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Анотація
Звички є важливою та невід’ємною частиною нашого життя. Багато звичок формується, починаючи з ран-
нього дитинства. Протягом життя звички формуються також паралельно з формуванням характеру, прийня-
тих соціальних норм, установок та інших, здебільшого зовнішніх, обставин, в яких знаходиться та розвивається 
людина. Ритуали та звички утворюють основу нашого дня, це те, на що можна спиратись. Вони впливають 
на нашу працездатність, ефективність, фізичне та психічне здоров’я. Звички виконуються автоматично та, 
часто, непомітно для самої людини, тому що вони знаходяться в нашій підсвідомості. Це економить наш час 
та внутрішню енергію для більш важливих дій, які вимагають концентрації уваги та сил. Враховуючи те, як 
формуються звички, їх відстеження може дати нам цінну інформацію стосовно людини: на що вона спрямо-
вана, які в неї життєві цінності, що стоїть на першому місці в її житті, а що є другорядним. Наше емпіричне 
дослідження спрямовано саме на розкриття неусвідомленого значення звички, оскільки, зазвичай, причина появи 
звички забувається, а сама звичка стає неусвідомленим автоматизмом. Наші досліджувані, відстеживши свої 
звички, змогли усвідомити, задля чого їм ці звички, яку потребу вони закривають таким чином, та які мають 
смисложиттєві цінності. 
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Abstract
Habits are an important and integral part of our lives. Many habits are formed from early childhood. Throughout life, 
habits are also formed in parallel with the formation of character, accepted social norms, attitudes and other, mostly 
external, circumstances in which a person is and develops. Rituals and habits form the basis of our day, they are what 
we can rely on. They affect our performance, efficiency, physical and mental health. Habits are performed automatically 
and often unnoticed by the person himself, because they are in our subconscious. This saves our time and inner energy 
for more important actions that require concentration and effort. Given how habits are formed, tracking them can give us 
valuable information about a person: what he is aimed at, what are his life values, what comes first in his life, and what is 
secondary. Our empirical research is aimed at revealing the unconscious meaning of habit, because, as a rule, the cause 
of the habit is forgotten, and the habit itself becomes an unconscious automatism. Our subjects, tracking their habits, 
were able to understand why they have these habits, what they need close in this way, and what are the meaning of life 
(existential) values.
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Вступ
Звичка – це підсвідома програма, дотримую-

чись якої людина виконує різні дії. Вони можуть 
бути як позитивними, так і негативними. Добрі 
звички є нашими помічниками в житті. Завдяки 
ним ми економим енергію в нашій внутрішній 
системі, оскільки, становлячись автоматизова-
ними, звичні дії та реакції перестають віднімати 
в нас час та сили на їх обдумування, підготовку 
до них, переживання та їх виконання. Такі дії 
відбуваються самі собою, залишаючи нам енер-
гію на вирішення більш складних завдань. Але 
є й ті, які руйнують наше здоров’я, відштовху-
ють від нас людей, ставлять у погане становище 
тощо. Шкідливі звички з’являються в різному 
віці, й чим раніше вони утворюються, тим згуб-
ніше діють й тим складніше їх позбутися.

Оскільки звички відбуваються як би «самі со-
бою», їх відносять до неусвідомлених процесів 
психіки. Неусвідомлені процеси завжди цікави-
ли вчених, дослідників, філософів та психоло-
гів. Початок ідеї несвідомого можна побачити 
у вченнях Платона (Катунин, 2015), Р.Декарта 
(Реза Давари Аркадани, 2006; Горбунова и др., 
2019), Г.Лейбніца (Саврей, 2017), І.Канта (Моз-
жилин, 2020) та інших (Mуron Tsikandilakis et 
al., 2019). Але найбільш активно і глибоко не-
свідоме почали вивчати на початку ХХ століття. 
З.Фрейд (Rivers, 1917), К.-Г.Юнг (Walters, 1994), 
Д.Н.Узнадзе (Узнадзе, 2004; Каряка, 2016) роз-
крили психологічний бік несвідомого, а І.М.Сє-
ченов та І.П.Павлов вивчали психофізіологічний 
бік несвідомого (Кабардов, 2020). 

