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§6.5 ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

В КОНТЕКСТІ СУЧАСНОЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ НАУКИ (Шиделко А.В., 

Львівський державний університет внутрішніх справ, Терещук Ю.М., 

Національний університет «Львівська політехніка») 

 

Вступ. Поняття психологічного благополуччя зазнало глибокої 

трансформації в науковому дискурсі за останні кілька десятиліть. Оскільки 

вчені заглиблюються в тонкі механізми людського досвіду, дослідження 

психологічного благополуччя стало одним із ключових аспектів у розумінні 

динаміки психічного здоров’я та щастя. 

Щоб зрозуміти сучасне розуміння психологічного благополуччя, 

необхідно заглибитися в його історичне підґрунтя. У науковому доробку 

Н. Карагиної зосереджується увага на тому, що ранні психологічні теорії 

часто зосереджувалися на патології, акцентуючи увагу на психічних 

захворюваннях, а не на позитивному психічному здоров’ї [1]. Однак 

наприкінці 20-го століття відбулася зміна парадигми, коли психологи 

визнали важливість вивчення благополуччя як окремого конструкту. 

Науковці, обговорювали появу позитивної психології як поворотний момент, 

що сигналізував про відхід від традиційної моделі, зосередженої на хворобах, 

до більш інклюзивного вивчення людського процвітання [2]. 

Позитивна психологія, як дисципліна, набула популярності на початку 

21-го століття завдяки таким впливовим діячам, як М. Селігман та 

М. Чіксентміхайі. Цей перехід ознаменував відхід від моделей, заснованих на 

дефіциті, до підходів, які наголошували на сильних сторонах, чеснотах і 

оптимальному функціонуванні людини. Дослідники почали вивчати фактори, 

що сприяють повноцінному життю, прокладаючи шлях до більш тонкого 

розуміння психологічного благополуччя. М. Селігман [3] стверджує, що 
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зосередження на позитивних якостях і сильних сторонах є важливим для 

цілісного розуміння благополуччя. 

У роботі О. Поліванова та О. Гуляєва звертається увага на те, що 

сучасні дискусії про психологічне благополуччя відображають загальну 

думку про те, що це багатогранний конструкт, який охоплює різні аспекти 

людського досвіду [4]. Модель суб’єктивного благополуччя Ед. Діннера [5], 

яка включає в себе задоволеність життям, позитивний і негативний афект, 

значно вплинула на цю концептуалізацію. Крім того, вчені досліджували такі 

виміри, як евдаймонічне благополуччя, наголошуючи на особистісному 

зростанні, меті в житті та самореалізації. Науковці стверджують, що 

комплексне розуміння благополуччя вимагає врахування як гедоністичних, 

так і евдаймоністичних аспектів. Вважаємо, що заявлена тема є актуальною й 

на часі. 

Виклад основного матеріалу. Вивчення психологічного благополуччя 

стало свідком зростання кількості емпіричних досліджень, які 

використовують передові методології та міждисциплінарні підходи. 

Лонгітюдні дослідження надали уявлення про динаміку розвитку 

благополуччя, розкриваючи закономірності та детермінанти впродовж усього 

життя [6]. Huppert and So [7] підкреслили важливість вивчення життєвого 

благополуччя в Європі, наголосивши на необхідності глобального погляду на 

благополуччя.  

Крос-культурні дослідження додали важливий елемент до розуміння 

психологічного благополуччя. Культурні відмінності, на думку Ю. Кашлюка, 

в концептуалізації та прагненні до щастя стали центральними точками 

дослідження, кидаючи виклик універсальним припущенням про 

благополуччя [8]. С. Оіші та Ед. Дінер [9] наголошують на важливості 

врахування культурного контексту, припускаючи, що благополуччя не можна 
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повністю зрозуміти без урахування різноманітних суспільних норм і 

цінностей. Такий культурний аспект збагачує розуміння того, як люди 

можуть досягти благополуччя в різних культурних контекстах. 

Незважаючи на значний прогрес у розумінні психологічного 

благополуччя, сучасні дослідження стикаються з проблемами, пов’язаними з 

тим, що вони не встигають за мінливою природою людського життя [10]. 

Швидкі суспільні зміни, технологічний прогрес і глобальні кризи створюють 

нові змінні, які вимагають постійної переоцінки концепцій благополуччя. 

В. Хута і А. Вотерман [11] стверджують, що поточні дослідження повинні 

орієнтуватися на ці складнощі, щоб забезпечити релевантне розуміння того, 

як сприяти благополуччю у світі, що постійно змінюється. Інтеграція 

позитивної психології в терапевтичні втручання, як запропонував 

М. Селігман [3], є перспективним напрямком для майбутніх досліджень. 

