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СТРУКТУРА ЕМОЦІЙНОЇ ЗРІЛОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

 
Стаття присвячена визначенню структури емоційної зрілості особистості. 

Розглянуто поняття емоційної зрілості особистості, представлені базові моделі 
емоційної зрілості. Визначені провідні ознаки емоційної зрілості особистості, опи-
сання яких ґрунтуються на гуманістичному підході. 

Ключові слова: моделі емоційної зрілості особистості, структурні компонен-
ти емоційної зрілості, гуманістичний підхід. 
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СТРУКТУРА ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ЗРЕЛОСТИ ЛИЧНОСТИ 
Статья посвящена определению структуры эмоциональной зрелости лично-

сти. Рассмотрено понятие эмоциональной зрелости личности, представлены базо-
вые модели эмоциональной зрелости. Определены ведущие признаки эмоцио-
нальной зрелости личности, описание которых основывается на гуманистическом 
подходе. 

Ключевые слова: модели эмоциональной зрелости личности, структурные 
компоненты эмоциональной зрелости, гуманистический поход. 
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STRUCTURE OF EMOTIONAL MATURITY OF PERSONALITY 
The article is devoted to determine the structure of individual emotional maturity. 

Considered is the concept of individual emotional maturity. Studied are the basic models 
of emotional maturity. Identified are major signs of individual emotional maturity, the 
disclosure of which is based on a humanistic approach. 

Key words: models of individual emotional maturity, structural components of 
emotional maturity, humanistic approach. 

 
Постановка проблеми. Дослідження проблеми емоційної зрілості та 

її складових обумовлено як суто теоретичними, так і практичними аспек-
тами сучасної психологічної науки. Як вказують В.К. Вілюнас, 
О.М. Леонтьєв та інші, вивчення емоційної зрілості відноситься до мало-
розроблених напрямів психології. Такі вчені як: О.Я. Чебикін, 
О.С. Кочарян, О.Л. Яковлева  вказують на те, що рівень емоційної зрілості 
особистості має не тільки індивідуальне значення, але і безпосередньо 
пов'язаний з перспективами розвитку українського суспільства, яке остан-
нім часом зіткнулося з феноменами, які серйозним чином порушують 



процеси становлення емоційно зрілої особистості: феномен девальвації 
зрілості та інфляції мужності [5], страх психологічної інтимності [14], 
синдром «емоційного холоду» у дівчат [6] і феномени міжособистісної 
залежності/контрзалежності [там же, с. 116] та інші. Очевидним є те, що 
емоційна незрілість особистості призводить до низької адаптації людини у 
суспільстві, відсутності комунікативної компетентності, до нездатності 
встановлювати конструктивні міжособистісні відносини, як наслідок до 
міжособистісних конфліктів, неможливості побудови гармонійної сім'ї, 
зниження якості діяльності та життя. В подібних умовах категорія емо-
ційної зрілості набуває значущий характер і стає одним із ключових засо-
бів зміни суспільства. 

Більшість досліджень, спрямованих на вивчення емоційної зрілості 
носять фрагментарний або опосередкований характер (О.Л. Яковлєва, 
П. Фресс та ін.). О.Я. Чебикіним та І.Г. Павловою вивчалося становлення 
емоційної зрілості в підлітковому та юнацькому віці [8]. Однак дослі-
дження емоційної зрілості як цілісного особистісного утворення та її 
структурних компонентів в період ранньої дорослості, що ґрунтується на 
гуманістичній парадигмі є проблемою, яка потребує розробки.  

У зв'язку з вищесказаним метою роботи є виявлення структурних 
компонентів емоційної зрілості особистості на підставі проведення аналі-
зу літератури з даної проблеми. 

Виклад основного матеріалу. 
В даний час відзначається дефінітивна розмитість поняття зрілості 

взагалі, а також особистісної та емоційної зрілості зокрема. 
Категорія емоційної зрілості розглядалася в дослідженнях вітчизня-

них і зарубіжних психологів (А. Ребер, І.Г. Павлова, О.О. Чудіна, 
О.Я. Чебикін, О.Л. Яковлева, W.C. Menninger та ін.), психофізіологів 
(П. Фресс, П.В. Симонов) та психотерапевтів (К. Роджерс, А. Маслоу, 
О.С. Кочарян, D. Abrahamsen та ін.).  