Ю.Б. Гіппенрейтер розділила всі неусвідом-
лені психічні процеси на три великих блока: не-
усвідомлені механізми, неусвідомлені стимули 
та надсвідомі процеси (Гиппенрейтер. 2002). За 
Гіппенрейтер звичку можна віднести до першого 
і другого блоку, куди входять наступні підгрупи: 

а) неусвідомлені автоматизми;
б) явище неусвідомленої установки - завдяки 

яким суб’єкт може виконувати дії швидко, 
точно та більш ефективно, що є основою 
наших вмінь та здібностей;

в) неусвідомлені супроводи усвідомлених 
дій - наші мимовільні рухи, тонічні напру-
ги, міміка, а також рухи, які супроводжу-
ють дії та стан людини – це все активно 
включено в спілкування та є важливими 
додатковими засобами комунікації.

Після аналізу всіх визначень поняття «звич-
ка» (Немов, 2019; Безрукова, 2000; Мещеряков, 
2002; Шарова, 2007), ми виокремили наступні 
її ознаки:

• дія, яка перетворилась на автоматичну;
• дія, яка з часом стала неусвідомленою;
• дія, яка виконується без роздуму над нею;
• для її функціонування потрібні належні 

умови (наприклад, час доби);
• її виконання стає потребою особистості.

Механізм формування звичок складається з 
фізіологічного (розряди нервової системи ство-
рюють нові шляхи) та психологічного аспектів 
(Преображенский, 2009; Еяль, 2016; Джеймс, 
2018). Останній включає в себе два фактори:
1. несвідома тенденція повернення людиною 

своєї уваги до того, на чому вона зосереджу-
валась тривалий час.

2. зовнішні обставини:
• це, по-перше, фізіологія, яка створює 

умови для таких зовнішніх обставин, 
що людина може існувати лише в межах 
цих обставин; на цей рівень людині легше 
впливати та перероблювати. Тут найпоши-
ренішу теорію формування звички зробив 
Чарльз Дахігг (Дахигг, 2016). Вона назива-
ється «петля звички» та складається з трьох 
компонентів: сигналу, дії, нагороди.

• по-друге, це – соціальні обмеження, тоб-
то побудова людиною своєї поведінки в 
залежності від прийнятих в суспільстві 
законів та традицій;

• по-третє, так звані «космічні» обмеження 
– обставини, які не залежні від волі лю-
дини (місце народження, рік народження 
тощо). 

В сучасній психології вчені відносяться до 
несвідомого, як до друга та помічника, який 
допомагає накопичувати інформацію, швидко 
реагувати та економити сили, які ми витрачаємо 
на розумові процеси (Мусийчук, 2018; Schneider 
et al., 2021; Caleb Gardner et al., 2021). Попри те, 
що звички активно вивчаються з різних сторін, 
ще нема одного певного їх визначення (Karen 
D. Ersche et al., 2017; Kevin et al., 2020; Kiran 
McCloskey et al., 2021). Безумовним в усіх до-
слідженнях природи звичок є визнавання того, 
що вони якимось чином впливають на життя 
кожної людини. Тому в нашій роботі ми поста-
вили на меті визначити, яке значення звичок в 
житті людини і чи мають вони зв’язок із смис-
ложиттєвими цінностями людини, адже смис-
ложиттєві цінності людини є найважливішими 
орієнтирами в її житті та визначають її буття. 
Всі цінності складаються з загальнолюдських, 
культурних та індивідуальних елементів. Перші 
два обумовлені, головним чином, загальними 
уявленнями людей про те, що є добро і зло, що 
важливо і другорядне, а також – особливостями 
тієї культури, в якій народилась та виховувалась 
людина. До третього елемента відносяться суто 
суб’єктивні світоглядні пріоритети, які хоча і є 
цінними для всіх людей (здоров’я, успіх в житті, 
сім’я, діти), проте завжди мають індивідуальні 
відмінності. Відмінність в життєвих цінностях 
та пріоритетах пояснюються тим, що люди від-
різняються за психологічною орієнтацією та 
історією свого життя. А звичні дії в повсякден-
ному житті, на нашу думку, можуть показати на 
що орієнтована людина.
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Методи та матеріали
Узагальнюючи різносторонні погляди на 

природу звичок (Jun Kohyama, 2016; M. Lindell 
Joseph, 2019), ми розділи їх всіх на два види: 
свідомі та приховані.

