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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Íà ïî÷àòêó ÕÕ² 
ñòîë³òòÿ ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà ïîñòóïîâî 
ïåðåñòàº áóòè âèíÿòêîâî ïðåäìåòîì ïðî-
ôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ôàõ³âö³â. Ãðóïè ìîòè-
âàö³¿ â ñîö³àëüíèõ ìåðåæàõ, îíëàéí-ïðî-
ãðàìè ðîçâèòêó åôåêòèâíîñò³, ðîçâèâàëüí³ 
ïðîãðàìè äëÿ ñìàðòôîí³â, øêîëè ë³äåð-
ñòâà, êîó÷³íã-ïðàêòèêè, â³äåîðîëèêè â³äïî-
â³äíî¿ òåìàòèêè òà ³íø³ çàñîáè ï³äòðèìêè 
ñòàëè ïîâñÿêäåíí³ñòþ. Î÷åâèäíî, ùî ïî-
ä³áí³ ôîðìè ïñèõîëîã³÷íîãî âïëèâó òà ï³ä-
òðèìêè ñòàëè ðåàêö³ºþ íà çàïèòè ëþäåé 
òà ïîâ’ÿçàí³ ç íåìîæëèâ³ñòþ ñóñï³ëüñòâà 
çàáåçïå÷èòè ³íäèâ³äóàëüíó ïñèõîëîã³÷íó 
ðîáîòó. Òàê, Ë.À. Íàéäüîíîâà âêàçóº, ùî 
«çðîñòàííÿ ñòðåñîãåííîñò³ â ñó÷àñíîìó 
ñâ³ò³ ïðèçâîäÿòü äî ïîòðåáè â ïñèõîëî-
ã³÷í³é äîïîìîç³, ïðè÷îìó â òàêèõ îáñÿãàõ, 
ùî æîäíå ñóñï³ëüñòâî íå ìîæå äîçâîëèòè 
ñîá³ ïðîôåñ³éíèé ðåñóðñ ³íäèâ³äóàëüíî¿ 
äîïîìîãè âñ³ì, õòî ¿¿ ïîòðåáóº» [9, c. 189].  
Ïîñòàëà ïîòðåáà íàäàííÿ ïðîôåñ³éíî¿ 
ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè ïîçà ìåæàìè ïñè-
õîòåðàïåâòè÷íèõ â³äíîñèí.

Òðàäèö³éíî â ïñèõîëîã³¿ ðîáèòüñÿ àê-
öåíò íà âèð³øåííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì: 
êîíôë³êò³â, êðèç, íåàäàïòèâíî¿ ïîâåä³íêè 
òîùî. Îäíàê ó íîâîìó ñòîë³òò³ â çàõ³äíî-
ºâðîïåéñüêèõ êðà¿íàõ ñòàëà íàáèðàòè ïî-
ïóëÿðí³ñòü íîâà îð³ºíòàö³ÿ – íà ³äåàëüíå ç 
òî÷êè çîðó îñîáèñòîñò³ ¿¿ ôóíêö³îíóâàííÿ. 
Âèíèê íîâèé íàóêîâèé íàïðÿì – ïîçèòèâ-
íà ïñèõîëîã³ÿ. Íàé÷àñò³øå ¿¿ âèçíà÷àþòü 
ÿê «âèâ÷åííÿ óìîâ ³ ïðîöåñ³â, ùî ðîáëÿòü 
âíåñîê ó ïðîöâ³òàííÿ àáî îïòèìàëüíå 
ôóíêö³îíóâàííÿ ëþäåé, ãðóï, ³íñòèòóò³â» 
[23, ñ.104]. ¯¿ ïðèõèëüíèêè ðîáëÿòü âèñíî-
âîê, ùî íàâ³òü «æèâó÷è â á³äíîñò³, ïåðå-
æèâàþ÷è äåïðåñ³þ <…> ëþäèíà âñå ð³âíî 
ïðàãíå á³ëüøîãî, í³æ ïðîñòî ïîçáàâèòèñÿ 
â³ä ñâî¿õ ñòðàæäàíü» [14, ñ. 11]. Â³äïî-
â³äíî, ïðåäìåòîì ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè 
ñòàëè ôåíîìåíè ïîçèòèâíîãî ôóíêö³îíó-
âàííÿ ëþäèíè: «ùàñòÿ», «ñóá’ºêòèâíå áëà-
ãîïîëó÷÷ÿ», «ïñèõîëîã³÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ», 
«ðåñóðñè», «îñîáèñò³ñíå áëàãîïîëó÷÷ÿ», 
«ïðîöâ³òàííÿ», «ïîòåíö³àë», «ïîçèòèâíå 
ñòàð³ííÿ», «ðàä³ñòü», «ìóäð³ñòü» òîùî.
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Îñîáëèâ³ñòþ ïîçèòèâíî¿ ïñèõîëîã³¿ º òå, 
ùî ëþäèíà ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ñóá’ºêò, ùî 
çäàòåí ñàìîñò³éíî äîñÿãòè áëàãîïîëó÷÷ÿ. 
Àêöåíò ðîáèòüñÿ íà âèâ÷åíí³ ïîçèòèâíèõ 
ïî÷óòò³â, ïîçèòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó, ïî-
çèòèâíèõ ÿâèù ³ ñóñï³ëüíèõ ³íñòèòóò³â, ùî 
ñïðèÿþòü ïðîÿâ³ êðàùèõ ëþäñüêèõ ÿêîñòåé. 
Âèíèêàº ïðèïóùåííÿ, ùî âàæëèâî íå ïðî-
ñòî çì³íþâàòè æèòòÿ, à íàâ÷èòè ëþäèíó 
íàñîëîäæóâàòèñÿ òèì, ùî â íå¿ º. Íåîáõ³ä-
íî ôîðìóâàòè â îñîáèñòîñò³ âïåâíåí³ñòü ó 
ñîá³ òà âëàñíèõ ñèëàõ, çäàòíîñò³ ïîáóäóâà-
òè ñâîº æèòòÿ òàêèì ÷èíîì, ùîá âîíî çà-
äîâîëüíÿëî ñàìó ëþäèíó é áóëî ñîö³àëüíî 
ïîçèòèâíèì. Ñïî÷àòêó ïîçèòèâíà ïñèõîëî-
ã³ÿ ðîçâèâàëàñÿ â áëàãîïîëó÷íèõ ñóñï³ëü-
ñòâàõ, îäíàê ó ÕÕ² ñò. íîâà ïàðàäèãìà ñòà-
ëà ïîøèðþâàòèñÿ ³ â êðèçîâèõ ñï³ëüíîòàõ. 
«Íàä³ÿ, ëþáîâ ³ äîâ³ðà îñîáëèâî íåîáõ³äí³ 
â òÿæê³ ÷àñè» [14, ñ. 11]. Ñàìå òîìó âàæ-
ëèâîþ º àêòóàë³çàö³ÿ âíóòð³øí³õ ðåñóðñ³â ³ 
áîðîòüáà ç òîòàëüíîþ áåçïîðàäí³ñòþ, ùî 
ïîðîäæóºòüñÿ óìîâàìè æèòòÿ íàâ³òü ðîçâè-
íóòèõ êðà¿í (òåðàêòè, àâàð³¿, êîðóïö³ÿ, íå-
âäàë³ ðåôîðìè òîùî).