Проведений нами теоретичний аналіз найбільш популярних психоло-
гічних концепцій дозволив виділити наступні базові моделі емоційної зрі-
лості особистості [4]: 

1. Парціальні моделі емоційної зрілості: 
а) ототожнення емоційної зрілості та емоційної компетентності 

(Г.В. Юсупова, R. Busk та ін.); 
б) емоційна зрілість як новоутворення певного віку (Д.Н. Ісаев, 

Н.Ю. Максимова, J. Murray та ін.); 
в) емоційна зрілість як суспільна норма (А.Н. Лук, А. Ребер, 

П. Фресс та ін.).  
2. Генеративні моделі емоційної зрілості: 



а) емоційно зріла особистість як: «повноцінно функціонуюча люди-
на» (К. Роджерс, О.С. Кочарян, О.О. Чудіна та ін.); 

б) емоційно зріла особистість як особистість, яка самоактуалізується 
(А. Маслоу); 

в) емоційно зріла особистість як автентична особистість (Ф. Перлз, 
А. Менегетті та ін.); 

г) емоційно зріла особистість як дитина (В. Райх, А. Лоуен); 
д) емоційно зріла особистість як дорослий (З. Фрейд, А. Фрейд, 

Х. Кохут, М. Кляйн та ін.); 
е) емоційно зріла особистість як особистість, яка включена до тран-

сперсональних структур (С. Гроф, А. Мінделл , Ф. Зимбардо та ін.). 
Найбільш ґрунтовно та всебічно проблема емоційної зрілості пред-

ставлена в працях представників гуманістичної парадигми (К. Роджерс, 
А. Маслоу, Дж. Бьюдженталь,О.С. Кочарян, О.О. Чудіна та ін.), тому в 
цьому дослідженні ми будемо спиратися саме на неї. Дані автори розумі-
ють емоційну зрілість як певний рівень розвитку особистості дорослої 
людини, яка характеризується відкритістю емоційному досвіду, усвідом-
ленням власних почуттів та прийняттям їх, розвиненою емоційною сфе-
рою і емоційною саморегуляцією, здатністю адекватно ситуації і згідно з 
власними переживаннями проявляти і виражати емоції і почуття.  

Аналіз досліджень К. Роджерса [9], О.С. Кочаряна [4], А.Н. Лука [8], 
О.Л. Яковлевої [8], О.О. Чудіної [11], W.C. Menninger [8] та інших, дозво-
лив виділити п'ять головних структурних компонентів емоційної зрілості 
особистості: рефлексія емоцій, емоційна саморегуляція, емпатія, емоційна 
експресивність та прийняття власних емоцій. 

Далі опишемо основні складові емоційної зрілості особистості, які 
безпосередньо або опосередковано пов'язані між собою та взаємовплива-
ють одна на одну. 

1. Рефлексія емоцій як структурний компонент емоційної зрілості 
особистості. 

Рефлексія емоцій визначається авторами як здатність усвідомлювати 
і розуміти свої емоції і причини їх виникнення [4, 11]. На думку 
О.С. Кочаряна емоційно зріла особистість є чутливою до власних емоцій і 
розуміюча власні емоції [4]. Рефлексія емоцій містить у собі здатність 
називати емоції, які людина переживає в даний момент та які відчувала у 
минулому, а також уміння передбачати ситуації, здатні викликати ті чи 
інші емоції. Рефлексію емоцій автори розглядають як усвідомлення себе 
суб'єктом переживання і усвідомлення наявності цього переживання як 
об'єкта аналізу. Важливою складовою рефлексії емоцій є здатність перед-
бачати наслідки тих чи інших емоційних реакцій. Також рефлексія емоцій 
включає в себе усвідомлення емоцій через тілесні відчуття [10]. 



У гуманістичній психології проблема емоційної зрілості в цілому і 
усвідомлення емоцій зокрема є однією з головних. К. Роджерс вказує, що 
«повноцінно функціонуюча особистість» відкрита досвіду, рухається до 
повного усвідомлення себе і свого внутрішнього світу [9]. У неї відсутні 
захисні механізми, оскільки вона не боїться усвідомлення своїх почуттів і 
думок. 