Розуміння психологічного благополуччя – це складне дослідження в 

рамках різних психологічних напрямів, кожен з яких робить свій внесок у 

розуміння тонкощів людського благополуччя. Тому, варто спробувати 

заглибитись в специфіку та відмінні риси у розумінні психологічного 

благополуччя у різних напрямках психології. 

Позитивна психологія, започаткована М. Селігманом, демонструє 

трансформаційний відхід від традиційних моделей, акцентуючи увагу на 

сильних сторонах людини та її оптимальному функціонуванні [3]. 

Заглиблюючись в емоції позитивного характеру, стосунки, залученість, мету 

та досягнення [5], цей підхід пропагує культивування позитивних аспектів у 

житті, забезпечуючи глибоке розуміння факторів, що сприяють людському 

процвітанню. 

Суб’єктивне благополуччя, прихильником якого є Ед. Дінер, ставить 

людину на перший план, наголошуючи на її унікальній оцінці життя. 
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Охоплюючи когнітивні судження про задоволеність життям та афективні 

переживання щастя і смутку, цей підхід визнає суб’єктивну природу оцінок 

благополуччя [5]. Він проливає світло на важливість особистих перспектив у 

визначенні щастя та задоволеності життям. 

Евдаймонічне благополуччя, що бере свій початок у філософії 

Аристотеля, зосереджується на самореалізації, меті та особистісному 

зростанні [7]. У цю концепцію вбудована теорія самодетермінації Е. Десі та 

Р. Райана, яка стверджує, що благополуччя нерозривно пов’язане із 

задоволенням вроджених психологічних потреб [12]. Ця перспектива кидає 

виклик традиційним уявленням про щастя, занурюючись у глибинні виміри 

сенсу та самореалізації в житті. 

Гедоністичне благополуччя, яке значною мірою сформувалося під 

впливом робіт Д. Канемана, обертається навколо прагнення до задоволення 

та уникнення болю. Щастя виділяється як ключовий показник 

психологічного благополуччя в цій концепції. Концепція гедоністичної 

бігової доріжки стверджує, що люди адаптуються до життєвих подій, 

повертаючись до базового рівня щастя [6], що спонукає до вивчення 

факторів, які сприяють виникненню тимчасових позитивних емоцій і 

загальної задоволеності життям. 

У психотерапії різні теоретичні орієнтації забезпечують унікальні 

ракурси, через які розуміється психологічне благополуччя. У КПТ, 

започаткованій А. Беком, основна увага приділяється виявленню та 

реструктуризації дезадаптивних моделей мислення та поведінки, що 

призводять до дистресу [13]. Тут благополуччя тісно пов’язане з 

когнітивними процесами, а втручання спрямовані на посилення позитивного 

мислення та адаптивних стратегій подолання. 
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Схемотерапія, розроблена Д. Янгом, заглиблюється в глибоко вкорінені 

основні переконання, сформовані в дитинстві. Розуміння та модифікація цих 

схем є невід’ємною частиною сприяння психологічному благополуччю, 

оскільки вона вирішує глибинні емоційні проблеми та неадаптивні механізми 

подолання [14]. 

Психодинамічні підходи, що сформувалися під впливом 

фройдистських концепцій, досліджують вплив несвідомих процесів і 

внутрішніх конфліктів на благополуччя. Акцент робиться на виявленні та 

вирішенні невирішених питань з минулого, сприянні самосвідомості та 

емоційному розумінню. 

Деякі терапевтичні моделі застосовують інтегративний підхід, 

поєднуючи елементи різних теоретичних модальностей, щоб забезпечити 

комплексне розуміння психологічного благополуччя [15]. Даний метод 

враховує складність проблеми благополуччя, задовольняючи різноманітні 

потреби шляхом інтеграції різних терапевтичних елементів. 

Отже, різноманітні підходи до розуміння психологічного благополуччя 

сприяють створенню різноманітних знань про нього. Від позитивної 

психології до психотерапевтичних напрямків, кожна концепція пропонує 

унікальне розуміння, висвітлюючи різні аспекти людського благополуччя. З 

розвитком досліджень цілісне розуміння психологічного благополуччя 

вимагає інтеграції цих різноманітних підходів, враховуючи складну 

взаємодію індивідуальних, культурних і терапевтичних чинників. 