Свідомі звички – це звички, які легко впі-
знати, бо вони вимагають свідомого втручання, 
щоб їх підтримувати. Якщо людина не скон-
центрує на них увагу, то такі звички, швидше 
за все, зникнуть. Визначити ці свідомі звички 
легко, людина може їх швидко назвати. Прикла-
дом можуть служити такі звички, як ранковий 
підйом по будильнику, щоденні пробіжки або 
тренування, читання перед сном тощо.

Інший вид звичок, приховані звички – це 
звички, які наш мозок перетворив у автоматич-
ний режим. Вони набагато складніші, тому що 
люди, як правило, абсолютно не знають про 
їхнє існування, поки якийсь зовнішній фактор 
не виявить їх, наприклад, доки хтось не вкаже 
на поведінку. Тому виявити приховану звичку 
«з першого погляду» може бути складно. Проте 
приховані звички складають більшість наших 
звичок. Вони увійшли до нашого способу життя 
та прийняття рішень, і людина майже не усві-
домлює, коли її звичка починає «діяти». Існує 
широкий спектр можливих прихованих звичок.

І свідомі і приховані звички можна поділи-
ти за різними напрямками, які охоплюють різні 
сфери життя людини:

• Вітальні звички. До них відноситься все, 
що пов’язано з тілом: звичка сидіти, хо-
дити, слідкування за фізичним здоров’ям, 
фізичні навантаження, гуляти на свіжому 
повітрі, звички щодо гігієнічних проце-
дур, звичка слідкувати за вагою, тощо.

• Харчові звички. Це такі, як дотримання 
дієт, обов’язкове вживання або уникнення 
якихось продуктів, слідкування за водним 
балансом, звичка відслідковувати зміст 
продуктів, звичка пити каву в якийсь час, 
тощо.

• Емоційні звички. Показують, як ми сприй-
маємо світ, як ми реагуємо на різні об-
ставини та який настрій у нас переважає 
протягом дня.

• Соціальні звички. Це звички, які стосу-
ються різних рівнів відносин, як то: діло-
вих (наприклад, звичка уникати завдань 
від начальства), дружніх (наприклад, 
обов’язково дзвонити раз на день), сімей-
них (звичка кожен день ввечері розмовля-
ти з батьками).

• Комунікативні звички. Вербальні та не-
вербальні комунікативні звички показу-
ють, як людина поводить себе при безпо-
середньому контакті з іншими людьми, як 
вона відноситься до інших, чи цікавиться, 
чи поважно ставиться, чи дивиться в очі, 
наскільки усміхнена, який в неї стиль 

розмови, яку звичну позицію в групі та в 
індивідуальному спілкуванні вона займає, 
які слова та жести їй притаманні.

• Звички, зв’язані з активністю (розподілом 
часу). Показують, як і чим людина запов-
нює свій день, наскільки вона ефективна, 
на що витрачає свій час, чи має звичку 
планувати день, чи виділяє пріоритетні 
справи, які в неї сформовані ритуалі про-
тягом дня тощо.

В представленій нами моделі структури 
звичок спостерігається відсутність структуро-
ваності та ієрархізованості звичок. Тобто, до 
одного напрямку звичок ми віднесли як прості, 
що складаються з окремої дії (зранку пити воду, 
наприклад), так і складні – ритуали, до яких вхо-
дить цілий спектр різних дій (проводити святку-
вання в родині). Це пов’язано, з одного боку, із 
неможливістю віднести звичку лише до одного 
виду активності, оскільки в кожній звичці пере-
тинаються різні сфери життєдіяльності людини. 
А з іншого боку, через тему нашого дослідження 
ми були зацікавлені в розкритті якомога більшо-
го спектру звичок, щоб максимально охопити 
життя людини.

Для того, щоб виявити, чи відображають 
звички смисложиттєві цінності людини, ми 
використали напівстандартизоване інтерв’ю у 
поєднанні з методом незакінчених речень та 
методом символдрами. Вибір цих методичних 
прийомів повністю обумовлений особливістю 
нашого предмету дослідження – несвідомих 
процесів психіки, оскільки тільки у проектив-
них методах є можливість отримати інформацію 
стосовно неусвідомленого змісту.