Ó â³ò÷èçíÿí³é ïðàêòèö³ îñîáëèâîãî ïî-
øèðåííÿ ïîçèòèâíà ïñèõîëîã³ÿ íå íàáóëà, 
³ìîâ³ðíî ÷åðåç çàòÿæíó êðèçó ÿê çàãàëü-
íîñóñï³ëüíîãî, òàê ³ íàóêîâîãî õàðàêòåðó. 
Ïðè÷èíîþ òàêîæ ñòàëè ÿê åêîíîì³÷í³, òàê 
³ ìåòîäîëîã³÷í³ áàð’ºðè. Ç îäíîãî áîêó, ó 
ñêëàäíèõ ñîö³àëüíèõ òà åêîíîì³÷íèõ óìî-
âàõ, êîëè ãîëîâíîþ ìåòîþ îñîáè ñòàº 
âèæèâàííÿ, ïðèðîäíèì º ðîçâèòîê ñàìå 
êðèçîâî¿ ïñèõîëîã³¿. Ãîëîâíà ìåòà ïñèõîëî-
ã³÷íî¿ äîïîìîãè â òàêèõ óìîâàõ – âèð³øåííÿ 
(çäåá³ëüøîãî íà ì³í³ìàëüíîìó ð³âí³) ïñèõî-
ëîã³÷íèõ ïðîáëåì ³ çàáåçïå÷åííÿ àäàïòàö³¿ 
îñîáèñòîñò³. Â³äïîâ³äíî, óêðà¿íñüêà ïñè-
õîëîã³ÿ çáåð³ãàº òðàäèö³éíèé îð³ºíòèð íà 
ïñèõîëîã³÷íó äîïîìîãó ÿê íà ïðîôåñ³éíèé 
³íñòðóìåíò ðîçâ’ÿçàííÿ îñîáèñò³ñíèõ ïðî-
áëåì. Ç ³íøîãî áîêó, ïðîôåñ³îíàëè-ïñèõî-
ëîãè, ÿê ³ â Ðîñ³¿, çáåð³ãàþòü ñòàâëåííÿ äî 
ïîçèòèâíî¿ ïñèõîëîã³¿ ÿê äî «ïñåâäîíàóêî-
âîãî» íàïðÿìó. Ñàìå òîìó â Óêðà¿í³ äóæå 
ìàëî ñïåö³àë³ñò³â, ùî ïðàöþþòü ó ìåæàõ 
ïîçèòèâíî-ïñèõîòåðàïåâòè÷íî¿ ïàðàäèãìè. 
Îäíàê ïðàêòèêà ñâ³ä÷èòü, ùî äîö³ëüíî íå 
ñò³ëüêè êîðåãóâàòè íåàäàïòèâíó ïîâåä³í-
êó ëþäèíè, ñê³ëüêè íàäàòè ¿é ³íñòðóìåíòè 
(ðåñóðñè) äëÿ âèð³øåííÿ ñâî¿õ ïðîáëåì 
ïñèõîëîã³÷íîãî ïëàíó. Îòæå, âàæëèâî â÷èòè 
³íäèâ³äà ñïðèéìàòè ïîçèòèâí³ àñïåêòè ä³éñ-
íîñò³, ïàðàëåëüíî çì³íþþ÷è ¿¿ â áàæàíîìó 
äëÿ îñîáèñòîñò³ íàïðÿì³.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ó ñâ³òî-
â³é ïîçèòèâí³é ïñèõîëîã³¿ íàéá³ëüø àêòèâíî 
îáãîâîðþþòüñÿ òàê³ ïðîáëåìè: ïî-ïåðøå, 
ìåæ³ ïîçèòèâíèõ çì³í; ïî-äðóãå, ¿õ ìåòà (õòî 
âèçíà÷àº, ùî º ³äåàëîì); ïî-òðåòº, ôîðìè 

ïñèõîëîã³÷íîãî âïëèâó (ñàìà îñîáà âïëèâàº 
íà ñåáå àáî ïîòð³áåí çîâí³øí³é êîíòðîëü 
ïñèõîëîãà-êîíñóëüòàíòà ÷è ðåôåðåíòíî¿ 
ãðóïè). Â îñòàíí³é ÷àñ âèîêðåìëþþòü ÷îòè-
ðè àñïåêòè ïðàêòè÷íîãî âïëèâó: ñòðàòåã³¿ òà 
ïðàêòèêè äîñÿãíåííÿ ùàñòÿ; àëüòåðíàòèâí³ 
ïîãëÿäè íà çì³íè; ùàñòÿ ëþäåé ïîõèëîãî 
â³êó; ï³äõîäè é ìîäåë³ â³äíîâëåííÿ ïñèõ³÷íî 
õâîðèõ îñ³á [24; 31; 36; 37].

Ïèòàííÿ ï³äâèùåííÿ ïåðåæèâàííÿ ùàñòÿ 
ìàº äóæå äîâãó ³ñòîð³þ. Ùå ç àíòè÷íîñò³ 
ñòàâëÿòüñÿ ïèòàííÿ ïðî ä³¿, ÿê³ íåîáõ³äíî 
âèêîíàòè äëÿ òîãî, ùîá ñòàòè ùàñëèâèì. 
Äèíàì³÷í³ òåîð³¿ âèõîäÿòü ³ç äâîõ ïðîòèëåæ-
íèõ ïîñòóëàò³â: à) ùàñòÿ – â³äíîñíî ïîñò³é-
íà âåëè÷èíà, äî ÿêî¿ ëþäèíà ïîâåðòàºòüñÿ 
íåçàëåæíî â³ä æèòòºâèõ ïîä³é (â³äïîâ³äíî, 
âåëèê³ ðåñóðñè âèòðà÷àòè íà çì³íó ñèòóàö³¿ 
íåäîö³ëüíî); á) ùàñòÿ – ðåçóëüòàò æèòòºâèõ 
âèáîð³â ³ ä³é îñîáèñòîñò³ (â³äïîâ³äíî, êîæíà 
ëþäèíà ìîæå çä³éñíèòè ïåâí³ ä³¿ (¿õ ïîâèíí³ 
âèÿâèòè â÷åí³), ùîá ñòàòè ùàñëèâîþ).

