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Мета. Мета статті полягає у теоретико-методологічному обґрунтуванні значення особистих ресур-
сів, що сприяють самоактуалізації сучасного маркетолога, систематизації й представлення ефективних 
технік розвитку емоційної стійкості й побудові моделі психологічної підтримки самоактуалізації мар-
кетолога в межах його посткризового зростання. Методи. Основними методами є теоретичний ана-
ліз, синтез, узагальнення, структурування й порівняння, систематизація, контент-аналіз, моделювання. 
Результати. У статті досліджується вплив самоактуалізації особистості на процес посткризового 
зростання маркетолога як умови його подальшого професійного розвитку. Наголошується, що в умо-
вах війни, соціальної нестабільності та психологічного виснаження особливої актуальності набуває 
потреба у внутрішньому відновленні, переосмисленні цінностей та формуванні нових точок опори. 
Саме посткризове зростання, засноване на усвідомленій роботі з власними емоційними станами, дозво-
ляє фахівцю не тільки сприяти власному виживанню в критичних обставинах, а й сприяти формуванню 
спрямованості до активної професійної актуалізації. Теоретично обґрунтовано роль самоактуалізації 
як глибинного процесу відновлення цілісності, внутрішньої мотивації та сенсового наповнення діяль-
ності. На основі проаналізованих положень представлено модель психологічної підтримки самоакту-
алізації маркетолога в межах його посттравматичного зростання: від технік швидкої самодопомоги, 
через засоби формування психологічної гнучкості, до стратегій довготривалої підтримки. Висновки. 
Самоактуалізація особистості маркетолога в умовах кризи постає не лише як внутрішній потенціал 
до зростання, але і як дієвий механізм адаптації, емоційної стабілізації та збереження професійного 
розвитку. Запропонована модель сприяє комплексному підходу до професійного відновлення та досяг-
нення самоактуалізації як цілісного особистісного й професійного становлення маркетолога. 

Ключові слова: психологічна гнучкість, емоційна регуляція, потенціал особистості, ресурсний 
стан, життєстійкість.
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Objective. The purpose of the article is to theoretically and methodologically substantiate the importance 
of personal resources that contribute to the self-actualisation of a modern marketer, to systematise and present 
effective techniques for developing emotional stability and to build a model of psychological support for 
the self-actualisation of a marketer within the framework of his post-crisis growth. Methods. The main research 
methods are theoretical analysis, synthesis, generalisation, structuring and comparison, systematisation, 
content analysis, modelling. Results. The article examines the impact of self-actualisation of the individual 
on the process of post-crisis growth of a marketer as a condition for their further professional development. It 
is emphasised that in the context of war, social instability and psychological exhaustion, the need for internal 
recovery, rethinking of values and the formation of new points of support becomes especially relevant. It is 
the post-crisis growth based on conscious work with one's own emotional states that allows a specialist not only 
to contribute to their own survival in critical circumstances, but also to promote the formation of a commitment 
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to active professional actualisation. The role of self-actualisation as a deep process of restoring integrity, 
internal motivation and meaningful activity is theoretically substantiated. On the basis of the analysed 
provisions, a model of psychological support for the self-actualisation of a marketer within the framework 
of his post-traumatic growth is presented: from techniques of quick self-help, through the means of forming 
psychological flexibility, to strategies of long-term support. Conclusions. Self-actualisation of a marketer’s 
personality in a crisis appears not only as an internal potential for growth, but also as an effective mechanism 
for adaptation, emotional stabilisation and preservation of professional development. The proposed model 
promotes an integrated approach to professional recovery and achievement of self-actualisation as a holistic 
personal and professional development of a marketer.

Key words: psychological flexibility, emotional regulation, personality potential, resource state, resilience.

Вступ. В умовах нестабільного соціаль-
но-економічного середовища маркетингова 
сфера зазнає суттєвих трансформацій у своїй 
структурі та висуває нові вимоги до фахівця. 
Водночас глобальні кризи, що стають пере-
шкодами до забезпечення реалізацій довго-
строкових стратегій ведення бізнесу, деструк-
тивно впливають не тільки на професійну 
складову особистості працівника, а й завда-
ють шкоди і його психічному здоров’ю. 

Зокрема, наслідки повномасштабної війни 
в Україні спричинили зростання нестабільності 
в економічному секторі, пов’язаних з логістич-
ними перешкодами, зниженням купівельної 
спроможності населення й поведінки спожи-
вачів. Водночас необхідність пошуку новіт-
ніх та гнучких способів підтримки інтересу 
споживачів й просування продукції та послуг 
українського бізнесу створює додаткове пси-
хологічне навантаження на працівників сфери 
маркетингу. 