Насамперед, респондентам було запропо-
новано завершити незакінчені речення. Метод 
незакінчених речень є одним з проективних 
методів дослідження особистості. Ми модифі-
кували незакінчені речення під наше завдання, 
базуючись на нашій моделі структури звичок. 
Респондентам були запропоновані наступні не-
закінчені речення:

1. Зазвичай мій темп ходьби …
2. Коли я з кимось розмовляю, я …
3. Я звик(ла) пити воду …
4. Моя жестикуляція …
5. Коли я радий(а) когось зустріти, я …
6. На прогулянки я зазвичай ходжу …
7. Зазвичай я йду спати …
8. Я звик(ла) робити фізичні вправи …
9. Зазвичай те, що я їм, це …
10. Заняття, яке мене дратує, це …
11. В перервах зайнятості …
12. Дієтичні добавки для мене – це …
13.  З друзями я …
14.  Якщо я вночі прокинусь, то я …
15.  Я гніваюсь, коли …
16.  Для мене телебачення – це …
17.  Слова, які я часто повторюю, …
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18.  З рідними я …
19.  Періодика для мене – це …
20.  Коли я нервую, то …
21.  Зазвичай я планую свій день …
22.  Зранку я люблю …
23.  Заняття, яке мене заспокоює, це …
24.  Перед сном я завжди …
25.  На критику, зазвичай, я реагую …
26.  Якщо я хочу їсти, я …
27.  Після напруженої роботи я …
28.  Зазвичай мій настрій зранку …
29.  Коли мене щось турбує, я …
30.  Коли я прихожу додому, мені потрібно 

…
31.  Зазвичай на вихідних я …
32.  Перед важливими справами мені потріб-

но …
33.  Мені краще працюється, коли …
34.  Щоб підняти собі настрій, я …
Після аналізу відповідей, в результаті якого 

відбувалося виокремлення звичок, які респон-
дент погоджувався далі «дослідити», наступним 
етапом було проведення напівстандартизовано-
го інтерв’ю. Наше інтерв’ю містило такі основні 
питання:

1. Про місце, положення – де респондент 
знаходиться, коли звичка починає діяти.

2. Про час – у яку годину дня це відбуваєть-
ся.

3. Про настрій – у якому настрої перебуваєте 
людина в цей момент.

4. Про думки – про що вона думаєте в цей 
момент.

5. Про почуття – що відчуває людина в цей 
момент.

6. Про оточення – хто її оточує, коли відбу-
вається звичка.

7. Про попередню дію – що людина робить 
безпосередньо перед звичкою.

8. Непередбачені питання.
Після проведення інтерв’ю, результатом яко-

го ставала повністю усвідомлена респондентом 
звичка (або – ритуал), ми переходили до методу 
символдрами. Використовуючи метод символ-
драми в нашому дослідженні, ми виходили на 
один з аспектів смисложиттєвої цінності люди-
ни. Під аспектом смисложиттєвої цінності ми 
вважали стан людини, без якого вона не може 
нормально функціонувати, жити. Щоб його ви-
значити, ми використовували образ «підйому в 
гору», щоб респондент, візуалізуючи в своїй уяві 
цей підйом, зміг побачити панораму з її верхівки 
та віднайти там щось цінне для себе. Слідуючи 
за голосовою інструкцією, досліджувана особа 
розповідала про:

• яка гора перед нею: висока, мала, крута, 
полога, з рослинністю чи без.

• що бачить навкруги: який пейзаж від по-
чатку сходу, яка пора року, яка погода в 
цей момент.

• яка виглядає доріжка, яка веде вгору.
• як бачить людина себе: у що одягнута, що 

є з собою, чи є хто поруч.
• що відчуває в момент підйому: легкість 

чи важкість, чи хочеться йти в гору.
Дійшовши вершини, досліджуваний детально 

розповідав, яка картина перед ним відкривалася. 
Особливу увагу приділяли почуттям та відчут-
тям респондента в цей момент. Якщо людина 
бачила якийсь цікавий для себе об’єкт, ми де-
тально його розглядали, визначали, які почуття 
він викликає, що з ним хочеться зробити, що цей 
об’єкт значить саме для неї. Останнє питання 
було про настрій, з яким людина спускається 
з гори.

Після проведення символдрами, досліджу-
ваному пропонувалося здійснити порівняння 
почуттів між тими, які він відчував на вершині 
гори, та тими, які він отримує в момент відтворен-
ня звички. Завершальним питання було: на скільки 
відсотків респондент вважає свою звичку як таку, 
що віддзеркалює його смисложиттєву цінність 
(або один з аспектів смисложиттєвої цінності).