Ç îäíîãî áîêó, ïðàêòèêà ïñèõîëîã³÷íî-
ãî âïëèâó ïîáóäîâàíà íà â³ð³, ùî ìîæíà 
äîñÿãòè ïîçèòèâíèõ çì³í ùîäî ïñèõ³÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ. Îäíàê ïèòàííÿ ñò³éêîñò³ çì³í ó 
ïåðåæèâàíí³ áëàãîïîëó÷÷ÿ, ÿê ïñèõîëîã³÷-
íîãî, òàê ³ ñîö³àëüíîãî, çàëèøàºòüñÿ â³ä-
êðèòèì. Òàê, íà äóìêó Ð. ²ñòåðë³íà [19],  
Ð. Ëàéÿðäà [24], Ð. Âåºíõîâåí [37], ìîæ-
ëèâî ï³äâèùèòè ñåðåäí³é ð³âåíü ñóá’ºêòèâ-
íîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ â ñóñï³ëüñòâ³ çàâäÿêè 
â³äïîâ³äí³é äåðæàâí³é ïîë³òèö³. Â îäíîìó 
ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ïðîäåìîíñòðîâàíî, 
ùî ïîë³òè÷í³ ôàêòîðè (ðèíîê ïðàö³, îñâ³ò-
í³ é ìåäè÷í³ ïðîãðàìè òîùî) îáóìîâëþþòü 
íå á³ëüøå, í³æ 30% äèñïåðñ³¿ ïåðåæèâàííÿ 
çàäîâîëåííÿ æèòòÿì [28]. Ç ³íøîãî áîêó, 
á³ëüø³ñòü äîñë³äíèê³â ââàæàº, ùî íåìîæëè-
âî ï³äâèùèòè ð³âåíü ùàñòÿ ÷åðåç äåðæàâí³ 
ïîë³òèêè: «Ùàñòÿ íå ìîæå áóòè âèðîáëå-
íå òà ñòàíäàðòèçîâàíå ÿê «ùàñëèâèé ïðî-
äóêò». Îñê³ëüêè ³ñòèííå ùàñòÿ ïåðåæèâà-
ºòüñÿ ÷åðåç âèð³øåííÿ ëþäèíîþ ïðîáëåì, 
ùî ïîðîäæóþòüñÿ æèòòÿì» [22, ñ. 124].

Íåäàâí³ äîñë³äæåííÿ àìåðèêàíñüêèõ íà-
óêîâö³â ïîêàçàëè òàê³ çàêîíîì³ðíîñò³: ãå-
íåòè÷íî çàäàíèé ïî÷àòêîâèé ð³âåíü ùàñòÿ 
é ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ îáóìîâëþþòü 
50% çàãàëüíîãî ð³âíÿ ùàñòÿ. Çà âèñëîâîì 
çàñíîâíèê³â ãåíåòè÷íî¿ òåîð³¿ Ä. Ëàéêêåíà 
òà À. Òåëëåãåíà (1996 ð.), «ìîæå â³äáóòè-
ñÿ òàê, ùî ñïðîáà áóòè á³ëüø ùàñëèâèì 
òàêà æ áåçïë³äíà, ÿê ³ ñïðîáà áóòè âèùèì 
íà çð³ñò» [26, ñ. 189]. 10% ôàêòîð³â ñóá’ºê-
òèâíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ ïðèïàäàº íà æèòòºâ³ 
îáñòàâèíè (â³ê, ñòàòü, åòí³÷íó íàëåæí³ñòü, 
ãðîìàäÿíñòâî, ñ³ìåéíèé ñòàí, ô³çè÷íå çäî-
ðîâ’ÿ, ð³âåíü ïðèáóòêó). Åìï³ðè÷í³ äîñë³-
äæåííÿ, ùî ñïèðàþòüñÿ íà òåîð³¿ ãîìåîñòà-
çó, ï³äòâåðäèëè, ùî çì³íè ñèòóàö³¿ âàæëèâ³ 
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äëÿ êîðîòêîòðèâàëîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ, îäíàê 
ìàþòü ìàëèé åôåêò ùîäî äîâãîòðèâàëîãî 
áëàãîïîëó÷÷ÿ çàâäÿêè ïðîöåñàì àäàïòàö³¿. 
Îäíàê 40% ôàêòîð³â çíàõîäÿòüñÿ ï³ä êîíòð-
îëåì îñîáèñòîñò³ é ìîæóòü áóòè îáóìîâëå-
í³ ö³ëåñïðÿìîâàíîþ ä³ÿëüí³ñòþ [27]. Òàêèì 
÷èíîì, çì³íà ñïîñîáó ìèñëåííÿ òà ïîâåä³í-
êè â ÷îòèðè ðàçè ñóòòºâ³øà çà çì³íó æèòòº-
âèõ îáñòàâèí. Â³äïîâ³äíî, ñêëàâñÿ îêðåìèé 
íàóêîâèé íàïðÿì, ïðèñâÿ÷åíèé çàñîáàì 
ï³äâèùåííÿ ñóá’ºêòèâíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ. 
Ñåðåä íàéá³ëüø âïëèâîâèõ ï³äõîä³â ìîæíà 
âèîêðåìèòè òàê³: ïîçèòèâíà ïñèõîòåðàï³ÿ 
Í. Ïåçåøê³àíà [11], òåðàï³ÿ áëàãîïîëó÷-
÷ÿ Äæ. Ôàâà é ×. Ðó¿í³ [20], òåîð³ÿ ÷àñîâî¿ 
ïåðñïåêòèâè Ô. Ç³ìáàðäî [6], òåîð³ÿ ïñèõî-
ëîã³÷íèõ ³íòåðâåíö³é Ñ. Ëþáîìèðñüê³ [35], 
åìï³ðè÷íà ìîäåëü ñàìîäîïîìîãè À. Ïàðêñ 
[29; 30].

Ïåðâèíí³ ïîøóêè, ÿê ï³äâèùèòè â³ä÷óòòÿ 
ùàñòÿ, áóëè çä³éñíåíí³ â ïñèõ³àòð³¿, êîëè 
ðîçãëÿäàëèñÿ çàñîáè ïîçáàâëåííÿ ëþäåé 
â³ä äåïðåñ³¿. Áóëî âèÿâëåíî, ùî «âèã³äí³-
øå» íå ë³êóâàòè ëþäèíó â³ä âæå ïðîÿâëåíî-
ãî ïñèõ³÷íîãî ðîçëàäó, à ïîïåðåäíüî â÷èòè 
³íäèâ³äà ñïðèéìàòè ïîçèòèâí³ àñïåêòè ä³éñ-
íîñò³, ïàðàëåëüíî ¿¿ çì³íþþ÷è â áàæàíîìó 
äëÿ îñîáèñòîñò³ íàïðÿìêó. Îêðåìèì ïèòàí-
íÿì º íàïðÿì çì³í, îñê³ëüêè êðèòåð³¿ ùà-
ñòÿ/áëàãîïîëó÷÷ÿ äî ñüîãîäí³ çàëèøàþòüñÿ 
ðîçïëèâ÷àñòèìè. Àäæå ïîíÿòòÿ áëàãîïî-
ëó÷÷ÿ ìàº äîñèòü ñóòòºâèé ³äåîëîã³÷íèé â³ä-
ò³íîê, òîáòî éîãî âèçíà÷åííÿ çàëåæèòü â³ä 
òîãî, õòî éîãî íàìàãàºòüñÿ ïîÿñíèòè: ñàìà 
îñîáà, äîñë³äíèê (ïðè÷îìó ñóòòºâèé âïëèâ 
çä³éñíþº íàóêîâà ïàðàäèãìà, ÿêî¿ â³í äî-
òðèìóºòüñÿ), ñóñï³ëüí³ ³íñòèòóòè àáî äåð-
æàâà.