Враховуючи комплексність проблем, які 
супроводжують сучасного маркетолога, мож-
ливим засобом збереження його самоак-
туалізації, а отже, особистого й професій-
ного ресурсу виступає явище посткризового 
зростання. Даний підхід дозволяє особистості 
не тільки ефективно долати психологічні труд-
нощі, пов’язаних з деструктивними наслідками 
криз, а й сприяти розвитку емоційної стійко-
сті особистості у довготривалій перспективі, 
що є ключовим елементом для забезпечення 
професійного зростання фахівця.

Теоретичне обґрунтування проблеми. 
Самоактуалізація особистості розглядається 
у психологічній науці як найвищий рівень про-
яву особистого потенціалу особистості. Як 
процес, дане явище є дотичним внутрішнього 
прагнення до самовираження, розкриття 
та розвитку власного «Я», а отже – досяг-
ненню психологічної зрілості та автентичності 
(Maslow, 1954).

А. Маслоу, досліджуючи поняття самоакту-
алізації особистості, наголошував на якостях, 
притаманних людям, що самоактуалізуються. 
До таких характеристик науковець відносить 
високий рівень емоційної стійкості, особистої 
автономії, розвинуту навичку до самопізнання 
та рефлексії (Maslow, 1954). Особливого зна-
чення Маслоу надає вмінню адаптуватись до 

нестабільного середовища та невизначеності, 
творчому розв’язанню різноманітних завдань 
та опору на себе. 

У маркетинговій сфері, що передбачає 
високу інтенсивність комунікацій, викори-
стання аналітичних та творчих навичок, необ-
хідність швидкого прийняття рішень в умовах 
невизначеності та обмеженого часу, окрес-
лені властивості також часто визначаються 
як складові показники професійно важли-
вих якостей спеціалістів у сфері маркетингу 
(Boyatzis, 2008).

Посткризове зростання, особливо в контек-
сті довготривалої загрози воєнного характеру, 
посилює необхідність вивчення особистих 
ресурсів як індивідуальних джерел проти-
дії зовнішнім загрозам. Низка психологічних 
ресурсів, таких як адаптивність та гнучкість 
мислення, навички емоційної саморегуляції, 
високий рівень внутрішньої мотивації та спря-
мованості на активну протидію стресу часто 
визначаються як суттєвими компонентами 
безперервного розвитку особистості (Hobfoll, 
1989; Carver, 1998). Відтак концепція Г. Гобфо-
лла підкреслює роль необхідності збереження 
та примноження внутрішніх ресурсів особисті-
стю, оскільки дані процеси прямо впливають 
на її здатність більш якісно долати стрес зі 
значно меншими психологічними «витратами», 
а також сприяє можливості швидше реалізову-
вати особистий потенціал (Hobfoll, 1989). 

Водночас у психологічній літературі спо-
стерігається недостатня кількість досліджень, 
що комплексно розкривають структуру психо-
логічної підтримки самоактуалізації маркето-
лога як компонента посткризового зростання, 
що охоплювала б не тільки елемент психо-
логічної допомоги маркетологу в супроводі 
фахівця, а й містила в собі компонент швидкої 
стабілізації його емоційного стану тут-і-зараз. 

Мета статті полягає у теоретико-методо-
логічному обґрунтуванні значення особистих 
ресурсів, що сприяють самоактуалізації сучас-
ного маркетолога, систематизації й представ-
лення ефективних технік розвитку емоційної 
стійкості й побудові авторської моделі психо-
логічної підтримки самоактуалізації маркето-
лога в межах його посткризового зростання. 

Методологія та методи. Основними мето-
дами дослідження, які були використані задля 
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досягнення мети дослідження є теоретичний 
аналіз, синтез, узагальнення, структурування 
й порівняння, систематизація, контент-аналіз. 
Представлена трирівнева модель психологіч-
ної підтримки самоактуалізації маркетолога 
в межах його посткризового зростання зумо-
вила використання методу моделювання.

Результати та дискусії. Самоактуаліза-
ція особистості в кризових умовах існування 
виступає не тільки джерелом позитивних 
змін особистості, а й виступає суттєвим ком-
понентом особистого, творчого та духовного 
потенціалу (Старинська, 2015). Дану зако-
номірність підтверджує і класична концепція 
К. Роджерса, що визначає самоактуалізацію 
як результат розвинутої навички вільно реагу-
вати й вільно переживати свої реакції на стре-
сові події. Водночас здатність людини бути 
відкритою до нового досвіду посилює мож-
ливість особистості отримати позитивні зру-
шення на шляху до адаптації до нових умов 
життя (Rogers, 1942).