Дж. Бьюдженталь вважає усвідомлення почуттів фундаментальною 
основою життя [2]. Він розглядає рефлексію емоцій як складову більш 
глобального процесу «внутрішнього усвідомлення – переживання свого 
“Я”» [2, с. 24]. На його думку, до емоційної незрілості наводить «сліпота и 
глухота» до власних почуттів та потреб [там же, с. 21]. Дж. Бьюдженталь 
стверджує, що здатність по-справжньому володіти своїм життям з'явля-
ється тоді, коли людина володіє рефлексією емоцій і ця здатність більш 
істотна для повноцінного життя, ніж будь-які зовнішні форми усвідом-
лення.  

А. Маслоу вказує на те, що коли людина розпізнає власні сигнали і 
діє відповідно до них – вона є більш емоційно зріла [7]. Також автор опи-
сує таку людину як відповідальну за свої дії та емоції, що живе в сього-
денні, творчо і спонтанно. 

Саме з усвідомленням емоцій в першу чергу пов'язаний процес дося-
гнення емоційної зрілості, а засобом її досягнення вчені вважають прохо-
дження процесу психотерапії. К. Роджерс [9] виділяє сім стадій психоте-
рапевтичного процесу, в яких описано рух від повної відстороненості від 
своїх почуттів та емоцій до поступового відповідального прийняття їх як 
частини себе та їх усвідомлення. На шляху становлення емоційної зрілості 
К. Роджерс подає таке порівняння: «Клиент обнаруживает, что должен 
выучить язык чувств и эмоций, как ребенок, который учится говорить» [9, 
с. 116]. Таким чином, він буде рухатися до стану, в якому він більшою 
мірою відчуває себе самим собою. Він буде в більшій мірі тим, ким він є 
організмічно, що становить суть психотерапії. При цьому К. Роджерс 
вважає, що результатом роботи стає вивільнення заблокованих емоцій 
(катарсис), усвідомлення того, що сталося з позиції дорослої людини (но-
вий погляд на травматичну ситуацію), осмислення всього свого життя, що 
призводить до зміни способів реагування, поведінки і життєвих ціннос-
тей, як можливість існування в новій реальності. 

Дж. Бьюдженталь, в свою чергу, вважає усвідомленням емоцій клю-
чем до завершення психотерапевтичного процесу: «Когда я полностью 
осознаю свое бытие – включая свои чувства относительно своего способа 
существования и того, как я в действительности хочу жить,   – настоящая 
работа заканчивается» [2, с. 316]. 



2. Емоційна саморегуляція як структурний компонент емоційної 
зрілості особистості. 

За даними авторів емоційна саморегуляція – це управління своїми 
емоціями відповідно до ситуації і доцільності, вміння справлятися зі свої-
ми емоціями соціально прийнятними способами [4, 8, 11]. 

Ю.В. Саєнко описує емоційну саморегуляцію як вміння стримувати 
занадто сильні, небажані емоційні прояви, довільно і опосередковано ке-
рувати породженням, переживанням і вираженням емоцій; володіння 
прийомами стабілізації і тонізації свого емоційного стану відповідно до 
ситуації, трансформацію деструктивних емоцій в конструктивні, тобто 
сприяють продуктивному здійсненню діяльності та спілкування [10]. 
Емоційно зріла людина є господарем власних емоцій та почуттів, за сло-
вами К. Роджерса, володіє ними як частиною власного «Я» [9].  

М.Ю. Горбунова розглядає емоційну саморегуляцію як володіння 
умінням вільного емоційного «входження» в ситуацію, яке дозволяє про-
дуктивно включатися в те, що відбувається і повністю концентруватися на 
цьому [8]. 

О.О. Чудіна вважає, що по відношенню до сильних емоцій емоційно 
зріла людина залишається стійкою, емоції не надають руйнівних наслідків 
на неї, на інших людей, або діяльність, яку людина здійснює. Емоційно 
зрілі люди здатні переносити різноманітні емоції з відчуттям безпеки, не 
лякаючись і не уникаючи їх [11].  

Говорячи про управління емоціями, робиться акцент на необхідності 
контролю не негативних емоцій як безпосередніх, досить короткочасних, 
неприємних переживань, але емоцій, які сприяють підвищенню психоло-
гічної ентропії [3], «недоречних» і «деструктивних» [12].  