Êîëè ùàñòÿ îïèñóºòüñÿ ç òî÷êè çîðó 
ñóá’ºêòà, ÷àñòî çóñòð³÷àºòüñÿ íåðîçóì³ííÿ 
ö³ëåé. Ëþäè íå äóæå äîáðå ðîçóì³þòü, ùî 
ìîæå çðîáèòè ¿õ ùàñëèâèì ó ìàéáóòíüîìó. 
Äîâîë³ ÷àñòî äîñÿãíåííÿ ìåòè, íà ÿêó ëþ-
äèíà ïðàöþâàëà ðîêàìè, íå ïðèíîñèòü ïëà-
íîâàíîãî çàäîâîëåííÿ. «Òå, ùî ðîáèòü íàñ 
ùàñëèâèìè ñüîãîäí³, ìîæå íå ïðèíîñèòè 
íàì çàäîâîëåííÿ çàâòðà» [6, c. 261]. Êð³ì 
òîãî, ³íêîëè ùàñòÿ ÿê çàçäàëåã³äü âèçíà÷åí³ 
ïð³îðèòåòè ï³ä ÷àñ äîñÿãíåííÿ ìîæå îáåð-
íóòèñÿ íà ñâîþ ïðîòèëåæí³ñòü, êîëè âñ³ äî-
ñÿãíåííÿ âòðà÷àþòü ñâîþ ö³íí³ñòü. Ùàñòÿ 
íå ìîæå áóòè âèçíà÷åíå ÿê ê³íöåâèé ïðî-
äóêò, âîíî ïîëÿãàº íå â òîìó, ùîá äîñÿãòè 
ìåòè, à ùîá ðóõàòèñÿ â ¿¿ íàïðÿì³. Ùàñòÿ 
é óñï³õ âàæêî âèçíà÷èòè, îñê³ëüêè âîíè íî-
ñÿòü ãëèáîêî îñîáèñò³ñíèé õàðàêòåð.

Çàóâàæèìî, ùî â íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ äî-
ñèòü àêòèâíî îáãîâîðþºòüñÿ òîé ôàêò, ùî 
ëþäè äîâîë³ ÷àñòî ïðîñòî íå õî÷óòü áóòè 
ùàñëèâèìè (îñîáëèâî íà ï³äñâ³äîìîìó ð³â-
í³) àáî çà íèçüêîãî ð³âíÿ ðåôëåêñ³¿ ìîæóòü 

íå ðîçóì³òè, ùî òàêå ùàñòÿ ñàìå äëÿ íèõ. 
Ñêëàäí³ñòþ º é ³ ï³äì³íà ïîíÿòü: â óìîâàõ 
óêðà¿íñüêèõ ðåàë³é ùàñòÿ/áëàãîïîëó÷÷ÿ ïå-
ðåñ³÷íîþ îñîáîþ íàé÷àñò³øå ðîçãëÿäàºòü-
ñÿ ÿê ô³íàíñîâèé äîáðîáóò àáî óí³êàëüíèé 
ñîö³àëüíèé ñòàòóñ. Òàêèì ÷èíîì, çâåðòàþ-
÷èñü äî ïñèõîëîãà, ÿêèé äåêëàðóº ÿê ìåòó 
ñâîº¿ ðîáîòè ï³äâèùåííÿ áëàãîïîëó÷÷ÿ, 
êë³ºíòè î÷³êóþòü òåõíîëîã³é, ñïðÿìîâàíèõ 
íà íàäáàííÿ áàãàòñòâà.

Ç òî÷êè çîðó ãðóïè âàæëèâèì º äîñÿã-
íåííÿ ðåçóëüòàòó (åôåêòó). Ó ñîö³àëüíèõ 
î÷³êóâàííÿõ çäåá³ëüøîãî äîì³íóþ÷èìè º 
îð³ºíòàö³¿ íà ìàéáóòíº: äèòèíó ïðèâ÷à-
þòü ïðèíèæóâàòè ö³íí³ñòü çàäîâîëåííÿ é 
ö³íóâàòè ïðàöþ (ñïî÷àòêó âèâ÷èòè óðîêè, 
à ïîò³ì ãðàòèñÿ, ÿêùî çàëèøèòüñÿ ÷àñ).  
Ó äîðîñëèõ ê³ëüê³ñòü ñïðàâ, ÿê³ íåîáõ³äíî 
çðîáèòè, äóæå âåëèêà, â³äïîâ³äíî, íà çàäî-
âîëåííÿ çàëèøàºòüñÿ âñå ìåíøå ÷àñó. ×àñ, 
ùî âèòðà÷àºòüñÿ íà ñïðàâó, ââàæàºòüñÿ 
åôåêòèâíèì, òîé, ùî âèòðà÷àºòüñÿ íà çà-
äîâîëåííÿ, – âòðà÷åíèì.

Êðèòåð³ºì îñîáèñò³ñíîãî óñï³õó é äî-
ñÿãíåíü ó á³ëüøîñò³ ñó÷àñíèõ ñîö³àëüíèõ 
ñèñòåì º ô³íàíñîâ³ ñòàòêè. Öåé êðèòåð³é 
ïðîäîâæóº âèêîðèñòîâóâàòèñÿ â åêîíîì³ö³ 
(ÂÂÏ). Îäíàê ïðèáóòêè, ùî ïåðåâèùóþòü 
ñóìó, íåîáõ³äíó äëÿ çàäîâîëåííÿ áàçîâèõ 
ïîòðåá, íå ïðèíîñÿòü ëþäèí³ á³ëüøå ùàñòÿ.

Ïñèõîëîãè é ñîö³îëîãè íàìàãàþòüñÿ 
ç’ÿñóâàòè êðèòåð³¿ ùàñòÿ ÷åðåç ïîøóê õà-
ðàêòåðèñòèê ³äåàëüíîãî æèòòÿ. ×èñëåííà 
ê³ëüê³ñòü äîñë³äæåíü ïðèñâÿ÷åíà âèâ÷åííþ 
õàðàêòåðèñòèê íàéá³ëüø ùàñëèâèõ ëþäåé. 
Ñåðåä íàéá³ëüø â³äîìèõ – ïðàö³ Ì. Àðãàé-
ëà, ². Áîí³âåëë, Å. Ä³íåðà, Ò. Ðàòà, Ñ. Ëþáî-
ìèðñüê³, Ì. Ñåë³ãìàíà.

Ó êíèç³ «Ïñèõîëîã³ÿ ùàñòÿ. Íîâèé ï³äõ³ä» 
Ñ. Ëþáîìèðñüê³ âèä³ëèëà ïàðàìåòðè ïîâå-
ä³íêè ùàñëèâî¿ ëþäèíè. Âîíà ÷àñò³øå çà ³í-
øèõ äîïîìàãàº ñâî¿ì êîëåãàì ³ ïåðåõîæèì; 
âèðàæàº âäÿ÷í³ñòü çà òå, ùî ìàº; ïðèñâÿ-
÷óº ÷àñ ñ³ì’¿, äðóçÿì ³ ðîçâèòêó ñîö³àëüíèõ 
â³äíîñèí; íàñîëîäæóºòüñÿ çàäîâîëåííÿìè, 
ÿê³ äàðóº æèòòÿ òà ïðàãíå æèòè òåïåð³øí³ì; 
âèêîíóº ô³çè÷í³ âïðàâè; âèðàæàº îïòèì³çì 
ñòîñîâíî ñâîãî ìàéáóòíüîãî; ñòàâèòü ö³ë³ 
òà ïðàãíå ¿õ äîñÿãòè; ãàðíî ñïðàâëÿºòüñÿ ³ç 
æèòòºâèìè íåãàðàçäàìè [8].

