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Розділ IV 

 

ПРОФЕСІЙНІ ЯКОСТІ МАЙБУТНІХ  

ФАХІВЦІВ ДОШКІЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ 

 
ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ  

ОСОБИСТОСТІ: СУЧАСНІ ПІДХОДИ  

ТА МЕТОДИ ЙОГО РОЗВИТКУ 

 

К. психол. н., доц. О. Г. Бабчук 

Магістрантка В. В. Гопка 

 

Психологічне благополуччя є не лише результатом 

сприятливих життєвих обставин, а й наслідком усвідомле-

ної та цілеспрямованої внутрішньої роботи особистості, 

яка сприяє її гармонійному розвитку, самопізнанню, подо-

ланню життєвих труднощів і досягненню внутрішньої рів-

новаги. Воно охоплює не просто відсутність негативних 

емоцій чи психічних розладів, а наявність позитивного 

ставлення до себе, здатності ефективно взаємодіяти з ото-

ченням, реалізовувати власний потенціал і відчувати смисл 

життя. Психологічне благополуччя відображає зрілість 

особистості, її здатність інтегрувати емоційні, когнітивні 

та поведінкові аспекти досвіду, підтримуючи стабільність 

у мінливих умовах соціуму [2]. 

У сучасній психології цей феномен розглядається як 

багатовимірне утворення, що включає емоційну, когнітив-

ну, мотиваційну й соціальну складові. Так, К. Ріфф визна-

чає психологічне благополуччя як сукупність таких пара-

метрів, як самоприйняття, автономія, компетентність у 

житті, позитивні взаємини, наявність життєвих цілей і осо-

бистісне зростання [9]. Згідно з дослідженнями Е. Дінера, 

воно також містить суб’єктивний компонент – задоволе-

ність життям і переважання позитивних емоцій над нега-
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тивними [10]. 

Таким чином, психологічне благополуччя не є стати-

чним станом, а динамічним процесом підтримання внутрі-

шньої гармонії, що залежить як від зовнішніх обставин, так 

і від внутрішніх стратегій осмислення досвіду. Саме тому 

сучасна наука розглядає благополуччя як результат актив-

ної участі особистості у власному психічному розвитку, її 

готовності до рефлексії, відповідальності за власне життя 

та пошуку особистого сенсу. 

У науковій літературі сформувалося кілька провідних 

напрямів і психологічних підходів, спрямованих на розви-

ток благополуччя, серед яких гуманістичний, когнітивно-

поведінковий, позитивний, екзистенційно-гуманістичний, 

тілесно-орієнтований і медитативний. Кожен із них має свої 

концептуальні основи, методи і техніки, однак усі вони ви-

ходять із спільного припущення: людина володіє внутріш-

німи ресурсами для гармонізації психоемоційного стану, 

подолання криз і досягнення життєвого задоволення. 

Гуманістичний підхід займає провідне місце у психо-

логічній науці, розглядаючи особистість як унікальну, са-

модостатню й активну систему, що прагне до самореаліза-

ції, особистісного зростання й гармонії із собою та світом. 

У межах цього підходу психологічне благополуччя розумі-

ється як стан внутрішньої узгодженості, прийняття себе, 

свободи вибору та відповідальності за власне життя. Осно-

вна ідея гуманістичного напряму полягає у визнанні внут-

рішнього потенціалу людини для зростання, саморозкриття 

та досягнення гармонії [1]. 

Карл Роджерс, один із засновників гуманістичної 

психології, наголошував, що кожна людина володіє приро-

дною здатністю до самопізнання та самоактуалізації. Для 

цього важливо створити умови автентичності, безумовного 

прийняття та емпатійного розуміння [8]. Його клієнт-

центроване консультування передбачає такі основні прин-

ципи: безумовне прийняття формування доброзичливого 
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ставлення до себе незалежно від власних помилок; емпа-

тійне слухання здатність сприймати іншого без оцінки й 

інтерпретацій; створення атмосфери довіри забезпечення 

безпечного простору для самовираження. До гуманістич-

них методів розвитку благополуччя також належать тера-

пія самореалізації, гештальт-терапія (робота в парадигмі 

«тут і тепер»), арт-терапія як засіб вираження емоцій і са-

моусвідомлення, а також вправи на саморозкриття й осми-

слення власних цінностей. 

