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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ РЕФЛЕКСІЇ ТІЛЕСНОГО ДОСВІДУ ЯК ЗАСІБ 
САМОПРИЙНЯТТЯ ОСОБИСТОСТІ 

 
Статтю присвячено проблемі рефлексії тілесного досвіду як комунікативно-семіотичного процесу 

формування тілесних практик в контексті самоприйняття особистості. Складовими тілесного досвіду 
визначено: тілесні відчуття, «тілесні уявлення», тілесні практики. Розроблено модель розвитку рефлексії 
тілесного досвіду, що складається з ідентифікаційного, інтерпретаційного та смислового рівнів.  
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Вступ. Нестабільність і мінливість 
сучасного світу зумовлює нові вимоги до 
особистості. Класичні уявлення про чинники 
її розвитку потребують перегляду в межах 
нової раціональності, що визначає нові 
критерії науковості, нові напрями досліджень 
особистості. Спостерігається тенденція 
переміщення вектору наукових розробок з 
проблем природи особистості на задачі 
розробки стратегій і способів її 
самоорганізації, саморегуляції, 
самоставлення, самооцінки, самоприйняття 
[1]. 

Одним з провідних особистісних 
феноменів, що забезпечує відтворення цих 
процесів, постає рефлексія [14]. Водночас, не 
зважаючи на чималу кількість досліджень 
рефлексії, у психологічній науці бракує 
розробок проблеми рефлексії тілесного 
досвіду особистості, що включає особливості 
тілесного реагування індивіда і формування 
способів його тілесної саморегуляції на 
різних етапах життєвого шляху, його 
здатність оперувати тілесними 
переживаннями: розрізняти, називати та 
описувати свої власні тілесні переживання та 
переживання інших людей [11; 12].  

Отже, у контексті проблеми 
самоприйняття особистості гостро постає 
проблема рефлексії нею власного тілесного 
досвіду, опрацювання якої сприятиме 
розробці психологічних практик і технологій 
самооцінки, самоприйняття і самоздійснення, 
становлення індивіда як суб’єкта власної 
життєдіяльності, суб’єкта власного розвитку, 
автора і реалізатора власних особистісних 

проєктів, що набуває надзвичайної 
актуальності у кризових умовах під час 
воєнного стану в Україні. 

Мета статті: схарактеризувати 
психологічні особливості рефлексії тілесного 
досвіду як засобу самоприйняття 
особистості. 

Теоретичне підґрунтя. До важливих 
доробків психології тілесності доцільно 
віднести положення про внутрішню 
психологічну структуру та зміст тілесності 
(A. Clark, S. Gallagher, J. Cole), образ тіла та 
його місце в структурі особистості (G. Lakoff, 
M. Johnson)), структуру образу тіла як 
взаємодію когнітивного, емоційного та 
регулятивного компонентів (A. Damasio, S. 
Priebe, А.Ю. Рождественський), тілесність як 
результат соціокультурного означення (F. 
Röhricht, N. Papadopoulos) і опосередкування 
змістом (J. Lindblom, I. Suzuki, Т. Ziemke), 
рефлексію тілесного потенціалу в життєвому 
самовизначенні старшокласників 
(А.Ю. Рождественський).  

Методи дослідження: аналіз 
психологічної літератури з проблем 
дослідження; порівняння, узагальнення й 
інтерпретація концептуальних положень; 
моделювання як метод побудови й аналізу 
теоретичної моделі рефлексії тілесного 
досвіду особистості в контексті 
самоприйняття шляхом її вивчення за 
допомогою виділення базисних складових, 
рівнів її сформованості, рефлексивних стилів 
особистості. 

Результати й обговорення. Упродовж 
життя кожна людина набуває досвід у різних 
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сферах існування: досвід народження і 
смерті, досвід буденності і кризових 
переживань, досвід спілкування, навчання, 
різні досвіди проживання часу та простору, 
досвід хвороб, досвід успіхів і невдач, досвід 
духовний і тілесний тощо. Тілесний досвід як 
первинний досвід особистості, що задає 
систему координат для інтерпретації та 
розуміння дій людини в світі, є базисом для 
формування інших, більш складних форм 
досвіду [7; 11; 12]. 