Í. Ñ³í òà Ñ. Ëþáîìèðñüê³ ïðîïîíóþòü 
ïîíÿòòÿ «ïîçèòèâí³ ïñèõîëîã³÷í³ ³íòåðâåí-
ö³¿» (ÐÐ²) – âòðó÷àííÿ, ñïðÿìîâàí³ íà çá³ëü-
øåííÿ ïîçèòèâíèõ â³ä÷óòò³â, ïîçèòèâíî¿ 
ïîâåä³íêè òà/àáî ïîçèòèâíèõ êîãí³ö³é íà 
ïðîòèâàãó ïðîâîêàö³¿ ïàòîëîã³¿ àáî ô³êñàö³¿ 
íåãàòèâíèõ íàñòàíîâ, ùî ïîðîäæóþòü íå-
àäàïòèâí³ ïàòòåðíè ïîâåä³íêè [35, ñ. 469]. 
Íà äóìêó àâòîð³â, âîíè ïîâèíí³ âïëèâàòè íå 
íà íàñòð³é (êîðîòêî÷àñí³ çì³íè), à íà òðèâà-
ëó ïåðñïåêòèâó.



àóêîâèé â³ñíèê Õåðñîíñüêîãî äåðæàâíîãî óí³âåðñèòåòóÍ 131

Ïñèõîëîã³÷íå âòðó÷àííÿ ò³ëüêè òîä³ º ïî-
çèòèâíèì, êîëè, ïî-ïåðøå, çîñåðåäæåíå 
íà ïîçèòèâíèõ òåìàõ, ïî-äðóãå, êåðóº ïî-
çèòèâíèì ìåõàí³çìîì àáî ñïðÿìîâàíå íà 
ïîçèòèâíó õàðàêòåðèñòèêó (åìîö³þ, ñåíñ), 
ïî-òðåòº, âïðîâàäæóº ïîçèòèâí³ ñòàíè, à íå 
áîðåòüñÿ ç³ ñëàáê³ñòþ [29]. Òàêèì ÷èíîì, 
ïîçèòèâí³ ³íòåðâåíö³¿ á³ëüøå ñïðÿìîâàí³ íà 
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, à íå íà ïñèõîòåðàï³þ. 
¯õ ìåòà – çàáåçïå÷èòè ïåðåõ³ä â³ä «íîð-
ìàëüíîãî» ôóíêö³îíóâàííÿ äî «ãàðíîãî» 
àáî «îïòèìàëüíîãî».

Çàóâàæèìî, ùî â îñòàíí³ äåñÿòèë³òòÿ 
äèñêóñ³¿ âèñâ³òëèëè íåîäíîçíà÷í³ñòü çà-
ñòîñóâàííÿ òåðì³íà «ïîçèòèâíèé» ñòîñîâ-
íî ïñèõîëîã³÷íèõ ÿâèù. Òàê, Î.Ì. Óëàíîâ-
ñüêèé òðàêòóº ïîçèòèâí³ñòü ÿê «çäàòí³ñòü 
ïîì³÷àòè, ïðîæèâàòè, ö³íóâàòè é êîðèñòó-
âàòèñÿ òèì, ùî º ãàðíîãî â íàøîìó æèòò³»  
[15, c. 72]. Ë.Ï. Ãóðüºâà íàâîäèòü äåê³ëü-
êà çíà÷åíü öüîãî òåðì³íà, ùî âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ â ïñèõîëîã³¿: 1) ïîçèòèâíå ÿê òå, 
ùî ïðîòèñòàâëÿºòüñÿ íåãàòèâíîìó (äåïðå-
ñ³ÿ, ñòðàõ, òðèâîãà òà ³íø³ íåãàòèâí³ åìîö³¿);  
2) ïîçèòèâíå, ùî ìàº ê³ëüê³ñí³ òà ÿê³ñí³ ïà-
ðàìåòðè; 3) ïîçèòèâíå, ùî ìîæå âêëþ÷àòè 
íåãàòèâíå çàëåæíî â³ä óìîâ (íàïðèêëàä, 
îïòèì³çì ìîæå ïðèçâåñòè äî ëåãêîâàæ-
íîñò³); 4) ïîçèòèâíå, ÿê ³ íåãàòèâíå, ìîæå 
ìàòè äåê³ëüêà ð³âí³â ðîçâèòêó (ö³êàâ³ñòü – 
ðàä³ñòü – åéôîð³ÿ); 5) ïîçèòèâíå ÿê ì³íëèâå 
àáî ñò³éêå (êîðîòêî÷àñíå çàäîâîëåííÿ, íà-
ïðèêëàä â³ä ñìà÷íî¿ ¿æ³, àáî ñòàí «ïîòîêó»); 
6) ïîçèòèâíå ÿê ïðÿìèé àáî ïîá³÷íèé íàñë³-
äîê ä³ÿëüíîñò³; 7) ïîçèòèâíå ÿê ïîçèòèâíèé 
ñìèñë æèòòÿ (âèùà ìåòà) [4].

Ó çàðóá³æí³é ïîçèòèâí³é ïñèõîëîã³¿ çà-
ïðîïîíîâàíî ð³çí³ ôîðìè çàñîá³â ï³ä-
âèùåííÿ ñóá’ºêòèâíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ. 
Îäíèì ³ç íàéâàæëèâ³øèõ íàïðÿì³â º ³íôîð-
ìóâàííÿ. Òàê, ïåðø³ óí³âåðñèòåòñüê³ êóðñè  
â 70-ò³ ð. ÕÕ ñò. íàäàâàëè ³íñòðóêö³¿ ïðî òè-
ïîâó ïîâåä³íêó ùàñëèâèõ ëþäåé. Â îñòàíí³é 
÷àñ çíà÷íà ê³ëüê³ñòü êóðñ³â ³ç ñàìîâäîñêîíà-
ëåííÿ âèêîðèñòîâóº åëåìåíòè ïîçèòèâíî¿ 
ïñèõîëîã³¿, íàäàþ÷è íàâè÷êè ñàìîêåðóâàííÿ 
áëàãîïîëó÷÷ÿì, çîêðåìà ³ â ñòóäåíòñüêîìó 
ñåðåäîâèù³ [17]. Ð. Ñòåðíáåðã ðåàë³çóâàâ 
«Êóðñ íàâ÷àííÿ ìóäðîñò³», ìåòîþ ÿêîãî º àê-
òèâ³çàö³ÿ òà ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ³íòå-
ëåêòóàëüíîãî é ìîðàëüíîãî ðîçâèòêó ä³òåé 
â øêîë³. Ì. Ñåë³ãìàí ó Ïåíñèëüâàíñüêîìó 
óí³âåðñèòåò³ çä³éñíþº ïðîãðàìó äëÿ ï³äë³ò-
ê³â ³ç ðîçð³çíåííÿ ó âíóòð³øíüîìó äîñâ³ä³ êà-
òàñòðîô³÷íîãî ìèñëåííÿ, âì³ííÿ âåñòè âíó-
òð³øíþ äèñêóñ³þ òà çä³éñíþâàòè ñàìîïîì³÷, 
çì³öíþâàòè íàä³þ é ðîçâèâàòè ñèëüí³ õà-
ðàêòåðèñòèêè îñîáèñòîñò³ [3]. Äëÿ ñòóäåí-
ò³â íèì çàïðîïîíîâàíà ïðîãðàìà ðîçâèòêó 
æèòòºñò³éêîñò³ (Penn Resiliency Program), 
ùî ïðîïàãóº îïòèì³çì, íàâ÷àº ñòóäåíò³â 

