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УСВІДОМЛЕННЯ ЯК ЗАСІБ ДОСЯГНЕННЯ ОСОБИСТІСТЮ ГАРНОГО ЖИТТЯ 

 
Проаналізовано поняття гарного життя та психологічного здоров'я особистості. Розглянуто процес самоусвідом-

лення як засіб досягнення особистістю психологічного здоров'я. 
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Актуальність дослідження. Сучасна трансформа-

ція вітчизняної освіти породжує необхідність у перегля-
ді поняття самоусвідомлення та його ролі в психологіч-
ному зростанні особистості на шляху до гарного життя 
та психологічного здоров'я. На сьогоднішній день в ін-
терпретації зазначеного психологічного явища відсутня 
концептуальну єдність, що обумовлено як складністю 
феномена самоусвідомлення, так і труднощами уза-
гальнення і приведення до єдиного знаменника існую-
чих в науці концепцій самосвідомості. Актуальність 
проблеми визначається ще й тим, що дієздатність са-
моусвідомлення – умова гармонійного розвитку психіки, 
свідомості, здібностей людини, а психологічні знання 
про них потрібні для подальшого розвитку не лише нау-
ки, а й для пошуку нових шляхів навчання самопізнан-
ню і самовдосконаленню майбутніх спеціалістів-
практиків з психологічної допомоги особистості. 

Метою дослідження є визначення змісту поняття 
гарного життя особистості та місця і ролі усвідомлення 
у досягненні такого життя. 

Термін "гарне життя" запровадив К. Роджерс, розу-
міючи його як процес прямування шляхом, вибраним 
людським організмом, коли він має внутрішню свободу 
для руху у будь-якому напрямку, при чому основні якос-
ті цього процесу являються універсальними [1, 191]. 

Цей процес не є статичним та не має кінцевого ре-
зультату: весь організм людини вибирає напрям вільно-
го руху у будь-яку сторону. Ознакою такого процесу є 
відхід від полюсу захисту до відкритості досвіду, до ві-
льного переживання своїх почуттів у міру їх виникнення 
та вільного усвідомлення цих почуттів. Це дає можли-
вість особистості жити повноцінно у кожний момент 
часу, що позбавляє ригідності, обмеженності та струк-
турованості організації життя людини.  

Відкритість та усвідомлення теперішніх переживань є 
однією з якостей гарного, зрілого життя. Усвідомлення 
людиною відкритості власному досвіду, тому, що вона 
вважає правильним у своїй поведінці веде до компетент-
ності та істинного задоволення собою та ситуацією. Така 
психологічно вільна людина рухається в напрямі свого 
найбільш повного функціонування: навчається повноцінно 
жити з кожним із своїх почуттів та реакцій; використовує 
всі органи чуття настільки точно як це є можливим, щоб 
бачити ситуацію і на внутрішньому, і на зовнішньому пла-
ні; оцінює всю інформацію від нервової системи та свідо-

мо її використовує; повністю втягується у процес буття і 
становлення собою та реально соціалізується; відчуває 
свободу вибору прийняття рішень [1, с. 197-198]. 

Гарне життя надає людині свободу стати собою або 
сховатися за маскою; рухатися вперед або назад; вико-
ристовувати по відношенню до себе та інших руйнівну 
поведінку або поведінку творця; жити або вмирати у 
фізіологічному та психологічному плані. 

На думку Роджерса, гарне життя включає в себе 
розширення і зростання своїх можливостей, мужність 
заглибитися в життєвий потік, отримати внутрішню сво-
боду, йти шляхом становлення особистості [1, с. 201]. 

Ці ідеї К. Р. Роджерса знайшли розуміння та напрями 
розвитку нашого бачення усвідомлення себе на шляху до 
гармонізації психологічного здоров'я особистості. 

Здоров'я характеризує особистість у всій повноті її 
проявів; у цьому феномені відбивається сутність і мета 
основних біологічних, соціокультурних і інтрапсихічних 
процесів, що інтегрують особистість. Здоров'я варто 
розглядати не тільки як соціокультурну змінну чи інтег-
ральний семантичний конструкт, але і як інтегративну 
характеристику особистості, що охоплює всілякі рівні і 
зміни індивідуального буття.  

Для того, щоб перейти до побудови моделі психічно 
здорової особистості, варто сказати про основні прин-
ципи побудови такої моделі, такі як холістичність, стру-
ктурність і динамізм.  