У сучасному психологічному дискурсі 
зазвичай виокремлюють дві теоретичні 
проблеми дослідження феномену тілесності: 
проблему верифікації тілесності, що 
пов’язано з оцінкою ступеня об’єктивності 
тілесних відчуттів, і проблему об’єктивації 
тілесності, що пов’язано з предметністю 
інтрацептивного сприймання [12]. 

У межах психолого-герменевтичного 
підходу тілесний досвід ми будемо 
розглядати як комунікативно-семіотичний 
процес формування, організації, акумуляції 
та трансляції тілесних знань та практик. Як 
первинний генератор символів тілесний 
досвід здатний продукувати символічні коди 
різних типів (візуальні, аудіальні, тактильні 
тощо) [4; 5].  

З нашої точки зору, складовими 
тілесного досвіду особистості є: 

– переживання тілесних відчуттів; 
– формування та розвиток «тілесних 

уявлень»; 
– оволодіння власним тілом та 

тілесними навичками. 
Переживаючи «тілесну складову» 

життєвих подій, інтерпретуючи та 
реінтерпретуючи тілесний досвід, 
особистість привласнює й асимілює його, 
перетворюючи на особистісний. Тілесний 
досвід особистості включає особливості 
тілесного реагування індивіда і формування 
способів його тілесної саморегуляції на 
різних етапах життєвого шляху, а також 
здатність оперувати тілесними 
переживаннями (розрізняти, називати та 
описувати свої власні тілесні переживання та 
переживання інших людей). Важливу роль у 
цьому складному багатоаспектному процесі 
відіграє рефлексія як провідний механізм 
самоприйняття, самопізнання та 
саморозвитку особистості [14]. 

У контексті самоприйняття, ми 
розглядаємо рефлексивні процеси саме як 
інтегративні, такі, що уможливлюють 

самооцінку, самоставлення, саморозуміння 
особистості. У свою чергу, рефлексія 
тілесного досвіду проблематизується нами як 
процес, який інтегрує різноманітні «тілесні 
реагування» особистості і формування 
способів власної тілесної самооцінки і 
саморегуляції впродовж її життєвого шляху, 
а також здатність оперувати тілесними 
переживаннями [14].  

Спираючись на позицію Д.О. Леонтьєва, 
дослідження рефлексії тілесного досвіду 
можуть містити в собі такі принципові 
аспекти:  

– механізми довільного маніпулювання 
ідеальними змістами на ментальному плані, 
який заснований на переживанні дистанції 
між свідомістю і тілесним досвідом як її 
інтенціональним об’єктом; 

– спрямованість цього процесу на 
власний тілесний досвід як на об’єкт 
рефлексії [13].  

Тут, згідно поглядів автора, важливо 
розрізняти два можливих варіанти 
спрямованості свідомості: на себе і зовні. 
Аналізуючи механізми свідомості, автор 
виокремлює дистанцію між «Я» та об’єктом 
– тобто, рефлексію як пізнавальне ставлення, 
та відсутність диференціації «Я» та світу – не 
рефлексивне відображення (самовідчуття). 
Саме завдяки диз’юнкції цих двох аспектів, 
людина здатна утворювати «повноцінне 
рефлексивне ставлення» (у вузькому 
розумінні), з яким пов’язано перехід 
особистості на рівень самодетермінації в 
процесі самоприйняття. Отже, структура 
рефлексивного ставлення може задаватися 
різними варіантами комбінацій 
вищезазначених складових: 

– на зовнішній інтенціональний об’єкт 
(арефлексія); 

– на самого суб’єкта (інтроспекція); 
– на себе і на об’єкт одночасно, що 

припускає самодистанціювання, здатність 
подивитися на себе зі сторони (системна 
рефлексія); 

– на сторонні об’єкти за межами 
актуальної ситуації (квазірефлексія) [13]. 