Далі надамо характеристику психологічного благополуччя. Одним із 

ключових аспектів психологічного благополуччя є емоційне благополуччя, 

яке охоплює емоційні переживання та стани, що роблять значний внесок у 

загальний стан психічного здоров’я людини [16]. Емоційне благополуччя, яке 

часто використовують як взаємозамінне з емоційним здоров’ям, означає 
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загальну якість емоційних переживань і реакцій людини на життєві ситуації. 

Воно охоплює спектр емоцій, від позитивних станів, таких як радість і 

задоволення, до більш складних емоцій, таких як смуток або стрес [17; 18]. 

Складна природа емоційного благополуччя вимагає детального вивчення, 

щоб розкрити його різні виміри. 

На думку Н. Каргіної, важливим компонентом емоційного 

благополуччя є переживання позитивних емоцій [6]. До підтвердження даної 

тези, теорія Б. Фредріксон стверджує, що позитивні емоції розширюють 

мислення людини і формують стійкі особистісні ресурси, роблячи значний 

внесок у загальне благополуччя [17]. Щастя, радість, вдячність і любов є не 

лише маркерами емоційного благополуччя, але й впливовими чинниками 

гедоністичного аспекту благополуччя, пов’язаного з прагненням до 

задоволення та уникненням болю [9]. 

Однак емоційне благополуччя не визначається виключно відсутністю 

негативних емоцій. Як зазначається в науковому доробку В. Омелянської, 

визнання та ефективне управління негативними емоціями є невід’ємною 

частиною комплексного розуміння емоційного благополуччя [19]. 

Сприйняття смутку, гніву чи страху як природних реакцій на життєві події, 

як пропонує теорія «розширюй і будуй», сприяє емоційній стійкості та 

зростанню [17]. Емоційне благополуччя передбачає здатність орієнтуватися в 

складних емоційних переживаннях і вчитися на них. 

Здатність регулювати емоції відіграє важливу роль в емоційному 

благополуччі. Емоційна регуляція охоплює стратегії, які люди 

використовують для управління та модуляції своїх емоційних переживань. 

Здатність орієнтуватися в припливах і відпливах емоцій, адаптивно реагуючи 

на різні життєві обставини, має велике значення для підтримки емоційної 

рівноваги та загального благополуччя [20]. 
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Розуміння емоційного благополуччя також передбачає заглиблення в 

його нейробіологічні основи. Лімбічна система, зокрема мигдалеподібне тіло 

і префронтальна кора, відіграє центральну роль в обробці та регулюванні 

емоцій [16]. Нейромедіатори, такі як серотонін, дофамін та окситоцин, 

сприяють модуляції настрою та емоційних станів, впливаючи на загальне 

емоційне благополуччя людини [21]. 

Як зазначається в роботах А. Талько, важливо звернути вагу на те, що 

динамічна природа емоційного благополуччя проявляється протягом усього 

життя [22]. Наприклад, емоційне благополуччя дітей і підлітків 

переплітається з соціальним і сімейним контекстом, тоді як у дорослому віці 

в гру вступають складнощі роботи, стосунків і особистісного зростання. 

Старіння створює унікальні виклики і можливості, формуючи емоційний 

ландшафт в особливий спосіб [23]. 

Емоційне благополуччя не є універсальним станом, а перебуває під 

значним впливом культурних норм і суспільних очікувань. Культурні варіації 

емоційного вираження, норми щодо емоційного досвіду та сприйняття 

прийнятності певних емоцій – все це сприяє формуванню емоційного 

благополуччя [21]. 

У клінічній психології та психотерапії значення емоційного 

благополуччя є першорядним. Такі підходи, як емоційно-орієнтована терапія 

(ЕОТ), визнають центральну роль емоцій у психологічному благополуччі 

[24]. ЕОТ фокусується на допомозі людям досліджувати та регулювати свої 

емоції, сприяючи емоційній стійкості та адаптивному функціонуванню. 

Ю. Паловскі зазначає, що останніми роками позитивні втручання 

набули популярності як інструменти для покращення емоційного 

благополуччя [16]. Втручання на основі усвідомленості, такі як зменшення 

стресу на основі усвідомленості (MBSR) та когнітивна терапія на основі 
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усвідомленості (MBCT), продемонстрували ефективність у сприянні 

емоційному благополуччю шляхом розвитку усвідомлення та прийняття 

теперішнього моменту [25]. 