Варто наголосити на особливостях взає-
модії самоактуалізації та емоційної стійко-
сті особистості в процесі посткризовового 
зростання, оскільки даний зв’язок характе-
ризується взаємодоповненням у подоланні 
наслідків кризових подій. Самоактуалізація, 
як процес зростання особистості в межах про-
яву її особистого потенціалу, виступає наслід-
ком емоційної регуляції адаптації особистості 
до нових умов існування, водночас прагнення 
особистості до самоактуалізації посилює 
самоусвідомлення та створює опору на цін-
нісний компонент, що є суттєвим при форму-
ванні емоційної стійкості. 

Також взаємозв’язок між двома психологіч-
ними феноменами можна визначити завдяки 
аналізу їх структурних компонентів:

1. Самосвідомість, яка є важливим еле-
ментом як самоактуалізації, так і саморегуля-
ції особистості. Як чинник прояву особистого 
потенціалу, Дана властивість проявляється 
в межах інтроспекції та рефлексії, що узгод-
жує діяльність особистості зі своїм внутрішнім 
світом, цінностями та світоглядом (Whitehead, 
2017) Водночас задля ефективної саморегу-
ляції, самоусвідомлення виступає точкою 
опори на особистий світ людини, сприяючи 
формуванню нового досвіду через рефлексію 
над власною поведінкою, емоційними реакці-
ями (Heatherton, 2011).

2. Емоційний інтелект, як механізм іден-
тифікації та усвідомлення емоційного світу 
людини, дозволяє особистості краще від-
стежувати та керувати власними емоціями, 
а також будувати значущі та глибокі стосунки, 
що збільшує успішність самоактуалізації 
(Pausanos, 2014). Також емоційний інтелект 
є ключовим елементом в ефективній само-
допомозі, є показником відновлення сприят-

ливого емоційного стану та загального благо-
получчя особистості (Romanelli, Cain, Smith, 
2006). 

3. Психологічна гнучкість визначається як 
основний компонент психологічного здоров’я, 
що охоплює розпізнавання нових закономір-
ностей посткризовового існування, і як наслі-
док – психологічну адаптацію до нових умов 
(Kashdan, Rottenberg, 2010). Даний показник 
є суттєвим для безперервного процесу само-
актуалізації, особливо в нестабільних умовах.

У професійному середовищі, самоактуалі-
зація виступає фактором збереження профе-
сійного «Я» особистості попри дестабілізуючі 
й деструктивні наслідки тих чи інших стресо-
вих подій. Варто підкреслити, що самоактуа-
лізація набуває особливого значення у креа-
тивних професіях, оскільки у професійному 
середовищі маркетолог систематично пере-
буває у процесі творчого самовираження. 

Інноваційність та творчий підхід фахівця 
може не тільки позитивно впливати на роз-
виток його професіоналізму та кар’єри, 
а й сприяти зростанню його соціального 
статусу, впізнаваності та визнання іншими. 
Даний аспект попри позитивний вплив, здатен 
спрямовувати особистий фокус маркетолога 
на зовнішню валідацію – отримання соціаль-
них, матеріальних та нематеріальних благ, що 
здатне послабити автентичність спеціаліста 
у підході до виконання професійних завдань 
на користь автоматичної роботи заради вина-
городи. 

Водночас у ринковому середовищі, що 
функціонує в умовах кризи, доступність 
зовнішнього підтвердження для фахівця 
є ускладненим, що може призвести до демо-
тивації, емоційного вигоряння та загострення 
негативних психічних станів й переживань 
(Kerms, Kenrick, Neel, 2017). В даному кон-
тексті, самоактуалізація виступає чинником 
збереження фокуса особистості маркетолога 
на власних неповторних професійних та твор-
чих здібностей, в також на особистих струк-
турах, таких як внутрішній потяг, спрямова-
ність та мотивацію, що є особливо значущим 
у посткризовому зростанні фахівця.

Варто підкреслити, що деструктивні 
наслідки криз, викликані умовами воєн-
ного часу, часто призводять до зростання 
серед населення негативних станів, викли-
каних екзистенційною загрозою, збільшен-
ням впливу так званої «фонової» тривожно-
сті та зростанню функціональної кризи. Для 
фахівців маркетингової сфери дані умови 
також здатні посилювати переживання страху 
щодо втрати особистого ресурсу, працездат-
ності та місця роботи, посилення відчуття 
невизначеності через нестабільність ринку 
й соціально-економічної структури в цілому 
(Kalfon Hakhmigari, Diamant, 2025). 
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З огляду на вище окреслену проблема-
тику, збереження психологічних ресурсів 
особистості набуває особливої актуальності, 
оскільки дані утворення стають точкою опори 
особистості в умовах деструктивного тиску 
наслідків криз. Психологічні ресурси розгля-
даються як інтегративна система внутрішніх 
детермінант особистісного функціонування, 
що охоплює когнітивні, афективні, мотива-
ційні, регуляторні та соціально-психологічні 
компоненти, які забезпечують здатність до 
подолання труднощів, збереження психіч-
ного гомеостазу та реалізації життєвих цілей 
(Лукашевич, 2022; Савченко, 2021).

