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У статті представлено результати тео-
ретико-емпіричного дослідження особли-
востей готовності до самопрощення як 
предиктора психологічної пружності осо-
бистості на українській вибірці з 205 осіб  
(104 жінки й 101 чоловік): 109 студентів 
віком від 19 до 23 років, які здобувають 
першу вищу освіту, й 96 студентів віком від 
24 до 45 років, які здобувають другу вищу 
освіту. Концепт психологічна пружність 
розглядається як здатність зберігати в 
критичних ситуаціях стабільний рівень 
психологічного й фізичного функціонування, 
виходити з таких ситуацій без стійких пору-
шень, успішно адаптуючись до несприятли-
вих змін. Концепт прощення розглядається 
як процес свідомої відмови особи від образи, 
гніву, ненависті, обурення, суму, зумовлених 
несправедливим ставленням інших людей до 
неї, та заміни негативних почуттів більш 
нейтральними й нарешті позитивними, 
такими як співчуття, жалість, що супрово-
джуються позитивними думками стосовно 
кривдника й припиненням його засудження. 
З метою визначення особливостей готов-
ності до самопрощення як предиктора 
психологічної пружності застосовано такі 
психодіагностичні методи: спеціальний 
варіант техніки семантичного диференці-
ала для вивчення психологічної пружності 
особистості (автор: С.Л. Кравчук); опиту-
вальник «Шкала глибинної готовності до 
пробачення» (автори Л. Томпсон, Ч. Снай-
дер, Л. Хоффман в адаптації Е.Л. Носенко й  
А.В. Сокур; методика «Діагностика депре-
сії та тривоги» (автор: Л.Р. Дерогатис); 
шкала психологічного благополуччя (автор  
К. Ріфф, версія Шевеленкової-Фесенко). Вияв-
лено негативні значущі кореляційні зв’язки 
психологічної пружності з депресією, триво-
гою та позитивні значущі кореляційні зв’язки 
з психологічним благополуччям і готовністю 
до самопрощення. Установлено, що готов-
ність до самопрощення є предиктором пси-
хологічної пружності. Практична цінність 
дослідження полягає в тому, що отримані 
результати можуть бути використані в 
процесі подальшого дослідження проблеми 
особливостей готовності до самопрощення 
як предиктора психологічної пружності та 
в психологічній консультації й психотерапії.

Ключові слова: психологічна пружність, про-
щення, готовність до самопрощення, депре-
сія, тривога, психологічне благополуччя.

The article presents the results of a theoretical 
and empirical study of the readiness for self-for-
giveness as a predictor of psychological resilience 
of the individual in the Ukrainian sample of 205 
people (104 women and 101 men): 109 students 
aged 19 to 23 who receive their first higher edu-
cation and 96 students aged 24 to 45 years old, 
receiving a second higher education. The con-
cept of psychological resilience is seen as the 
ability to maintain a stable level of psychological 
and physical functioning in critical situations, to 
get out of such situations without persistent viola-
tions, successfully adapting to adverse changes. 
The concept of forgiveness is seen as a process 
of a person’s conscious rejection of resentment, 
anger, hatred, indignation, sadness caused by the 
unfair treatment of others, and the replacement 
of negative feelings with more neutral and, finally, 
positive, such as compassion, pity, accompanied 
by positive thoughts about the offender and the 
termination of his conviction. In order to determine 
the features of readiness for self-forgiveness as 
a predictor of psychological resilience, the fol-
lowing psychodiagnostic methods were used: a 
special version of the semantic differential tech-
nique for studying the psychological resilience 
of personality (author: S.L. Kravchuk); question-
naire «Scale of deep readiness for forgiveness» 
(authors L. Thompson, C. Snyder, L. Hoffman in 
the adaptation of E.L. Nosenko and A.V. Sokur; 
method “Diagnosis of depression and anxiety” 
(author: L.R. Derogatis), the scale of psycholog-
ical well-being (author K. Riff, version Shevelen-
kova-Fesenko). There were negative significant 
correlations between psychological resilience and 
depression, anxiety, and positive significant cor-
relations with psychological well-being and willing-
ness to forgive. It is established that the readiness 
for self-forgiveness is a predictor of psychological 
resilience. The practical value of the study is that 
the results can be used in further research on the 
problem of readiness for self-forgiveness as a pre-
dictor of psychological resilience and in psycho-
logical counseling and psychotherapy.
Key words: psychological resilience, forgive-
ness, readiness for self-forgiveness, depression, 
anxiety, psychological well-being.