3. Емпатія як структурний компонент емоційної зрілості особис-
тості. 

Емпатія визначається К. Роджерсом як усвідомлене співпереживання 
поточному емоційному станові іншої людини, без втрати відчуття зовні-
шнього походження цього переживання, як «со-чувственное» розуміння 
внутрішнього світу людини, як якщо б його було видно зсередини [9, с. 
160], а також за словами Дж. Мид, це «здатність прийняти роль іншої лю-
дини», та використовувати цю здатність у спілкуванні [цит. за 13, с. 2]. 

Емпатія передбачає здатність проникати в світ переживань іншої лю-
дини, вміння розбиратися в емоційному станові оточуючих, здатність 
співчувати і співпереживати їм, розуміти чинники їх поведінки, емоційно 
відгукуватися на їх переживання [13] . 

4. Емоційна експресивність як структурний компонент емоційної 
зрілості особистості. 



Емоційна експресивність – це здатність природно, спонтанно висло-
влювати пережиті емоції в міміці, пантоміміці, рухах, жестах, інтонації 
голосу без придушення, так як контроль над зовнішніми проявами емоцій 
може стати причиною обмеженості чуттєвих переживань, їх недостатньо-
го усвідомлення [8].  

На думку В.В. Бойко емоційна експресивність проявляється у відпо-
відності загальноприйнятим нормам, доречності в даних обставинах і 
прийнятності для оточуючих (тобто володіння комунікабельністю) [1]. 
Також за допомогою емоційної експресії відбувається усвідомлення емо-
цій і регуляція емоцій. Доведено, що неадекватне експресивне реагування 
є важливою ознакою в оцінці емоційної зрілості. 

5. Прийняття власних емоцій як структурний компонент емоційної 
зрілості особистості. 

О.С. Кочарян під прийняттям емоцій розуміє «мужність входити в 
контакт з власними переживаннями і підтримувати ті емоції і переживан-
ня, які є справжніми» [4, с. 143]. На думку О.О. Чудіної змістовно прийн-
яття власних емоцій проявляється у здатності адекватно проявляти і ви-
ражати емоції і почуття в різних соціальних ситуаціях, а також це здат-
ність спонтанно висловлювати свої емоції [11]. 

А. Маслоу розглядає протилежність прийняттю емоцій тенденцією 
блокувати людиною своїх емоційних переживань, прагненням відкидати 
або ігнорувати свої емоції і почуття, якщо вони здаються неприємними 
або небажаними або побоювання відкрито виражати свої почуття [7]. При 
цьому придушення стосується не тільки самих емоційних проявів, але і 
думок, пов'язаних з емоційно значущою ситуацією, що витісняються зі 
свідомості. 

А. Маслоу [7, с. 103] у дослідженні особистості, що самоактуалізу-
ється так говорить про спонтанне вираження емоцій: «Когда мы отказы-
ваемся от самоконтроля, в том числе контроля над течением своих эмо-
ций, мы становимся свободнее, обретаем независимость от других людей, 
а это означает, что мы становимся самими собой, обретаем аутентичность, 
“возвращаемся к своей истинной сущности”» [там же, с. 76]. 

Висновки. 
1. Описано поняття емоційної зрілості особистості, під якою розумі-

ється певний рівень розвитку особистості дорослої людини, яка характе-
ризується відкритістю емоційному досвіду, усвідомленням власних по-
чуттів та прийняттям їх, розвиненою емоційною сферою і емоційною са-
морегуляцією, здатністю адекватно ситуації і згідно з власними пережи-
ваннями проявляти і виражати емоції і почуття.  

2. Виділені наступні базові моделі емоційної зрілості особистості: па-
рціальні моделі емоційної зрілості, які вивчають її окремі аспекти та гене-



ративні моделі емоційної зрілості, які розглядають емоційну зрілість через 
призму особистісної зрілості та як невід’ємну її складову. 

3. Визначені структурні компоненти емоційної зрілості особистості: 
рефлексія емоцій, емоційна саморегуляція, емпатія, емоційна експресив-
ність та прийняття власних емоцій. 

4. Перспективою подальших досліджень є створення психодіагности-
чного інструментарію – методики діагностики емоційної зрілості особис-
тості та її структури, яка ґрунтується на гуманістичному підході в психо-
логії. 
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