У структурі особистісних ресурсів доцільно 
розрізняти внутрішні та зовнішні ресурси, які, 
перебуваючи у взаємодії, детермінують ефек-
тивність адаптації та потенціал особистісного 
зростання, зокрема в умовах кризи. Внутрішні 
ресурси охоплюють індивідуально-психо-
логічні характеристики, такі як рівень само-
регуляції, життєстійкість, емоційна зрілість 
та стійкість, рефлексивність, мотиваційна 
спрямованість та смисложиттєві орієнтири 
(Савченко, 2021; Ковальчук, 2020; Khujumi, 
Kour, 2024; Serdiuk, 2022). Натомість зовнішні 
ресурси охоплюють соціальні зв’язки, під-
тримку з боку близьких і професійного середо-
вища, доступ до якісної освіти, інформаційних 
і матеріальних ресурсів, а також компонент 
змістовної праці (Лукашевич, 2022; Albrecht, 
Green, Marty 2021).

Урахування динаміки посткризового 
зростання дозволяє розглядати самоакту-
алізацію не як лінійний процес, а як адап-
тивно-змінну траєкторію розвитку, що акти-
вується під впливом глибоких особистісних 
потрясінь та викликів. За умови наявності 
достатніх психологічних ресурсів, особистість 
здатна не лише відновити функціонування 
після кризових станів, а й вийти на якісно 
новий рівень рефлексії, смислового самови-
значення та професійної зрілості (Tedeschi, 
Calhoun, 2004). 

У контексті професійної діяльності мар-
кетолога, який функціонує у високоінтенсив-
ному, конкурентному та часто нестабільному 
середовищі, посттравматичне зростання 
може стати каталізатором для оновлення цін-
нісних орієнтирів, перегляду мотиваційних 
стратегій і формування нових моделей само-
актуалізації.

З урахуванням визначених в ході теорети-
ко-методичного аналізу положень щодо само-
актуалізації особистості маркетолога в межах 
його посткризового зростання, нами була 
розроблена авторська модель психологічної 
підтримки самоактуалізації маркетолога, що 
ґрунтується на принципах ресурсного підходу, 
гуманістичної психології та концепції посткри-
зового зростання. 

Відповідно до окресленої моделі, структура 
посткризового зростання маркетолога скла-
дає три рівні розвитку особистого ресурсу, 

Рис. 1. Модель психологічної підтримки самоактуалізації маркетолога  
в межах його посткризового зростання
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шляхом опанування технік емоційної стабілі-
зації особистості в процесі її самоактуалізації.

Першим рівнем виступає блок, спрямо-
ваний на можливість маркетолога забезпе-
чити швидку самодопомогу у разі виникнення 
повторних деструктивних загроз та гострих 
стресових реакцій особистості на них. До 
таких інструментів можна віднести дихальні 
практики (повільне, глибоке дихання, чер-
гування ніздрів), техніки стабілізації через 
тілесний та сенсорний компонент, такі як 
прогресивна м’язова релаксація та «скану-
вання тіла» сприяють зниженню рівня три-
вожності, активуючи можливості організму до 
зменшення фізіологічної напруги (Toussaint, 
Nguyen, Roettger, et. al., 2021). 

Не менш важливими на даному етапі є тех-
ніки перефокусування уваги, що своєю чергою 
створює простір для можливості особисто-
сті перейти від концентрації власної реак-
ції на стрес до інтроспекції, а отже пошуку 
шляхів можливого виходу з кризи (Shraga, 
Pushkarskaya, Sarid, 2025). 

Другим рівнем є блок розвитку особистих 
стратегій подолання життєвих труднощів, що 
передбачає не тільки сформувати низку опти-
мальних кроків у подоланні наслідків кризових 
ситуацій, а й сприяти формуванню особистої 
автономії як опори людини на власні можли-
вості. 