ОСОБЛИВОСТІ ГОТОВНОСТІ ДО САМОПРОЩЕННЯ  
ЯК ПРЕДИКТОРА ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПРУЖНОСТІ
PECULIARITIES OF READINESS FOR SELF-FORGIVENESS  
AS A PREDICTOR OF PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

Постановка проблеми. В останні роки 
в зарубіжних і вітчизняних учених значно зріс 
дослідницький інтерес до проблеми психоло-
гічної пружності (resilience) особистості. Дослі-
дження особливостей психологічної пружності 
особистості є однією з актуальних проблем 
сучасної психології.

Через війну на Сході України, загострення 
соціально-економічних викликів рівень життя 
українців значно погіршився. Саме цими чин-
никами спричинені низька якість життя біль-
шості українців, їх страхи, тривога, невпевне-
ність і невизначеність у майбутньому.

Серйозними негативними наслідками 
погіршення соціально-економічних умов життя 
є депресія, схильність до агресії, відчуження 
від друзів і родичів, психосоматичні захво-
рювання, антисоціальна поведінка чи проти-
правні дії, зловживання алкоголем і наркоти-
ками з метою зниження тривоги, напруженості 
й позбавлення від хворобливих переживань 
і спогадів тощо.

Люди мають різні ресурси й можливості, 
щоб справлятися з важкими життєвими ситу-
аціями. Через психологічні травми від війни 
на Сході України й зниження якості життя все 
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більше осіб потребують психологічної допо-
моги. В умовах сучасних викликів надзвичайно 
важливими є такі індивідуально-психологічні 
характеристики особистості, як психоло-
гічна пружність, здатність до самоконтролю, 
управління своїми емоціями й емоціями інших 
людей. Саме тому набуває значної важливості 
й актуальності проблема дослідження особли-
востей предикторів психологічної пружності 
(resilience) особистості.

Постановка завдання: емпірично встано-
вити особливості готовності до самопрощення 
як предиктора психологічної пружності особи-
стості.

Виклад основного матеріалу дослі-
дження. Слово резилентність (resilience –  
пружність, еластичність) походить від латин-
ського дієслова “resilire”, що означає «стриб-
нути назад», і визначається в Оксфордському 
словнику англійської мови як «здатний» витри-
мувати труднощі чи швидко відновлюватися 
в складних умовах.

На сучасному етапі існує понад десять тео-
рій психологічної пружності, всі їх об’єднує 
розуміння того, що резилентність є динаміч-
ним процесом.

Вагомий внесок у розробку проблеми пси-
хологічної пружності (resilience) був здійс-
нений А. Мастен (A. Masten). Дослідницею 
викладено психологічні особливості позитив-
ної адаптації, незважаючи на стресовий дос-
від, і швидке відновлення після психологічної 
травми [14].

Окремої уваги заслуговують дослідження 
психологічної пружності Нормана Гармезі 
(Norman Garmezy), який заснував Проєкт Ком-
петентності й керував лонгітюдним досліджен-
ням успіхів, досягнень, позитивних результатів 
у дітей, які зазнали й зазнають певних ризиків 
у житті [11]. На думку вченого, психологічна 
пружність відбиває здатність до відновлення 
та підтримки адаптивної поведінки, яка може 
виникнути після первісного відступу, чи неді-
єздатність у відповідь на ініціювання стресо-
вої події. Науковець вважає, що індикаторами 
психологічної пружності (resilience) є процві-
тання, збереження стану благополуччя, незва-
жаючи на труднощі, важкі ситуації; позитивна 
відповідь на негативні події; компетентне 
функціонування в стресових умовах.

М. Раттер (М. Rutter) [21] припускає, що пси-
хологічна пружність (resilience) є інтерактивним 
концептом, який пов’язаний зі сполукою серйоз-
ного досвіду ризикових подій і відносно пози-
тивним психологічним результатом, незважа-
ючи на цей досвід. Г.А. Бонанно (G.А. Bonanno), 
визначаючи поняття resilience, вказує на компе-
тентність у стресових умовах, здатність до кон-
структивного відбиття складних подій [5].

Нам особливо імпонує визначення психо-
логічної пружності Дж.С. Сілка (J.S. Silk) [22] 

та С.С. Лутхара (S.S. Luthar) [12], які пропо-
нують розглядати психологічну пружність 
(resilience) як динамічний процес, що являє 
собою безперервний та активний процес 
позитивної адаптації людини в умовах нега-
раздів і кризових (або надзвичайних, екстре-
мальних) подій і ситуацій та який має нерівно-
мірну динаміку виникнення нових сил і ресурсів 
відновлення в умовах появи нових ризиків.