Узагальнюючи результати 
психологічної корекції проблем 
самоприйняття в наукових джерелах, до 
чинників, що впливають на формування 
неконструктивного стилю рефлексії 
тілесного досвіду особистості, з нашої точки 
зору, можна віднести: 
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– будь-якого роду насильство: фізичне 
або психологічне; 

– ранні дитячі хвороби, важкі пологи, 
уроджені дефекти, фізичні травми, які дитина 
не могла контролювати, нещасні випадки та 
хірургічні втручання, катастрофи, стихійні 
лиха, війни; 

– негативні ранні об’єктні відносини, 
при яких батьківське «віддзеркалення» 
носило неадекватний характер; 

– порушення границь у відносинах між 
членами родини; 

– критика та почуття сорому, яке батьки 
переносять на дитину, коли вони самі не в 
ладах зі своїм тілом; ці почуття можуть бути 
викликані через надмірний батьківський 
контроль або, навпаки, через їхнє 
відторгнення; 

– ситуації, коли батьки ігнорують 
почуття дитини;  

– переконання батьків щодо тіла або 
особистісних особливостей дитини як таких, 
що не відповідають культурним ідеалам, 
нормам або сімейному стилю; 

– знецінювання чуттєвості, потреб тіла, 
самої тілесності як фундаментальної основи 
сприйняття зовнішнього миру й внутрішніх 
переживань. 

Як ми вже підкреслювали вище, роль 
тілесності не вичерпується базовою 
біологічною функцією, тілесність створює 
передумови для формування більш складних 
особистісних конструктів. 
А.Ю. Рождественський проблематизує 
тілесність як одиницю самосвідомості та 
реалізації особистістю власних можливостей. 
Автор виділяє три типи саморефлексії 
тілесного потенціалу: вітальний, 
конформний та особистісний [7]. При 
вітальному типі рефлексії тіло 
усвідомлюється головним чином як 
біологічне утворення. Конформний або 
просоціальний тип припускає сприйняття 
тіла як інструмента, що відповідає 
соціальним критеріям. При особистісному 
типі рефлексії тіло сприймається як 
невід’ємна частина цілісного «Я». Ці 
положення покладено 
А.Ю. Рождественським в основу розробки 
опитувальника саморефлексії тілесного 
потенціалу (ОСТП) [7]. 

З нашої точки зору, рефлексія тілесного 
досвіду поєднує чотири взаємозалежні 
виміри тілесної усвідомленості та тілесних 
переживань: 

– тілесні відчуття, що усвідомлює 
людина; 

– якість її уваги до власного тілесного 
досвіду; 

– спрямованість тілесної усвідомленості 
та тілесних переживань; 

– інтеграційні процеси в системі «тіло – 
свідомість». 

Аналіз методів і підходів психологічної 
корекції показує, що основні причини, що 
змушують психологів-практиків, 
психотерапевтів звертатися до різних методів 
тілесної терапії, можна звести до наступних 
факторів: 

– тілесний досвід як необхідна складова 
людського існування, умова його повноти і 
цілісності; 

– фізичне здоров’я людини як загальне 
«енергетичне тло» і передумова успішного 
вирішення особистісних проблем; 

– тіло як своєрідна «матеріалізація» 
(втілення) структури особистості та, 
відповідно, її психологічних проблем; 

– тіло як канал і спосіб «аргументації» і 
впливу на особистість; 

– тіло як джерело самоставлення, 
самопізнання та самовиховання. 

Узагальнення результатів досліджень 
рефлексії тілесного досвіду в контексті 
психологічної корекції соматичних хворих 
показав, що практика його усвідомлення та 
осмислення може бути як адаптивною, так і 
дезадаптивною залежно від загального 
рефлексивного стилю особистості. Так, 
особистості, що виявляли неконструктивний 
рефлексивний стиль, демонстрували 
спрямованість на нав’язливе 
розмірковування та «застрявання», 
«залипання» на тілесних відчуттях, зокрема 
на хворобливих симптомах, зниження 
адаптивності. І, навпаки, для індивідів з 
конструктивним рефлексивним стилем 
усвідомлення та переживання тілесного 
досвіду характерні постійні взаємопереходи 
від спрямованості на відчуттях «тут і тепер» 
до моделювання нових аспектів тілесного 
досвіду, що, у свою чергу, сприяє 
підвищенню рівня адаптивних здатностей 
особистості [14]. 