Когнітивно-поведінковий підхід (КПТ) розглядає 

психологічне благополуччя через призму взаємозв’язку 

між мисленням, емоціями та поведінкою. Згідно з ідеями 

А. Бека та А. Елліса, емоційний стан особистості визнача-

ється не самими подіями, а тим, як людина їх інтерпретує 

[6, 7]. Тому зміна дисфункціональних переконань і форму-

вання адаптивних когнітивних схем сприяють зниженню 

стресу, стабілізації емоційного стану та підвищенню жит-

тєвої задоволеності. Серед основних технік КПТ когнітив-

на реструктуризація (виявлення ірраціональних думок і їх 

заміна реалістичними), поведінкова активація (залучення 

до конструктивної діяльності), ведення щоденників на-

строю, навчання навичкам саморегуляції та ефективного 

вирішення проблем. 

Позитивна психологія сучасний напрям, який зосере-

джується не на подоланні патологій, а на розвитку сильних 

сторін, чеснот і позитивних емоцій. Засновник напряму 

Мартін Селігман визначав головну мету позитивної психо-

логії як вивчення того, що робить життя повноцінним [11]. 

Психологічне благополуччя у цій концепції трактується як 

наявність позитивних переживань, відчуття сенсу, задово-

леності та процвітання. Основна ідея благополуччя можна 

розвивати цілеспрямовано через зміцнення позитивних 

емоцій, чеснот і життєвого сенсу. Ефективними методами 

є практики вдячності, розвиток сильних сторін характеру, 

медитації на позитивні емоції, візуалізації, а також психо-
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логічні інтервенції, спрямовані на підвищення життєвої 

задоволеності. 

Екзистенційно-гуманістичний підхід поєднує ідеї гу-

маністичної психології та філософії екзистенціалізму, фо-

кусуючись на свободі вибору, відповідальності, пошуку 

сенсу життя та прийнятті обмежень людського існування 

[1]. Психологічне благополуччя тут розглядається як ре-

зультат усвідомленого проживання власного життя в гар-

монії з собою, світом і людьми. Основна ідея цього підхо-

ду виникає через осмислення власного досвіду, прийняття 

відповідальності та автентичне існування [3]. До ефектив-

них методів належать логотерапія (пошук особистісного 

сенсу навіть у кризових ситуаціях), екзистенційна бесіда 

(роздуми над питаннями свободи, смерті, самотності), а 

також арт-терапія й біографічні методи, які сприяють са-

моусвідомленню та емоційній зрілості. 

Тілесно-орієнтовані та медитативні практики підкре-

слюють єдність тіла і психіки, адже робота з тілом впливає 

на емоційний стан, рівень стресу та здатність до саморегу-

ляції [5]. Основна ідея цього напряму полягає в тому, що 

усвідомлення тілесних процесів допомагає гармонізувати 

психоемоційний стан. Серед найпоширеніших методів 

прогресивна м’язова релаксація, дихальні вправи, йога, ті-

лесні медитації, майндфулнес-практики. Вони сприяють 

розвитку тілесної усвідомленості, нормалізації діяльності 

нервової системи та відновленню внутрішнього балансу. 

Медитативні підходи, такі як усвідомленість 

(mindfulness), медитація на співчуття, трансцендентальна 

медитація чи візуалізаційні техніки спрямовані на розвиток 

уважності, емпатії та емоційної рівноваги. Вони допома-

гають людині приймати власні переживання без оцінюван-

ня, знижують рівень тривоги та сприяють стабілізації пси-

хофізіологічного стану [4]. 

Отже, психологічне благополуччя постає як інтегра-

льний феномен, який формується завдяки поєднанню са-
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мопізнання, свідомої поведінки, емоційної регуляції та га-

рмонійної взаємодії з навколишнім світом. Його розвиток 

можливий через усвідомлену роботу над собою, викорис-

тання гуманістичних, когнітивних, позитивних, екзистен-

ційних і тілесно-орієнтованих методів, які спільно сприя-

ють досягненню внутрішньої цілісності, стійкості та жит-

тєвого задоволення. 
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Здатність особистості жити у суспільстві, зберігаючи 

при цьому власні права та виявляючи повагу до прав інших 

членів соціуму, значною мірою залежить від рівня розвит-

ку емоційного інтелекту. Особливої актуальності ця здат-

ність набуває в умовах соціальних трансформацій, нестабі-

льності чи кризових подій, коли загострюються міжособи-

стісні та міжгрупові суперечності. Сучасна світова практи-

ка свідчить про те, що в багатьох випадках комунікації, як 

між окремими особистостями, так і між соціальними гру-

пами, бракує досвіду прийняття рішень із врахуванням 

принципів толерантності, діалогу та партнерства. 

Психологічна готовність особистості до конструкти-

вної, терпимої взаємодії з представниками інших культур, 

соціальних прошарків або світоглядних позицій стала не-

обхідною умовою ефективної соціальної адаптації та фор-

мування зрілої особистості. Усі сфери життєдіяльності, 

починаючи від освітньої й завершуючи побутовою, перед-

бачають вміння встановлювати й підтримувати безконфлі-
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