Важливим внеском у дослідження про-
блеми є праці Дж.Х. Блока (J.H. Block) [4]. 
Науковець вважає, що доцільно розглядати 
психологічну пружність (resilience) як рису осо-
бистості. Дж.Х. Блок (J.H. Block) використовує 
поняття ego-resiliency як індивідуально-пси-
хологічну властивість, розвиненість якої захи-
щає людину від руйнівного впливу на неї нега-
раздів життя та що містить у собі набір таких 
характеристик, як винахідливість, спритність, 
міцність характеру, гнучкість функціонування 
в різних умовах.

Проаналізувавши погляди найвідоміших 
дослідників, вважаємо, що психологічна пруж-
ність – це здатність зберігати в критичних 
ситуаціях стабільний рівень психологічного 
й фізичного функціонування, виходити з таких 
ситуацій без стійких порушень, успішно адап-
туючись до несприятливих змін.

Ми припускаємо, що одним із важливих 
предикторів психологічної пружності є готов-
ність до самопрощення.

Результати теоретичного аналізу наукових 
джерел дали змогу дійти висновку, що концепт 
прощення розглядається як дія, акт, відповідь, 
здібності, особистісна диспозиція, психічний 
стан, характеристики соціальних одиниць, 
копінг-стратегія, частковий прояв і резуль-
тат механізмів соціального пізнання особи  
[8; 9; 13; 23].

Як свідчать результати соціально- 
психологічних досліджень E.Л. Уортинг-
тона (E.L. Worthington), прощення кривдника 
передбачає відпущення негативних пережи-
вань, таких як гнів, ненависть, сум, образа 
тощо [25].

Р. Енрайт (R. Enright) зазначає, що про-
щення вимагає відмови скривдженої людини 
від гніву й образи [9]. Науковець зазначає, що 
прояв прощення у взаємостосунках можна 
визначити як рішення, по-перше, відмовитись 
від негативних думок, емоцій і поведінкових 
проявів щодо кривдника, котрий незаслужено 
образив особу, по-друге, заохочувати пози-
тивні думки, поведінкові прояви й емоції щодо 
того ж кривдника.

Дж. Норт (North) вказує, що прощення – це 
подолання негативних афектів і суджень щодо 
кривдника [16].

Прощення відрізняється від забування, 
ігнорування, потурання, схвалення та виправ-
дання.
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На думку зарубіжних вчених, прощення 
доцільно розглядати як частковий прояв 
і результат механізмів соціального пізнання 
особи, оскільки здатність до прощення засно-
вується на усвідомленні власних емоцій і здат-
ності керувати ними, а також на здатності 
й готовності проявляти емпатію щодо кривд-
ника [3]. Р. Еммонс розглядає прощення як 
особистісний конструкт високого рівня, за 
якого особи мають такі характеристики: мож-
ливість бути сприйнятливим до обставин, які 
зменшують гнів; наявність навичок контролю-
вання емоцій; емпатія; смиренність; добро-
зичливість і прагнення перебувати в гармоній-
них стосунках [8].

Дослідники розглядають прощення як дис-
позиціональну рису особистості [3].

Важливу роль у керуванні дистресом віді-
грає самопрощення як особистісна харак-
теристика. Самопрощення визначається як 
процес, в якому особа приймає свої помилки 
й проступки, намагається відмовитися від 
гніву чи обурення щодо себе й заохочує пози-
тивні емоції, думки й поведінку щодо себе [10].

На нашу думку, прощення доцільно роз-
глядати як процес свідомої відмови особи 
від образи, гніву, ненависті, обурення, 
суму, зумовлених несправедливим ставлен-
ням інших людей до неї, та заміни негатив-
них почуттів більш нейтральними й нарешті 
позитивними, такими як співчуття, жалість, 
що супроводжуються поважними думками  
стосовно кривдника й припиненням його 
засудження.

У нашому дослідженні взяли участь 
205 осіб – українські студенти (104 жінки 
й 101 чоловік): 109 студентів віком від 19 до 
23 років, які здобувають першу вищу освіту, 
й 96 студентів віком від 24 до 45 років, які здо-
бувають другу вищу освіту.

Вибірка респондентів була сформована 
з 5-и українських університетів: Київського 
університету імені Бориса Грінченка, Наці-
онального педагогічного університету імені 
М.П. Драгоманова, Університету економіки 
й права «КРОК», Київського національного 
лінгвістичного університету, Київського націо-
нального університету імені Тараса Шевченка. 
Участь респондентів у дослідженні була кон-
фіденційною та добровільною. Дослідження 

було проведено з використанням етичних 
принципів і кодексів поведінки Американської 
психологічної асоціації (2010 р.).