ìèñëèòè á³ëüø ðåàë³ñòè÷íî òà ãíó÷êî ùîäî 
âëàñíèõ ïðîáëåì. Ö³êàâîþ º ïðîãðàìà, ìåòà 
ÿêî¿ – ï³äâèùåííÿ ñòðåñîñò³éêîñò³ é ì³öíîñ-
ò³ ñîëäàòñüêèõ ñ³ìåé (Comprehensive Soldier 
and Family Fitness – CSF2) [33]. Á³ëüø³ñòü 
ïðîãðàì ðåàë³çîâàí³ â ÑØÀ, îäíàê º ïðî-
åêòè òàêîæ â ³íøèõ êðà¿íàõ. Òàê, ó Âåëèêî-
áðèòàí³¿ ñòâîðåíà ïðîãðàìà «Îñîáèñò³ñíèé 
ñèíòåç» (Personal synthesis programme), 
ìåòà ÿêî¿ – äîïîìîãòè ëþäÿì ïåðåáîðþ-
âàòè æèòòºâ³ ñêëàäíîñò³ é â³ä÷óâàòè á³ëüøó 
âëàäó íàä ñâî¿ì æèòòÿì. Ó íå¿ âõîäÿòü òàê³ 
íàïðÿìè: ðîçóì³ííÿ ñàìîãî ñåáå, êåðóâàí-
íÿ åìîö³ÿìè, ïîñèëåííÿ âïåâíåíîñò³, ïðè-
éíÿòòÿ ð³øåíü, ñàìîìîòèâàö³ÿ, áîðîòüáà ç 
òðèâîãîþ, ïåðåáîðåííÿ ñòðåñó, åôåêòèâíå 
ñï³ëêóâàííÿ, êîíñòðóêòèâí³ âçàºìèíè [31].  
Â Àâñòðàë³¿, áàçóþ÷èñü íà ïðèíöèïàõ ïîçè-
òèâíî¿ ïñèõîëîã³¿, çàïðîïîíîâàíà ïðîãðàìà 
äëÿ øêîëÿð³â [38]. 

Ðîçïî÷àëîñÿ çàïðîâàäæåííÿ ïîä³áíèõ 
ïðîãðàì ³ â Ðîñ³¿. Ó ÌÃÃÓ ³ì. Ì.À. Øîëîõî-
âà âïðîâàäæåíà â íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ïðî-
ãðàìà «Æèòòºâà íàâ³ãàö³ÿ», ìåòîþ ÿêî¿ º 
ôîðìóâàííÿ âì³íü ³ ðîçâèòîê íàâè÷îê ïðàê-
òè÷íîãî âèêîðèñòàííÿ çíàíü ïðî çàêîíî-
ì³ðíîñò³ ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ òà ðåàë³çàö³¿ 
æèòòºâèõ ïëàí³â [10].

Ùå îäíèì ïîøèðåíèì çàñîáîì ³íôîð-
ìóâàííÿ º á³áë³îòåðàï³ÿ. Êíèãè – ñóòòº-
âèé ³íñòðóìåíò ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. Çà 
êîðäîíîì äàâíî ñêëàëàñÿ ïðàêòèêà, êîëè 
ïðîâ³äí³ äîñë³äíèêè, çîêðåìà é ïðîáëåì 
ñóá’ºêòèâíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ, îôîðìëþþòü 
ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü íå ò³ëüêè â íàóêîâèõ 
ðîçâ³äêàõ, à é ïèøóòü êíèãè äëÿ ïåðåñ³÷-
íîãî ÷èòà÷à (Ì. Ñåë³ãìàí, Ñ. Ëþáîìèðñüê³,  
Å. Ä³íåð). Ó òàêèõ ïóáë³êàö³ÿõ ðåçóëüòàòè íà-
óêîâèõ äîñë³äæåíü ïðåäñòàâëåí³ ó âèãëÿä³ 
íàóêîâî-ïîïóëÿðíîãî òåêñòó, ÿêèé ì³ñòèòü 
îïèòóâàëüíèêè (Ì. Ñåë³ãìàí), ðåêîìåíäàö³¿ 
òà âïðàâè (Ñ. Ëþáîìèðñüê³), ùî äîçâîëÿº 
÷èòà÷åâ³ çä³éñíþâàòè ñàìîä³àãíîñòèêó, à 
ñàìå ÷èòàííÿ «ïåðåòâîðþºòüñÿ â äèñòàíò-
íå ïñèõîëîã³÷íå êîíñóëüòóâàííÿ» [5, ñ. 89]. 
Â³äçíà÷èìî, ùî ïîä³áí³ ë³òåðàòóðí³ ôîðìè 
ñòàëè äîñòóïíèìè é â³ò÷èçíÿíîìó ÷èòà÷åâ³. 
Òàê, íà íàøó äóìêó, çàñëóãîâóþòü íà óâà-
ãó ÿê ôàõ³âö³â-ïñèõîëîã³â, òàê ³ ïåðåñ³÷íî-
ãî ÷èòà÷à, òàê ïðàö³ ÿê «Òðåí³íã íàñîëîäè»  
Â. òà Î. Ðîìåê (2009 ð.), «Ïñèõîëîã³ÿ îïèì³ç-
ìó» Í.Â. Ñàìîóê³íî¿ (2001 ð.), «Òðåí³íã ïîçè-
òèâíîãî ìèñëåííÿ» Ò.Â. Åêñàêóñòî (2012 ð.),  
«Ñåêðåòè óñï³õó òà óñï³øíîñò³ ñó÷àñíî¿ ëþ-
äèíè» Â.Â. Ëåâ÷åíêî (2014 ð.) òîùî.

²íòåðíåò-òåõíîëîã³¿ é êîíñóëüòóâàííÿ. 
Îñê³ëüêè ïîçèòèâíà ïñèõîëîã³ÿ ïåðåæèâà-
ëà ñâîº ñòàíîâëåííÿ â ÷àñ, êîëè àêòèâíî 
ðîçâèâàëàñÿ ìåðåæà ²íòåðíåò, äîñë³äíèêè 
ïî÷àëè âèêîðèñòîâóâàòè òåõíîëîã³÷í³ äî-
ñÿãíåííÿ, çîêðåìà ²íòåðíåò òà äîäàòêè äëÿ 
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ìîá³ëüíèõ òåëåôîí³â. Íàïðèêëàä, ïðîïî-
íóþòüñÿ îíëàéí îïèòóâàííÿ ÷è êîíñóëüòó-
âàííÿ, âåá-ñàéòè, äå íàäàþòüñÿ îãëÿäè é 
íàóêîâ³ ðåçóëüòàòè ç ïðîáëåì ñóá’ºêòèâíî-
ãî áëàãîïîëó÷÷ÿ é ùàñòÿ (ñåðåä íàéá³ëüø 
àâòîðèòåòíèõ òàê³: www.authentichappiness.
org; www.selfdeterminationtheory.org). ²ñ-
íóº äîäàòîê äëÿ iPhone «Òhe Live Happy», 
ùî áàçóºòüñÿ íà ðåçóëüòàòàõ äîñë³äæåíü  
Ñ. Ëþáîìèðñüê³ òà ìàº 8 ïîçèö³é: 1) ñìà-
êóâàííÿ, 2) ñïîìèíè; 3) æóðíàë äîáðèõ 
ñïðàâ; 4) ïðîñóâàííÿ ñîö³àëüíèõ çâ’ÿçê³â; 
5) îö³íêà ö³ë³ òà ¿¿ äîñÿãíåííÿ; 6) æóðíàë 
âäÿ÷íîñò³; 7) âèðàæåííÿ âäÿ÷íîñò³; 8) îïòè-
ì³ñòè÷íå ìèñëåííÿ [30]. Òàêîæ ïðîïîíóþòü-
ñÿ áàçè äàíèõ ùîäî ìåíòàëüíîãî çäîðîâ’ÿ  
(http://www.beacon.anu.edu.au), äå çà 40 
êàòåãîð³ÿìè àíàë³çóþòüñÿ çàïðîïîíîâàí³ 
âïëèâè òà äîäàòêè (îïèñ, ³íôîðìàö³ÿ ïðî 
äîñòóïí³ñòü, äîêàçîâà áàçà, íàóêîâèé ³ êî-
ðèñòóâàëüíèé ðåéòèíã, êîìåíòàð³).