Розгляд особистості як цілісної системи, що самоор-
ганізується, на думку О. С. Васильєвої і Р. Ф. Філатова 
[2], припускає урахування таких семи рівнів: 

 рівень тілесних відчуттів і реакцій; 
 рівень образів і уявлень; 
 рівень самосвідомості і рефлексії; 
 рівень міжособистісних відносин і соціальних ролей; 
 рівень соціокультурної детермінації особистості; 
 рівень екзистенціальних (сутнісних) чи транспер-

сональних переживань; 
 рівень самоактуалізації (Самості). 
До першого рівня відносяться всі тілесні стани, що 

формують фізичне самопочуття, а також усі феномени, 
які виявляються в поведінці, що зовні спостерігається: 
потяги, рефлекси, динамічні стереотипи тощо. Такий 
характер функціонування психіки є визначальним, коли 
мова заходить про тілесне чи фізичне здоров'я індивіда. 
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Другий рівень включає продукцію таких психічних 
процесів, як сприйняття зовнішніх подій і формування 
образів внутрішнього плану в уяві чи сновидіннях. Пози-
тивні образи і уявлення сприяють формуванню здорових 
установок особистості, тоді як негативні підкріплюють 
хворобливі стани. Очевидно, що оздоровлення не буде 
повним без перетворень у системі уявлень суб'єкта. 

На основі цих двох рівнів формується образ "Я" і  
Его-свідомість, що створюють третій рівень у системі 
особистості, який включає всі аспекти самоідентифікації, 
самооцінки і рефлексії. Цілком зрозуміло, що сильне, ди-
ференційоване Его і цілісний позитивний образ "Я" знач-
ною мірою забезпечують здоров'я особистості, тоді як 
порушення самосвідомості призводять до психопатології. 

Четвертий рівень охоплює всю сукупність міжосо-
бистісних відносин, від первинних об'єктних відносин 
дитини до складної структури соціальних зв'язків доро-
слого індивіда. До цього рівня відноситься також індиві-
дуальний репертуар соціальних ролей, особистісний 
сценарій поведінки в соціумі. 

Під соціокультурною детермінацією особистості 
(п'ятий рівень) розуміється засвоєння індивідом колек-
тивних уявлень, знань і вірувань, норм і цінностей, цілі-
сного спектра культурної спадщини особистості. Роз-
криття свого особистісного потенціалу і самовизначен-
ня в конкретному соціокультурному контексті може за-
безпечити інтеграцію соціальних аспектів здоров'я. 

Екзистенціальні (сутнісні) чи трансперсональні пе-
реживання, що відносяться до шостого рівня, торка-
ються саме підстави індивідуального буття-у-світі, по-
в'язані з проблемами скінченності та сенсу існування. 
Ці різноспрямовані переживання можна віднести до 
одного рівня, оскільки в них відкривається надособисті-
сний вимір буття, і вони володіють тотальністю як чи-
мось вищим чи глибинним, вихідним від самих першо-
основ. Здатність інтегрувати екзистенціальний чи міс-
тичний досвід, зберігати основні навички соціальної 
адаптації, є важливим параметром здоров'я. 

Сьомий рівень вбирає в себе цілісний потенціал 
особистості, що реалізується протягом усього життя, 
тобто всю повноту життєвих можливостей конкретної 
людини. На вищому рівні особистісної ієрархії всі про-
блеми здоров'я зводяться до проблем цілісності й інте-
грації, тому оздоровлення розуміється як повне "зці-
лення" – відновлення втраченої цілісності. 

Внутрішня погодженість складених компонентів 
структури особистості припускає таке функціонування 
на всіх рівнях системи, що забезпечує оптимальне і 
погоджене протікання трьох основних процесів: саморе-
гуляції, соціальній адаптації і самоактуалізації. Це ви-
магає дотримання принципу ієрархічної співпідпорядко-
ваності рівнів. Так, процес саморегуляції оптимально 
здійснюються тоді, коли тілесні стани й реакції коорди-
нуються образами і уявленнями, а останні підлягають 
Его-свідомості, що здатна диференціювати і перетво-
рювати їх. У свою чергу, соціальна адаптація вимагає, 
щоб Его-свідомість була включена в систему міжособи-
стісних відносин, а її діяльність спрямовувалася на га-
рмонізацію взаємодій із соціокультурним оточенням. 
Нарешті, соціальні відносини є непродуктивними, а со-
ціокультурний досвід особистості – незатребуваним, 
якщо вони не сприятимуть всебічній самореалізації 
особистості і досягненню цілісності. 