Ефективними техніками на даному етапі 
виступають практики когнітивно-поведінко-
вої терапії, майндфулнес, що демонструють 
зниження тривожності й депресії, як більш 
віддалених наслідків стресових подій, а також 
системна саморефлексія, що завдяки пись-
мовим практикам відстеження власного стану 
допомагає людині сформувати та використо-
вувати адаптивні стратегії (Anjum, Aziz, Hamid, 
2023). 

Суттєвими при подоланні наслідків стре-
сових станів, пов’язаних з воєнним станом 
виступають практики тілесно-орієнтованої 
терапії, використання яких позитивно знижує 
частоту й інтенсивність дисоціативних реак-
цій, ефективно стабілізує психофізіологічний 
стан (Klymenko, Haladza, Bondarchuk et. al., 
2024). 

Важливою частиною етапу формування 
стійких особистих стратегій є й арт-терапе-
втичні практики, а саме малювання, маско-
терапія, скульптура, фото- та музикотера-
пія, пісочна терапія, малювання мандал 
та сторітелінг є універсальними техніками, що 
можуть бути адаптовані під кожну особистість 
задля подолання наслідків травматичних 
подій, пошуку внутрішнього балансу й корекції 
емоційного стану (Karpenko, Zhvaniya, 2024).

Третім рівнем моделі виступає комплекс 
психологічних заходів, спрямованих на забез-
печення психологічного зростання фахівця 

задля забезпечення самоактуалізації особи-
стості у довготривалій перспективі. У даному 
комплексі психологічних заходів важливо 
забезпечити свідому інтеграцію досвіду осо-
бистості задля формування гнучких стратегій 
подолання труднощів. Даний аспект посилють 
і інтеграція практик пошуку сенсу на основі 
життєвих ціннісних орієнтацій, а також розши-
рення мережі соціальних контактів, що слу-
гують спільнотами для розвитку особистого 
та професійного ресурсу (Kang, Fischer, Vus, 
et al., 2024).

Суттєвими у довгостроковій підтримці 
самоактуалізації маркетолога відіграє дотри-
мання психогігієни як профілактичний інстру-
мент порушень сну, фізичного та психічного 
здоров’я в цілому. Вплив психогігієни виявля-
ється на трьох рівнях:

1. Фізіологічна складова: регулярне віднов-
лення сну, збалансоване харчування, фізична 
активність;

2. Психологічна складова: самоспостере-
ження, емоційна звітність, обмеження нега-
тивного контакту із джерелами стресу;

3. Профілактика: регулярні обстеження, 
психосоціальний підтримувальний про-
стір, відмова від шкідливих звичок (Saiko, 
Zosymchuk, Haida I. Ye., 2024). 

Для забезпечення тривалого психологіч-
ного супроводу маркетолога у процесі його 
самоактуалізації в умовах посткризового 
відновлення, підтримка спеціаліста з мен-
тального здоров’я може виступати стійким 
засобом стабілізації психоемоційного стану, 
водночас створюючи простір для глибинної 
роботи з особистісними установками, ресур-
сами та цінностями. Залучення психолога чи 
психотерапевта дозволяє не лише обрати 
найбільш доречні інструменти відповідно до 
потреб клієнта, але й забезпечити безпеч-
ний простір для осмислення травматичного 
досвіду, формування здорових механізмів 
саморегуляції, самоприйняття та психогігієни. 
Такий супровід сприяє поступовому форму-
ванню внутрішньої стійкості, що, своєю чер-
гою, розширює можливості для професійного 
зростання, відновлення креативності та реа-
лізації в межах обраної професії. 

Висновки. Самоактуалізація особистості 
маркетолога в умовах кризи постає не лише 
як внутрішній потенціал до зростання, але і як 
дієвий механізм адаптації, емоційної стабілі-
зації та збереження професійного розвитку. 
Її тісний взаємозв’язок з емоційною стійкі-
стю, самосвідомістю, емоційним інтелектом 
та психологічною гнучкістю дозволяє сформу-
вати цілісне уявлення про ресурси, що підтри-
мують посткризове зростання. 

Розроблена авторська модель психологіч-
ної підтримки самоактуалізації маркетолога 
демонструє приклад ресурсного підходу до 
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професійної підтримки в умовах нестабіль-
ного середовища, поєднуючи елементи само-
допомоги, особистісної терапевтичної роботи 
та довготривалого супроводу розвитку.

Водночас роль зовнішніх ресурсів (соці-
альна підтримка, організаційне середовище, 
професійна спільнота) у динаміці посткризо-

вої підтримки самоактуалізації маркетолога 
потребує більш глибинного дослідження, що 
формує перспективу подальших досліджень 
та як наслідок – розробку адаптивних психо-
логічних інструментів для самодіагностики 
рівня готовності до самоактуалізації в кризо-
вих умовах.
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