Ïîñòóïîâî êîíñóëüòóâàííÿ ç îêðåìîãî 
âèäó ïñèõîëîã³÷íî¿ ïðàêòèêè ï³ä âïëèâîì 
ðîçâèòêó ³íôîðìàö³éíèõ òåõíîëîã³é çëèâà-
ºòüñÿ ç³ ñïåöèô³÷íèìè ôîðìàìè ïñèõîëîã³÷-
íî¿ äîïîìîãè, ùî ïðàêòèêóþòüñÿ â ³íòåðíåò- 
ìåðåæàõ. Íàïðèêëàä, ïðîãðàìà Î.Ä. Áà- 
áàíîâî¿ «Àïãðåéä åìîö³é» (2014 ð.), ùî 
ñïðÿìîâàíà íà åìîö³éíó ñàìîðåãóëÿö³þ, 
ïðîïîíóºòüñÿ ó âèãëÿä³ âåá³íàðó òà 21-äåí-
íîãî åëåêòðîííîãî ïîñòó ³ç çàâäàííÿìè [1].

Îäíàê ïîä³áíà ñàìîñò³éíà ³íäèâ³äóàëüíà 
ðîáîòà ìàº äåê³ëüêà îáìåæåíü. Ïî-ïåðøå, 
öå øâèäêå çíèæåííÿ ìîòèâàö³¿. Çã³äíî ç äà-
íèìè àìåðèêàíñüêèõ äîñë³äíèê³â äóæå íå-
çíà÷íà ÷àñòèíà òèõ êîðèñòóâà÷³â, ùî çàâàí-
òàæóâàëè «Òhe Live Happy» âèêîðèñòîâóâàëà 
¿¿ ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ïðîì³æêó ÷àñó (òèïî-
âîþ ïîâåä³íêîþ áóëî îçíàéîìëåííÿ ç ïðî-
ãðàìîþ é îäèíè÷íå ¿¿ âèêîðèñòàííÿ) (Parks, 
Della Porta, Pierce, Zilca, Lyubomirsky, 2012).

Ïî-äðóãå, âàæëèâîþ º ð³çíîìàí³òí³ñòü. 
×àñòî ïñèõîëîãè àäàïòóþòü ñòðàòåã³¿ âïëè-
âó òàêèì ÷èíîì, ùîá, ç îäíîãî áîêó, çàäî-
âîëüíÿòè ïîòðåáè ëþäèíè, ç ³íøîãî áîêó, 
êèäàòè âèêëèê âèêîðèñòàííþ íàâè÷îê íî-
âèõ ñïîñîá³â, ùîá ñïðèÿòè îñîáèñò³ñíî-
ìó çðîñòàííþ. Íàïðèêëàä, ó äîñë³äæåíí³  
Ñ. Ëþáîìèðñüê³ òà ³íøèõ (2011 ð.) ðåñïîí-
äåíòàì ïðîïîíóâàëîñÿ ùîòèæíÿ, ïèøó÷è 
ëèñò «Íàéêðàùå ç ìîæëèâèõ ß», âêëþ÷àòè 
ð³çí³ òåìè (îñîáèñòå æèòòÿ, äîñÿãíåííÿ â 
îñâ³ò³, õîá³ àáî îñîáèñò³ ³íòåðåñè, ñ³ìåéíå 
æèòòÿ, êàð’ºðà, ãðîìàäñüêå æèòòÿ, ô³çè÷-
íå/ïñèõîëîã³÷íå çäîðîâ’ÿ) [8]. Çì³íè, ùî 
â³äáóâàþòüñÿ â æèòò³ êîíêðåòíî¿ ëþäèíè 
ï³ä âïëèâîì ïîä³áíèõ ³íòåðâåíö³é, ïîâèíí³ 
ñïðèÿòè ïåðåæèâàííþ ùàñòÿ.

Ïî-òðåòº, íàéá³ëüø âàæëèâèì ìîìåíòîì 
º ñâîºð³äí³ñòü êîæíî¿ îñîáèñòîñò³, ùî ñòàº 
ñóòòºâîþ ïåðåïîíîþ äëÿ øèðîêîãî ïîøè-

ðåííÿ, íàïðèêëàä, ìîá³ëüíèõ äîäàòê³â. Íà-
ïðèêëàä ó âèùåçãàäóâàíîìó äîñë³äæåíí³  
À. Ïàðêñ òà ³íøèõ (2012 ð.) âèÿâëåíî, ùî 
âñå íàñåëåííÿ ìîæíà ïîä³ëèòè íà äâ³ âåëè-
ê³ ãðóïè: ò³, õòî ìàþòü ñåðåäí³é ð³âåíü áëà-
ãîïîëó÷÷ÿ é îêðåì³ äåïðåñèâí³ ñèìïòîìè, 
³ ò³, õòî áëàãîïîëó÷í³ çà âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ 
îçíàê ³ íå ìàþòü äåïðåñèâíèõ ñèìïòîì³â. 
Â³äïîâ³äíî, òåõí³êè ï³äâèùåííÿ áëàãîïî-
ëó÷÷ÿ ïîâèíí³ â³äð³çíÿòèñÿ. Â îäíîìó ç 
íåäàâí³õ äîñë³äæåíü ïîêàçàíî, ùî â îñ³á, 
ñõèëüíèõ äî äåïðåñ³¿ òà íåçàäîâîëåíèõ ì³-
æîñîáèñò³ñíèìè ñòîñóíêàìè, ï³ä ÷àñ âèêî-
ðèñòàííÿ òåõí³êè âäÿ÷íîñò³ ñòàí ïîã³ðøó-
âàâñÿ – ð³âåíü ñóá’ºêòèâíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ 
çíèæóâàâñÿ [34].