Отже, відмінна риса психічно здорової особистості 
полягає в тому, що в межах її структури процеси са-
морегуляції, соціальної адаптації і самоактуалізації 
нерозривно пов'язані, скоординовані і є складовими 
єдиного процесу становлення Індивідуальності.  

Узагальнюючи вищевикладене, можна зробити ви-
сновок, що побудова цілісної моделі здорової особис-
тості вимагає інтеграції двох дослідницьких підходів: 
структурного, що вкоренився в теоретичній психології 
особистості, і процесуального – більш характерного для 
психологічної практики. Тільки збагнення особистості як 
цілісної, складно організованої структури і розуміння 
прихованої логіки її індивідуального розвитку дозволя-
ють здобути більш об'ємне і повне уявлення про здоро-
в'я. Оптимальне співвідношення структурних компонен-
тів особистості й підтримання ієрархічної супідрядності 
рівнів забезпечує схоронність основних внутрішньо-
психічних зв'язків, стійкість і стабільність психіки на да-
ному етапі розвитку. У той самий час динаміка взаємо-
дії цих рівнів і ступінь погодженості основних психічних 
процесів визначає своєрідний характер становлення 
індивіда як цілісної й унікальної індивідуальності.  

Здорова особистість характеризується упорядкова-
ністю і співпідпорядкованістю її елементів, з одного бо-
ку, і погодженістю процесів, що забезпечують її ціліс-
ність і гармонійний розвиток – з іншого. При цьому здо-
ров'я виступає як показник, що характеризує особис-
тість в її цілісності – як необхідній умові інтеграції всіх 
складових особистості в єдину Самость. 

На нашу думку, кожна особистість на своєму шляху 
до психічного здоров'я повинна зробити  вибір: 1) жити, 
усвідомлювати, розкриватися, переживати, діяти, ство-
рювати, єднатися або 2) вмирати, не усвідомлювати, не 
розкриватися, не переживати, не діяти, руйнувати, від-
межовуватися. Якщо особистість йде першим шляхом, 
вона вибирає гармонію психічного життя, якщо другим, 
то це шлях до деградації, до розпаду особистості. Усві-
домлення шляху свого життя – складний і нелегкий 
процес, який розпочинається з процесу самопізнання. 

Самопізнання виражається в різних видах – від най-
простішого – самосприйняття окремих частин тіла, зву-
ків мови тощо – до здатності зрозуміти власні психічні 
процеси (рефлексія), усвідомити свої прагнення та 
емоції, застосувати шкали оцінок до власних умінь, зді-
бностей, нахилів (самооцінка) та до самовиховання, 
саморегуляції, самовдосконалення і самореалізації. 

Якщо розглянути чинники психічного здоров‘я люди-
ни і пов'язати їх з компонентами самопізнання та само-
усвідомлення, то вибудовується модель гармонізації 
психічно здорової особистості, яку доцільно використо-
вувати при психологічній допомозі особистості на її 
шляху до гармонії психічного життя (див. табл. 1.). 

Уся суперечливість життя і відносин людини в ньому 
позначається не тільки в тому, як людина усвідомлює 
дійсність, але й у тому, що вона усвідомлює і що ви-
ключається з її свідомості. 

Усвідомлене і неусвідомлене відрізняється не тим, 
що в одному випадку усе вичерпно усвідомлюється, а в 
іншому – нічого не усвідомлено. Розходження усвідом-
леного і неусвідомленого припускає врахування того, що 
в кожному даному випадку усвідомлюється. Щоб дія бу-
ла визнана усвідомленою, необхідно і достатньо усвідо-
млення людиною її мети (і хоча б найближчих наслідків). 

Усвідомлення являє собою здатність до довільного 
фокусування уваги, є одним з найбільш пізніх еволю-
ційних придбань. З ростом самоусвідомлення з'явля-
ється можливість більш обґрунтованого вибору, свідо-
мого прийняття рішень, співзвучних ходу еволюції. Це 
еволюційна тенденція виявляється в розвитку від одно-
клітинної найпростішої істоти в складно улаштований і 
функціонуючий, що усвідомлює себе й оточуючий світ, 
організм, у трансцендентальне усвідомлення гармонії і 
єдності всієї космічної системи, невід'ємною частиною 
якої є людство [3]. 
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Таблиця  1  
Модель гармонізації психічно здорової особистості 