Інтерв’ю проводилось через інтернет по ау-
діо або відео зв’язку. Інтерв’ю тривало 20-40 
хвилин. Фіксування відбувалось за допомогою 
диктофону. В досліджені взяли  участь 21 сту-
денти зі спеціальності психології.

Результати
Аналіз результатів дослідження показав, що 

найрозповсюджені звички серед наших респон-
дентів – це вітальні, харчові та звички, зв’язані з 
активністю. Для свого подальшого дослідження 
самі респонденти обрали наступну звичку (див. 
Табл. 1):

• на першому місці за частотою обирання 
вітальна звичка: гуляти, швидко реагува-
ти, бути на самоті, кусати губи, співати, 
виконувати фізичні вправи. Це складає 
38% від всіх опитуваних.

• на другому місці харчова звичка: звичка 
заїдати, пити каву, їсти солодку випічку, 
шоколадки – 33,4% респондентів.

• на третьому місці це звичка, зв’язані з 
активністю, розподілом часу: 28,6% рес-
пондентів обрали такі звички, як полежа-
ти на дивані, сидіти за комп’ютером, на-
вантажувати себе працею, робити шопінг, 
читати, роздумувати.

За своїм семантичним навантаженням деякі 
звички було важко віднести до вітальної або 
часової групи. Проте остаточно це вирішува-
ли самі досліджуванні: так, лежання на дивані 
обумовлювалося саме питанням активності, а не 
турботою про тіло.

Далі за допомогою інтерв’ю ми встановили, 
який саме суб’єктивний сенс несла кожна з обра-
них респондентами звичок. Було з’ясовано, що:

• для 14% респондентів звички існують 
як захисний механізм. Це – кусання губ, 
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Таблиця 1.

Виявлення значущої звички

заїдання та сидіння в комп’ютері. Вони 
сформувались як втеча від реальності, від 
актуальних проблем, захист від кризової 
ситуації. Таким чином людина намагаєть-
ся себе заспокоїти.

• 24% респондентів використовують обрану 
звичку чітко для відпочинку, розслаблен-
ня, розміркування. Це такі звички, як пити 
каву, їсти солодке, роздумувати, лежати 
на дивані, заїдання, сидіти в комп’ютері. 
Респонденти використовують ці звички 
задля перепочинку протягом дня. В цей 
час найчастіше вони знаходяться наодин-
ці з собою, в спокої, можуть відволіктись 
від поточних справ та проблем, насолоди-
тися тишею.

• 28% респондентів використовують свою 
звичку чітко як джерело натхнення, на-
повнювання енергією, силами. Це такі, 
як швидкість активності, гуляти, бути на-
одинці, заїдати, навантажувати себе пра-
цею, їсти шоколад, читати. Респонденти 
відмічали, що в процесі відтворення звич-
ки вони відчувають розуміння, що робити 
далі, емоційне оновлення, приходять нові 
свіжі ідеї та рішення.

• 34% респондентів використовують звичку 
і як джерело натхнення, і як  джерело для 
відпочинку. Це такі звички, як гуляти, 

бути наодинці, заїдання, фізичні вправи, 
співання, шопінг. В залежності від ситуа-
ції за допомогою цих звичок респонденти 
відмічають, що вони можуть як скинути 
напругу, розслабитись, перезавантажи-
тись, так і можуть в цей момент надих-
нутись, відчути позитивні емоції, прилив 
енергії на продовження справ або втілен-
ня нових ідей.

Спільна риса тих, хто має звичку займати-
ся фізичними вправами – це повага до себе та 
гордість собою. Також очевидним є те, що біль-
шість звичок  (19 з 21) з’явились в житті люди-
ни як дії, від яких вона може отримати ресурс. 
Отже, ми можемо зробити проміжний висновок, 
що звичка для наших респондентів – це, перш за 
все, пряма дія зі своєю енергією: акумулювання, 
перерозподіл, скидання надлишку.