У сфері благополуччя когнітивні аспекти відіграють важливу роль, 

впливаючи на сприйняття людиною задоволеності життям і загальний стан 

психічного здоров’я. Когнітивні аспекти психологічного благополуччя 

охоплюють низку психічних процесів, включаючи сприйняття, пізнання, 

пам’ять і вирішення проблем. Ці елементи в сукупності сприяють здатності 

людини адаптуватися, справлятися зі стресом і зберігати позитивний погляд 

на життя. Дослідники [12] стверджують, що когнітивна оцінка, або те, як 

люди інтерпретують та оцінюють ситуації, відіграє вирішальну роль у 

формуванні їхніх емоційних реакцій та загального благополуччя. 

Оцінка життєвих подій є одним з основних факторів, що визначають 

психологічне благополуччя. Згідно з трансакційною моделлю стресу і 

подолання стресу Р. Лазаруса і С. Фолкмана [26], люди беруть участь у 

процесах первинної і вторинної оцінки. Первинна оцінка включає оцінку 

значущості події, тоді як вторинна оцінка оцінює ресурси подолання. 

Дослідження [27] показали, що люди, які сприймають події як менш 

загрозливі і володіють ефективними стратегіями подолання, як правило, 

мають вищий рівень благополуччя. 

У наукових розвідках В. Омельнської зазначається, шо когнітивні 

упередження, відхилення від раціонального судження, широко вивчалися в 

контексті психологічного благополуччя [19]. Дослідження [13] свідчать, що 

люди, схильні до негативних когнітивних упереджень, таких як 

катастрофізація або надмірне узагальнення, більш схильні до депресії та 

тривоги. І навпаки, розвиток позитивних когнітивних упереджень, таких як 

оптимізм і вдячність, пов’язаний з поліпшенням самопочуття. 
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Усвідомленість, що бере свій початок у східних філософіях, набула 

популярності як психологічне втручання для покращення когнітивного 

благополуччя. Практики усвідомленості, включаючи медитацію і когнітивну 

терапію, засновану на усвідомленості (MBCT), пов’язані зі зменшенням 

роздумів, поліпшенням уваги і підвищенням загального психологічного 

благополуччя. Нещодавні дослідження [28] підкреслюють позитивний вплив 

втручань з усвідомленості на когнітивні аспекти, наголошуючи на ролі 

усвідомлення теперішнього моменту у зміцненні благополуччя. 

Соціальне пізнання, здатність сприймати та інтерпретувати соціальну 

інформацію, є невід’ємним компонентом психологічного благополуччя. 

Соціальна підтримка і зв’язок постійно пов’язані з позитивними 

результатами психічного здоров’я [29]. Люди з розвиненими соціальними 

когнітивними здібностями, такими як емпатія та здатність бачити 

перспективу, краще орієнтуються в соціальних відносинах, що сприяє 

їхньому загальному благополуччю. 

Когнітивно-поведінкові втручання стали ефективними стратегіями для 

покращення когнітивних аспектів психологічного благополуччя. Когнітивно 

поведінкова терапія спрямована на дезадаптивне мислення та сприяє 

когнітивній реструктуризації, надаючи людям можливість розвивати 

здоровіші когнітивні структури [13]. Мета-аналіз продемонстрував 

ефективність КПІ у зменшенні симптомів депресії та тривоги, що підкреслює 

потенціал когнітивних втручань у сприянні благополуччю. 

Підсумовуючи, зазначимо, що когнітивні аспекти відіграють одну з 

центральних ролей у формуванні психологічного благополуччя, впливаючи 

на емоційну регуляцію, когнітивні упередження, усвідомленість і соціальне 

пізнання. Розуміючи ці когнітивні процеси та звертаючись до них, 

дослідники та практики можуть розробити цілеспрямовані втручання для 

покращення благополуччя. 
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Висновки. Розглядаючи сутність та підходи до психологічного 

благополуччя, стає очевидним, що це поняття є складним та суб’єктивним, 

охоплює суб’єктивні переживання, задоволеність життям та задоволення 

психологічних потреб. Різні теоретичні підходи, зокрема гедоністичний та 

евдемоністичний, сприяють комплексному розумінню благополуччя, 

підкреслюючи як задоволення, так і мету в житті. 

Переходячи до характеристики психологічного благополуччя як 
частини психіки, можна помітити, що благополуччя тісно переплітається з 
більш широкою структурою людської психіки. Цей нерозривний зв’язок 
означає, що благополуччя – це не статична характеристика, а динамічний процес, 
на який впливають когнітивні, емоційні та соціальні виміри. Вивчення 
психологічних основ благополуччя дозволяє тонко відчути його зв’язок з 
когнітивними оцінками, емоційною регуляцією та взаємосто-сунками. 
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