Г              А            Р            М           О            Н          І          Я 
ЧИННИКИ ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ'Я ОСОБИСТОСТІ 

Фізичний Розумовий Особистісний Емоційний Соціальний Творчий Духовний 
Усвідомлення 
власної тілес-
ності 
 
Розвиток фізи-
чної складової 
здоров\я 
 
 
Енергія 
 
 
 
Повнота життя 

Вміння аналізу-
вати 
 
 
Усвідомлен-ня 
своїх здібностей і 
можливостей 
 
 
Готовність роз-
виватись 
 
 
Прагнення до 
пізнання 

Здатність до са-
морозкриття 
 
 
Вміння ставити 
мету 
 
 
 
Вміння досягати 
мети адекватним 
засобом 
 
Упевненість у собі 

Здатність пережи-
вати 
 
 
Здатність конгруе-
нтно виражати 
свої почуття 
 
 
Усвідомлення 
емоцій і почутів 
 
 
Здатність сприйма-
ти почуття інших 

Здатність адап-
туватись до 
соц. умов 
 
Здатність до 
почуттів прина-
лежності  
до групи 
 
Співпраця з 
іншими 
 
 
Відкритість і 
довіра 

Здатність до 
творчої актив-
ності 
 
Здатність тво-
рчо самовира-
жатися 
 
 
Самореалі-
зація 
 
 
Інтегрованість 

Здатність розви-
вати дух.природу 
 
 
Доброта і щирість 
 
 
 
 
Людяність і гума-
нізм 
 
 
Любов 

Жити Усвідомлювати Розкриватися Переживати Діяти Створювати Єднатися 
В                    И                    Б                    І                     Р 

Вмирати Не усвідомлюти Не розкриватися Не переживати Не діяти Руйнувати Відмежовуватися
Нелюбов влас-
ного тіла 
 
 
Слабкість 
физичної скла-
дової здоров'я 
 
Хвороба 
 
 
 
Вгасання 

Слабкість інтеле-
ктуальної діяль-
ності 
 
Самоприниження 
здібностей 
 
 
Зневага до розвтку
 
 
 
Консервативність 
установок 

Страх самороз-
криття 
 
 
Безцільність 
існування 
 
 
Маніпулювання 
іншими 
 
 
Самоприниження 

Закритість і за-
мкненість 
 
 
Неконгруентність 
вираження  
почуттів 
 
Спонтанність і 
бурхливість емоцій 
 
 
Прагматизм і 
лицемірство 

Дезадаптова-
ність до змін 
 
 
Ізольованість 
 
 
 
Конфліктність 
 
 
 
Конформізм  

Шаблонність 
і рутинність 
 
 
Репродук-
тивність  
діяльності 
 
Нереалі-
зованість мо-
тивів і потреб 
 
Дезінтегрова-
ність 

Заперечення духов-
ного розвитку 
 
 
Відчуженість 
 
 
 
Самозвеличення 
 
 
 
Тиранство 

Фізичний Розумовий Особистісний Емоційний Соціальний Творчий Духовний 
Д         Е           Г           Р          А          Д         А         Ц         І       Я 

 
Усвідомлення (аwаrеnеss) – поінформованість, за-

уваження – ключовий термін гештальттерапії. На думку 
Ф. Перлза, усвідомлення саме по собі вже цілюще.  

На думку І. С. Кона, психічний стан, коли у фокусі 
уваги суб'єкта знаходиться його внутрішній світ, і нази-
вається самоусвідомленням у вузькому змісті цього 
слова. Існують три ступені самоусвідомлення: ступінь 
особистого самоусвідомлення, публічне самоусвідом-
лення і ступінь соціальної тривожності [4]. 

За В. М. Бехтеревим, вищим ступенем усвідомлення 
повинний бути визнаний той стан внутрішнього світу, 
коли людина має здатність вільно вводити, змінювати, 
оцінювати, аналізувати сама психічні процеси, що відбу-
ваються в ній. Ця здатність самоусвідомлення є характе-
рною ознакою повної свідомості, утрата ж цієї здатності 
служить першою ознакою затьмарення свідомості. 