За допомогою методу символдрами ми зна-
ходили один із значущих станів людини, відсут-
ність якого негативно впливає на її життя – саме 
це ми визначили як один із аспектів смислу 
життя. Під час інтерв’ю стало зрозуміло, що 
смисл життя може змінюватись протягом життя 
як злам попереднього, через кризу, різки зміни 
обставин в житті людини, так і як поступове 
еволюційне накопичення людиною життєвого 
досвіду. Тому в деяких респондентів смисложит-
тєвий аспект є актуальним протягом великого 
проміжку часу, а в деяких на даний момент го-
стро стоїть питання щодо його зміни. Зокрема, 
ми з’ясували, що:

• людині  зі  смисложиттєвим  аспектом 
«оновлення, наповнювання, чистота» 
важко довгий час займатися однією і тією 
ж справою. Їй необхідно робити паузи. 
Тому цей аспект актуальний протягом 
всього життя.

• для людині смисложиттєвий аспект «від-
чуття ритму» також актуальний протягом 
всього життя, так як, щоб добре взаємоді-
яти зі світом, їй треба бути «в унісон» зі 
світом, людьми.

• людина, у якій смисложиттєвий аспект 
«досягнення», дуже полюбляє протягом 
життя ставити собі різноманітні цілі та їх 
досягати. В цьому вона бачить розвиток.

• людині з аспектом смислом життя «натх-
нення» працюється важко, якщо не буває 
хоч деякого часу наодинці.

• у респондента смисловий аспект «напов-
нюватись енергією» також є актуальним 
протягом всього життя.

• респондент з смисловим аспектом «упо-
вільнити час» має зараз труднощі, які 
неочікувано звалились, тому цей аспект 
актуальний для неї на сьогодення.

• респондент з аспектом «мати багатий 
вибір» дуже нервує, коли його у чому-не-
будь обмежують.
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• у респондента, у якого смисл життя «гар-
монія», є актуальним протягом всього 
життя.

• у респондента зі смислом життя «насо-
лода моментом» є маленька дитина, тому 
зараз вона як ніколи насолоджується 
статусом матері, а також моментом, коли 
дитина спить.

• людина, у якій смисл життя «ясно бачи-
ти», є актуальним в останні роки, з пере-
осмисленням життя.

• респонденту з аспектом смислу життя 
«охолонути» треба завжди протягом дня 
усамітнитися та перезавантажитися.

• респондент, який має смисложиттєвий ас-
пект «спокій», знаходиться зараз в гнітю-
чому стані: його дії постійно направлені 
на усунення негативу і отримання спокою 
в житті.

• людина, у якої смисложиттєвим аспектом 
є «результат, кар’єра», не бачить смислу 
робити те, що не принесе якийсь резуль-
тат. Вона зараз чітко має ціль, яку хоче 
досягнути, і кожен свій день будує з ура-
хуванням на неї.

• у людини аспект «наповнюватись смис-
лом» проявляється найчастіше на роботі, 

коли потрібен час для розміркування та 
знаходження рішень.

• у респондента смисложиттєвий аспект 
«повага до себе, спокій» спостерігається 
протягом всього життя.

• смисложиттєвий аспект «задоволеність» 
гостро встав нещодавно, людина зрозумі-
ла, що її не задовольняє, та вже поставила 
ціль на її досягнення.

• у респондента з аспектом «втеча від ре-
альності» важка ситуація вдома, тому на 
даний момент спрацьовує захисний меха-
нізм як сидіння в комп’ютері.

• людям, у яких аспект «гордість і задо-
волення собою», важливо це відчувати 
протягом життя, в своїх діях, роботі.

• респондент, у якого смисл життя «погли-
нання, насичення», зараз не має повного 
насичення цим станом.

• людині, у якої смисложиттєвий аспект 
«злиття, зосередження», необхідно повні-
стю вникати в суть, щоб краще розуміти 
іншу людину або книгу, або виконувати 
справи.

Всі респонденти підтвердили, що визначе-
ний нами їхній стан є на 100% смисложиттєвим 
аспектом. Це супроводжувалося конгруентною 

Таблиця 2.

Виявлення смисложиттєвого аспекту символу
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невербальною поведінкою, що додатково дало 
нам підстави для довіри суб’єктивним оцінкам 
досліджуваних.

Обговорення і висновок
Якщо проаналізувати власне образи з сим-

волдрами, які стали втіленням смисложиттєвих 
аспектів досліджуваних, то можна відмітити 
їхню семантичну неоднорідність (див. Табл. 2): 
в деяких випадках схожі смисложиттєві аспек-
ти були виявлені на різні образи (наприклад, в 
досліджуваних під номерами 8 та 15), і навпа-
ки – однакові образи символдрами дали різні 
смисложиттєві аспекти (як в досліджуваних під 
номерами 13 та 21).