На підставі вищезазначеного, 
сформулюємо особливості взаємовідношень 
між рефлексією тілесного досвіду 
особистості та її здатністю до самоставлення 
і самоприйняття в процесі психологічної 
корекції: 
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– рефлексія тілесного досвіду 
особистості становить передумову 
продуктивності її самооцінки і 
самоприйняття; 

– рефлексія тілесного досвіду 
особистості є важливим засобом 
самоприйняття особистості;  

– у процесі самоприйняття в особистості 
поступово формується потреба в рефлексії 
тілесного досвіду; 

– низький рівень рефлексії тілесного 
досвіду стає перешкодою для реалізації 
проектів особистості щодо власного 
майбутнього (життєвих проєктів) та проектів 
власної особистості (особистісних проєктів). 

Розвиток рефлексії тілесного досвіду як 
засобу самоприйняття особистості, на нашу 
думку, може бути описаний за допомогою 
трирівневої моделі, що складається з 
предрефлексії, ідентифікаційного, 
інтерпретаційного та смислового 
(метасмислового) рівнів, що співвідносяться 
з основними вимірами дискурсивного 
самопроектування особистості за 
Н.В. Чепелєвою та С.Ю. Рудницькою: 
«плагіатором», «читачем» та «автором» [8]. 

Так, на рівні «плагіатора» смисли, які 
притаманні особистості, є заданими, тобто 
набутими із соціуму та культури. У межах 
цього виміру розвитку повсякденність для 
людини становить вмістилище рутинних, 
зокрема тілесних практик, «арену 
невідрефлексованих дій». Принциповою 
особливістю організації тілесного досвіду тут 
виступає деконтекстуалізація практичної дії 
як такої. Отже, рефлексія тілесного досвіду 
відбувається на нижчому рівні – 
предрефлексії та первинної його 
ідентифікації. Основним механізмом 
рефлексивних процесів на цьому рівні є 
когнітивні операції, насамперед, 
структурування та переструктурування 
особистістю власного тілесного досвіду [2; 3; 
6; 8; 9]. 

На рівні «читача» смисли, які 
використовує особистість, вже стають 
привласненими. Засобом організації 
тілесного досвіду тут постають фрейми як 
смислові рамки, які застосовує особистість 
для його розуміння, а також фрагменти 
тілесного досвіду людини, що знаходиться в 

межах цього розуміння. І, відповідно, 
рефлексія тілесного досвіду відбувається на 
рівні його інтерпретації [6; 8]. 

На рівні «автора», особистість 
переходить до створення власних смислових 
систем. Рефлексія тілесного досвіду 
відбувається на смисловому та 
метасмисловому рівнях. Основним 
механізмом рефлексії на третьому рівні є 
діалог як взаємодія, зіткнення смислових 
позицій Себе та Іншого [2; 6; 8-10]. Рефлексія 
тілесного досвіду передбачає розгорнуте 
осмислення не лише самого досвіду, а й 
власних інтерпретаційних процесів. 
Особистість конструює власну смислову 
систему, в яку вбудовує свій тілесний досвід, 
що знаходить своє відображення в 
ментальній моделі особистості, яка стає 
основою для створення особистістю власних 
особистісних та життєвих проектів.  