Кращим доказом послідовності процесу усвідомлення 
є пряме спостереження за людиною, що виходить зі стану 
непритомності. Першим явищем у процесі "пробудження" 
завжди є неясне відчування власного існування. У цьому 
стані зміни, що суб'єктивно відчуваються, у нас самих не 
відносяться нами до якої-небудь зовнішньої причини, а 
сприймаються лише як внутрішні зміни, що відбуваються 
в нас самих без усякого їхнього відношення до навколиш-
нього світу. Лише помалу свідомість пробуджується,  
і суб'єкт починає усвідомлювати себе людиною, що зна-
ходиться у певному положенні. У подальшій фазі пробу-
дження усвідомлюється вже більш-менш правильно і на-
вколишнє оточення, а трохи пізніше – і послідовність  
подій, тобто час. Потім людина уже вступає у володіння 
всіма тими уявленнями, що характеризують її як певну 
особистість, але при цьому ще не можна говорити про 
повне усвідомлення доти, поки людина не зможе дати 
ясний звіт про все, що відбувається з нею [5]. 

Згідно з С. Л. Рубінштейном, свідомість людини – це 
усвідомлення об'єкта, що знаходиться поза її свідоміс-
тю, який у процесі усвідомлення трансформується і 
виступає у формі, у виді відчуття, думки, ... переживан-
ня. Усвідомлення переживань, почуттів обумовлено 
усвідомленням об'єкта, на який вони спрямовані, при-
чин, що їх обумовили. 

Свідомість як специфічна форма відображення бут-
тя – за допомогою об'єктування в слові, суспільно ви-
робленого знання – це разом з тим і специфічний спо-
сіб регулювання поведінки, діяльності, дій людей [6]. 

На думку В. М. Мясищева, всі психічні процеси людини 
характеризуються свідомістю, але усвідомленість не тотож-
на свідомості. Усвідомлене може займати різні місця у сві-
домості від фокуса свідомості до периферії і до виходу за 
межі свідомості, стаючи несвідомим. Це усе динаміка психі-
чного процесу, що зі свідомого ставши несвідомим, тобто 
фізіологічним слідом (енграмою), може знову стати психіч-
ним і, пройшовши різні стадії ясності, стати чітко усвідомле-
ним. Таким чином, психічне в людині свідоме, але не все 
психічне усвідомлюване, і все психічне в кожен даний мо-
мент усвідомлюється в різному ступені [7].  

Р. Мей вказує на те, що характеристикою сучасної епо-
хи є недостатнє усвідомлення "онтологічного змісту, змісту 
буття" [8]. Він вважає, що людина – це істота, що може усві-
домлювати, а отже, і бути відповідальною за своє існуван-
ня. Саме ця здатність усвідомлювати власне існування від-
різняє людську істоту від інших. Людина (чи Dasein) є конк-
ретною істотою, що повинна усвідомлювати себе, відпові-
дати за себе, якщо вона хоче стати самою собою. 

З надією прояснити, що для людини означає сприй-
мати власне буття, Р. Мей розглядає її переживання, 
які називає переживаннями "я-є" (с. 148). У цих пережи-
ваннях виникає і набирає силу зміст буття. Відзнача-
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ються основні характеристики цих переживань: 1) "я-є"-
переживання саме по собі не є вирішенням проблем 
людини; скоріше, це передумова для їхнього вирішен-
ня; 2) для будь-якої людської істоти можливість прийн-
яття і довіри іншій людській істоті є необхідною умовою 
для "я-є"-переживання; 3) зміст буття дає людині під-
ставу для самоповаги, що не є просто відображенням 
думок інших людей про цю людину; 4) "я-є" не слід ото-
тожнювати з функціонуванням Его; помилково визнача-
ти виникнення усвідомлення власного буття як одну зі 
стадій у розвитку Его. 

"Я-є"-переживанню, змісту буття належить більш гли-
бокий рівень, це переживання є передумовою розвитку 
Его. Зміст буття відноситься до всього досвіду, як свідомо-
го, так і несвідомого, зовсім не будучи засобом усвідом-
лення. Мій зміст буття – це не моя здатність бачити на-
вколишній світ, вимірювати його, оцінювати реальність, це 
моя здатність бачити себе як істоту в цьому світі, знати 
себе як істоту, що може робити все це [8, с. 151]. 

Без усвідомлення небуття, тобто без усвідомлення 
погрози смерті, страху для буття, менш драматичної, 
але більш постійної погрози втрати власного потенціа-
лу в конформізмі, існування стає беззмістовним, нереа-
льним, йому не вистачає усвідомлення себе. Але за-
вдяки конфронтації з небуттям існування знаходить 
життєвість і безпосередність, а індивід відчуває підйом 
усвідомлення себе, свого світу і оточуючих його людей. 