Це підтверджує основне правило тлумачен-
ня образів проекції: ніколи не можна робити 
інтерпретацію без урахування обставин життя 
досліджуваного, оскільки це може просто спо-
творити інформацію.

Якщо узагальнити визначенні смисложит-
тєвої цінності, то виявилося, що у всіх наших 
досліджуваних на першому місці стоять цін-
ності, які направлені на розвиток, а цінності, 
які зв’язані з матеріальним володінням для них 
стали другорядними. Націленість досліджуваних 
на саморозвиток проявлялась через їхні фрази, 

де вони говорили о важливості фізичного, інте-
лектуального і духовного розвитку, і в тих діях, 
які вони роблять кожен день і які призводять до 
їхнього самовдосконалення.

Мета нашої роботи полягала в тому, щоб 
зіставити буденну звичку людини із її смис-
лом життя. І на перший погляд, це здавалось 
абсурдним: смисл життя відноситься до вер-
шинних аспектів нашого існування, в той час, 
як звички частіше відносяться до рефлексів та 
автоматизмів. Однак, якщо зіставити проаналі-
зовані вище результати, то кидається в очі чітка 
спорідненість між звичкою та одним з аспектів 
смислу життя (див. Табл. 3).

Також під час проведення методик та ін-
терв’ю всі респонденти відповіли, що дійсно 
у своїй звичці вони втілюють знайдений нами 
смисложиттєвий аспект. Однак ми не могли не 
впевнитися, що отримана нами спорідненість 
між звичкою та смислом життя дійсно вважаєть-
ся нашими досліджуваними як реально існуючий 
зв’язок. Тому ми звернулися до оцінки дослі-
джуваними рівня співпадіння (див. Табл. 4). 

Якщо узагальнити ці дані, то:
• абсолютне співпадіння визначили 29% 

респондентів. Вони не тільки самі при-

Таблиця 3.

Порівняння звички та смисложиттєвої цінності
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Таблиця 4.

На скільки звичка співпадає із аспектом 
смислу життя

йшли до висновку, що отриманий ними 
результат дійсно виводить їх на звичку, 
але й пережили позитивний інсайт. Дослі-
джувані здогадувались, що щось підсвідо-
ме може спонукати до виконання звичних 
дій, але вони не задумувались, що саме це 
може бути. Вони були здивовані, коли ми 
починали зв’язувати звичку зі смислом 
життям, і ще більше зростало здивуван-
ня, коли вони самі починали бачити цей 
зв’язок, який повністю їм відгукувався.

• дуже високе співпадіння на 90-95% ви-
значили 29% респондентів. Вони також 
відмітили співпадіння, але так як вибірка 
досліджуваних обмежувалась студентами 
психологами, які проходили різні тренін-
ги і багато знають про себе, для них не 
було такого яскравого відкриття про себе.

• високе співпадіння на 70-85% визначили 
ще 29% респондентів. Вони відмітили 
співпадіння між звичкою і смислозна-
чущим аспектом. Але після проведення 
методик, згадували і говорили про те, 
що вони і іншими речами і діями можуть 
доповнювати або втілювати свій смисло-
життєвий аспект.

• переважаюче співпадіння 50-60% назва-
ли 13% респондентів. Ці респонденти не 
були впевнені, що знайдена нами звичка 
відповідає їхньому смисложиттєвому ас-
пекту. Дехто з досліджуваних не довіряє 
таким методикам, які ми використовува-

ли. Але ніхто з них не сказав чітко, що 
співпадіння нема взагалі.

Звідси ми можемо стверджувати, що звички 
дійсно віддзеркалюють смисл життя людини. 
Тобто, вони не просто є повторюваним набором 
дій, а виконують корисну функцію регуляції на-
шого самоздійснення. І цей висновок пояснює, 
чому ми, люди, не можемо позбавитися, так зва-
них, шкідливих звичок – бо завдяки кожній звич-
ці, як корисній, так і поганій, ми задовольняємо 
свої потреби, які ми часто не усвідомлюємо, і які 
складають смисл нашого життя.
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