З метою визначення особливостей готов-
ності до самопрощення як предиктора пси-
хологічної пружності нами застосовувались 
такі психодіагностичні методи: 1) спеціальний 
варіант техніки семантичного диференціала 
для вивчення психологічної пружності особи-
стості (автор: С.Л. Кравчук); 2) опитувальник 
«Шкала глибинної готовності до пробачення» 
(автори Л. Томпсон, Ч. Снайдер, Л. Хоффман 
в адаптації Е.Л. Носенко й А.В. Сокур); 3) мето-
дика «Діагностика депресії та тривоги» (автор: 
Л.Р. Дерогатис); 4) шкала психологічного бла-
гополуччя (автор К. Ріфф, версія Шевеленко-
вої-Фесенко).

Нами було емпірично визначено кореля-
ційні зв’язки психологічної пружності з готов-
ністю до самопрощення, депресією, триво-
гою та психологічним благополуччям (див. 
таблицю 1).

Виявлено негативні значущі кореляційні 
зв’язки психологічної пружності з депресією 
та тривогою та позитивні значущі кореля-
ційні зв’язки з психологічним благополуччям 
і готовністю до самопрощення.

У дослідженнях показано, що підвищення 
психологічної пружності має вирішальне зна-
чення для покращення психологічного благо-
получчя [6]. Психологічне благополуччя прямо 
й значуще пов’язано з психологічною пруж-
ністю [1]. К. Рейвіч (K. Reivich) та А. Шатте 
(A. Shatte) виділено 5 типових емоцій, пов’я-
заних із відсутністю пружності, а саме: гнів; 
смуток або депресія; вина; тривога чи страх, 
смуток.

Вища психологічна пружність збільшує 
ймовірність відсутності депресивних симпто-
мів [15]. Особи з високим рівнем депресії про-
демонстрували низьку пружність [19]. Психо-
логічне благополуччя є ключовим аспектом 
психічного здоров’я [17].

Самопрощення позитивно пов’язано 
з психологічним благополуччям і психічним 
здоров’ям [7]. У зарубіжних дослідженнях емпі-
рично виявлено, що прощення та самопро-
щення значно знижує ризик виникнення симп-
томів посттравматичних розладів і суїцидальних 
намірів [18]. Виявлено, що прощення пов’язане 

Таблиця 1
Взаємозв’язок психологічної пружності з готовністю  

до самопрощення, депресією, тривогою та психологічним благополуччям

Показники Коефіцієнт кореляції 
Ч. Спірмена Рівень значущості

Депресія -0,431 р < 0,01
Тривога -0,447 р < 0,01

Готовність до самопрощення 0,311 р < 0,01
Психологічне благополуччя 0,502 р < 0,01
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з нижчими психопатологічними симптомами 
тривоги й депресії [9; 13; 24].

З метою визначення особливостей готов-
ності до самопрощення як предиктора психо-
логічної пружності нами застосовувався про-
стий лінійний регресійний аналіз. Отримані 
результати представлені в таблиці 2.

Готовність до самопрощення як незалежна 
змінна має статистично значущий пози-
тивний стандартизований коефіцієнт Бета  
(відповідно, 0,208).

Отриманий результат свідчить, що готов-
ність до самопрощення є предиктором пси-
хологічної пружності. Особи, які більшою 
мірою готові до самопрощення, характеризу-
ються більш вираженим рівнем психологічної  
пружності.

У зарубіжних дослідженнях було показано, 
що прощення та самопрощення сприяють 
зменшенню психологічного дистресу [20; 23]. 
Позитивні почуття до себе й інших є важли-
вим фактором психологічного благополуччя 
[13]. Тепле ставлення як до інших, так і до себе 
зменшує депресивну симптоматику [2].

Висновки з проведеного дослідження. 
Виявлено негативні значущі кореляційні 
зв’язки психологічної пружності з депресією 
та тривогою. Особи, в яких більшою мірою 
виражена психологічна пружність, харак-
теризуються менш вираженими депресією  
та тривогою.

Установлено позитивні значущі кореляційні 
зв’язки психологічної пружності з готовністю 
до самопрощення та психологічним благо-
получчям. Особи, які більшою мірою готові 
до самопрощення, характеризуються більш 
вираженою психологічною пружністю. Особи, 
в яких більшою мірою виражена психологічна 
пружність, характеризуються більш наявним 
психологічним благополуччям.

Виявлено, що готовність до самопрощення 
є предиктором психологічної пружності.

Практична цінність дослідження полягає 
в тому, що отримані результати можуть бути 
використані в процесі подальшого дослі-
дження проблеми особливостей готовності 

до самопрощення як предиктора психологіч-
ної пружності й у психологічній консультації 
та психотерапії.

Перспективу дослідження вбачаємо 
в подальшому теоретико-емпіричному дослі-
дженні особливостей зв’язку самопрощення, 
прощення та психологічної пружності.
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