Екзистенціальний аналіз стверджує, що конфронта-
ція зі смертю дає найбільше відчуття дійсності самого 
життя. Смерть – це не відносний, але абсолютний факт 
власного життя, і власне усвідомлення цього факту 
додає моєму існуванню і тому, що я щохвилини роблю, 
абсолютну якість. 

Обговорення буття і небуття приводить до того, що 
можна зрозуміти фундаментальну природу тривоги. 
Тривога являє онтологічну характеристику людини, що 
іде коренями в саме її існування. Тривога (за 
К. Гольдштейном) – це суб'єктивний стан індивіда, що 
приходить до усвідомлення того, що його існування 
може бути зруйнованим, що він може втратити себе і 
свій світ, може стати нічим. 

У більшому чи меншому ступені тривога охоплює 
усвідомлення людиною свого існування, стирає почуття 
часу, притупляє спогади і знищує майбутнє. 

Якби в індивіда не було волі, нехай навіть самої ма-
ленької, для приведення в життя його нового потенціа-
лу, то в нього не було б тривоги. 

Висновки. На нашу думку, головним для сучасної 
людини є усвідомлення в процесі самоаналізу своєї 
особистості через: відчуття власного тіла як тілесної 
основи самосвідомості; самоідентичність; самоповагу, 
засновану на усвідомленні успішності в досягненні різ-
них цілей; розширення Самості за рахунок усвідомлен-
ня зовнішніх об'єктів як "моїх" чи "пов'язаних із мною"; 
образ себе, здатність думати про себе і розуміти себе; 
раціональне керування собою; прагнення, що виража-
ються в постановці і досягненні перспективних цілей і в 
процесі самовдосконалення. 

Усебічне, природне формування цих аспектів само-
сті забезпечує особистості здоров'я і зрілість. Можна 
виділити такі стійкі характеристики психічно здорової 
особистості: 1) самоактуалізація, спрямованість особи-
стості на розкриття свого творчого і духовного потенці-
алу; 2) повноцінний розвиток, динамізм і особистісний 
ріст; 3) відкритість досвіду і споконвічна довіра до про-
цесу життя; 4) здатність до дійсного діалогу; 5) свобода 
в переживанні, самовираженні і самовизначенні; 6) ус-
відомлення існування і пошук життєвого сенсу; 7) ціліс-
ність і тенденція до інтеграції. 

Ефекти процесу усвідомлення проявляються в реа-
лістичному баченні себе у власному світі; у більш чіт-
кому розумінні своєї мотивації та поведінки; у згоді і 
прийнятті себе, відчуванні психічної рівноваги; у зрос-
танні любові, почуття співпереживання і доброти. Все 
це виступає ознакою гарного, зрілого, психологічно 
здорового життя особистості.  
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ОСОЗНАНИЕ КАК СРЕДСТВО ДОСТИЖЕНИЯ ЛИЧНОСТЬЮ ХОРОШЕЙ ЖИЗНИ 
Проанализировано понятие хорошей жизни и психологического здоровья личности. Рассмотрен процесс самоосознания как сред-

ство достижения личностью психологического здоровья. 
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AWARENESS AS MEANS OF ACHIEVEMENT OF GOOD LIFE BY PERSONALITY 
Research actuality. Today in interpretation of the marked psychological phenomenon the conceptual unity is absent. It's happened because of 

complication of phenomen of self-awareness and difficulties of generalization and reducing to only denominator of existing in science conceptions 
of consciousness. 

A research aim is to determinate the maintenance of concept of good life of personality and the place and role of awareness in the achievement 
of such life. 

A term "good life" was introduced by Carl Rogers. It meant as a process of the following a way chosen by human organism, when he has 
internal freedom for motion in any direction. The basic qualities of this process are universal. 

To our opinion every personality on the way to good life and psychical health must do a choice: 1) to live, to realize, to open up, to experience, 
to operate, to create, to unite or 2) to die, not to realize, to unopen up, not to experience, not to operate, to destroy, to mark off. If personality uses 
the first way she chooses harmony of psychical life, if second way - it is a way to degradation and disintegration of personality. 

The effects of process of awareness show up in realistic vision of somebody in the own world, in more clear understanding of the motivation 
and behavior, in a consent and acceptance of feeling of psychical equilibrium, in the increase of love, sense of empathy and kindness.  

All of it comes forward as the spark of good, mature, psychologically healthy life of personality. 
Keywords: good life, psychologically healthy personality, self-awareness. 
 