Висновки. У процесі самоприйняття 
особистості тілесний досвід є первинним, він 
задає систему координат для розуміння та 
вибудовування особистістю самої себе і 
власної життєвої траєкторії та становить 
основу для інших, більш складних, форм 
досвіду особистості. Складовими тілесного 
досвіду особистості є: переживання тілесних 
відчуттів, формування та розвиток «тілесних 
уявлень», оволодіння власним тілом та 
тілесними навичками. У контексті проблеми 
самоприйняття рефлексія тілесного досвіду 
розглядається як здатність особистості 
забезпечувати усвідомлення процесів 
формування власного досвіду та їх підґрунтя, 
зокрема як її здатність оперувати тілесними 
переживаннями, інтегрувати різноманітні 
«тілесні реагування», формувати способи 
власної тілесної саморегуляції.  

Розроблена трирівнева модель розвитку 
рефлексії тілесного досвіду особистості, що 
складається з ідентифікаційного, 
інтерпретаційного, смислового рівнів, може 
слугувати потужнім підґрунтям для розробки 
тренінгового середовища розвитку 
продуктивної рефлексії тілесного досвіду в 
контексті самоприйняття особистості за умов 
тривалих психотравмуючих життєвих 
обставин, з чим, у свою чергу, ми пов’язуємо 
перспективи подальшого дослідження. 
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PSYCHOLOGICAL FEATURES OF REFLECTING ON THE BODILY EXPERIENCE AS A 
MEANS OF SELF-ACCEPTANCE 

Purpose: To characterize the psychological features of reflecting on the bodily experience as a means of 
self-acceptance. 

Methods: Analysis of psychological literature related to the research problem; comparison, synthesis, and 
interpretation of conceptual positions; modeling as a method for constructing and analyzing a theoretical model 
of the individual's bodily experience reflection in the context of self-acceptance, achieved through studying its 
basic components, levels of formation, and individual's reflective styles. 
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Research Results: Within the framework of the psychological-hermeneutic approach, the individual's 
bodily experience is analyzed as a communicative-semiotic process of forming, organizing, accumulating, and 
transmitting bodily knowledge and practices. In the process of self-acceptance, bodily experience is primary, 
providing the coordinate system for the individual's understanding and self-construction, forming the basis for 
more complex forms of personal experience. Components of bodily experience include: experiencing bodily 
sensations, forming and developing "bodily images," mastering one's own body and bodily skills. The individual's 
capacity for self-acceptance is determined by psychological traits such as self-composition, subjective control, 
meaningful life orientations, and prospective orientation of individual experience. In the context of self-
acceptance, reflecting on the bodily experience is viewed as the ability of the individual to provide awareness of 
the processes of forming personal experience and their foundation. This includes the ability to operate with 
bodily sensations, integrate various "bodily reactions," and establish methods of bodily self-regulation. 

Originality of the article's results lies in the first-time definition of content and structural features of 
reflecting on the bodily experience as a factor in individual self-acceptance, criteria, and levels of its formation. 

Practical Significance of Research Results: The defined features of reflecting on bodily experience in the 
context of personal self-acceptance and characteristics of individual's reflective styles can serve as a basis for 
further scientific and methodological developments aimed at providing psychological support for personality 
development in various fields of modern society: education, sports, psycho-corrective and rehabilitation 
practices. 

Conclusion. In the context of the issue of self-acceptance, reflecting on the bodily experience combines four 
interrelated dimensions of bodily awareness and experiences: bodily sensations that the individual is conscious 
of; the quality of their attention to their own bodily experience; the direction of bodily awareness and 
experiences; integration processes in the "body-mind" system. 

A three-level model of the individual's bodily experience reflection development has been developed and 
analyzed. This includes the formation of a constructive reflective style of the individual as a means of self-
acceptance, consisting of identification (pre-reflective), interpretive, and meaningful (meta-meaningful) levels. 
Their specificity is determined by ways of organizing the individual's bodily experience, its textual objectification, 
methods, and procedures of understanding. 

Future research prospects are linked to the development of an effective training environment for the 
productive reflection on bodily experience in the context of self-acceptance under conditions of prolonged 
psychologically traumatic life circumstances. 

Keywords: personality; self-acceptance; self-attachment; reflection; self-esteem; body image; bodily 
experience; psychological correction. 
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