Òàêèì ÷èíîì, ïñèõîëîã³÷í³ ³íòåðâåíö³¿, 
ùî âèêîðèñòîâóº ñàìà îñîáèñò³ñòü ñòî-
ñîâíî ñåáå, ìàþòü íèçüêó åôåêòèâí³ñòü 
÷åðåç â³äñóòí³ñòü ìîòèâàö³¿. Çà çîâí³øíüî-
ãî êîíòðîëþ (ç áîêó êîíñóëüòàíòà, ïñèõî-
òåðàïåâòà àáî ãðóïè) ðåçóëüòàòè íàáàãàòî 
êðàù³. Íà åôåêòèâí³ñòü ä³¿ âïëèâàþòü õà-
ðàêòåðèñòèêè ãðóïè (íàïðèêëàä, ¿¿ ìîòèâî-
âàí³ñòü).

Ïñèõîòåðàï³ÿ â ðàìêàõ ïîçèòèâíî¿ ïñè-
õîëîã³¿ äîñèòü íåîäíîð³äíà. Òàê, ³ñíóþòü 
ïîçèòèâíà ïñèõîòåðàï³ÿ [18; 32], òåðàï³ÿ 
áëàãîïîëó÷÷ÿ [20], òåðàï³ÿ íàä³¿ [25], òåðà-
ï³ÿ ÿêîñò³ æèòòÿ [21]. Â Óêðà¿í³ ìåòîä ïî-
çèòèâíî¿ ïñèõîòåðàï³¿ ïî÷àâ ðîçâèâàòèñÿ 
ç 1992 ð. çàâäÿêè ä³ÿëüíîñò³ Óêðà¿íñüêî- 
Í³ìåöüêîãî Öåíòðó Ïîçèòèâíî¿ ïñèõîòåðàï³¿ 
(ç 2006 ð. Óêðà¿íñüêîãî ³íñòèòóòó ïîçèòèâ-
íî¿ êðîñ-êóëüòóðíî¿ ïñèõîòåðàï³¿ ³ ìåíåäæ-
ìåíòó). Ïîçèòèâíà ïñèõîòåðàï³ÿ ðîáèòü àê-
öåíò íà äîñë³äæåíí³ ñèìïòîìó/ïðîáëåìè 
ç òî÷êè çîðó ïîçèòèâíîãî âïëèâó íà æèòòÿ 
ëþäèíè (ïîçèòèâíèé ïðîöåñ); äîñë³äæåíí³ 
êîíêðåòíèõ ïîä³é, ùî º òðèãåðîì äëÿ êîí-
êðåòíèõ ïåðåæèâàíü, äóìîê ³ ä³é (çì³ñòîâèé 
ïðîöåñ); ðîçðîáëåíí³ íîâèõ ö³ëåé òà îð³ºí-
òàö³é, ÿê³ äîïîìàãàþòü óíèêàòè íåâðîòè÷-
íèõ ñòàí³â ³ äîçâîëÿþòü âèêîðèñòàòè ïîòåí-
ö³àë ñàìîäîïîìîãè [11].

Áëèçüêèé ³ç òðåí³íãîâèìè ôîðìàìè ðî-
áîòè òàê çâàíèé êîó÷³íã. Ñåðåä éîãî ð³ç-
íîâèä³â ñòîñóíîê äî ïîçèòèâíî¿ ïñèõîëîã³¿ 
ìàþòü ëàéô-êîó÷³íã – äîïîìîãà â æèòòºâèõ 
çì³íàõ, à òàêîæ êîó÷³íã ïåðñîíàëüíî¿ åôåê-
òèâíîñò³ – ðîçâèòîê íåîáõ³äíèõ íàâè÷îê. 
Íà â³äì³íó â³ä òåðàï³¿, ÿêà ñïðÿìîâàíà íà 
ë³êóâàííÿ ô³çè÷íîãî àáî ïñèõ³÷íîãî çàõâî-
ðþâàííÿ, êîó÷³íã âèçíà÷àþòü ÿê ä³þ, ùî 
îð³ºíòîâàíà íà ñï³ëüíèé ïðîöåñ, ìåòà ÿêî-
ãî – ïîëåãøèòè äîñÿãíåííÿ ö³ë³, ñàìîêåðî-
âàíå íàâ÷àííÿ òà/àáî ïîêðàùàííÿ ñàìî-
ðåàë³çàö³¿ â îñîáèñòîìó òà ïðîôåñ³éíîìó 
æèòò³ êîó÷à [36]. Ñåðåä ïðèêëàä³â òðåí³íãî-
âèõ ïðîãðàì, ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ 
îêðåìèõ àñïåêò³â ñóá’ºêòèâíîãî áëàãîïî-
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ëó÷÷ÿ, ìîæåìî íàâåñòè åêñïåðèìåíòàëüíó 
ïðîãðàìó Ñ.À. Áàøêàòîâà òà Í.Â. Ãàôàðî-
âî¿, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç îäíîãî òðåí³íãîâîãî 
çàíÿòòÿ òà 10-äåííîãî çàâäàííÿ äëÿ ñàìî-
ñò³éíî¿ ðîáîòè [2].

Íåçâàæàþ÷è íà áóäü-ÿêó ôîðìó íàäàííÿ 
ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè, ïîçèòèâíà ïñèõî-
ëîã³ÿ âèõîäèòü ³ç òàêèõ ïîñòóëàò³â. Êëþ÷î-
âèì íàïðÿìîì óäîñêîíàëåííÿ îñîáèñòîñò³ 
º çì³íà ôîêóñó áà÷åííÿ ñèòóàö³¿ â åìîö³é-
íîìó ðàêóðñ³ (êóëüòóðà ïîçèòèâíîñò³), àäæå 
â áóäü-ÿêîìó âèïàäêó âèð³øåííÿ ïðîáëåìè 
º âàæëèâèì ÷èííèêîì ðîçâèòêó îñîáèñòî-
ñò³. Îñîáëèâèé àêöåíò ðîáèòüñÿ íà ðîáîò³ ç 
ïåðåâàãàìè/÷åñíîòàìè ëþäèíè: «Íå áîðî-
òèñÿ ç³ ñëàáîñòÿìè, à êóëüòèâóâàòè â ñîá³ 
ñèëüí³ ñòîðîíè» [15, c. 74].

Âàæëèâèì ðåñóðñàìè îñîáèñòîñò³ âè-
ñòóïàþòü àòðèáóòèâíèé ñòèëü (îïòèì³çì, 
ïîçèòèâíà ïàì’ÿòü), çäàòí³ñòü äî ñàìîðå-
ãóëÿö³¿ òà êåðóâàííÿ ÷àñîì (áàëàíñ ÷àñîâî¿ 
ïåðñïåêòèâè), ñòàí îïòèìàëüíîãî ïåðåæè-
âàííÿ (ïîòîêó), ïåðåæèâàííÿ çàäîâîëåííÿ 
(ñìàêóâàííÿ), ñàìîäåòåðì³íàö³ÿ (ïîñòà-
íîâêà ö³ëåé ³ ¿õ ðåàë³çàö³ÿ) ³ ñàìîåôåêòèâ-
í³ñòü. Ï³äêðåñëþºòüñÿ é ñîö³àëüíèé àñïåêò 
äîáðîáóòó: äëÿ ï³äâèùåííÿ áëàãîïîëó÷÷ÿ 
ðåêîìåíäóºòüñÿ ö³íóâàòè ñòîñóíêè, âèðà-
æàòè âäÿ÷í³ñòü, çä³éñíþâàòè äîáð³ ñïðàâè 
òà âì³òè ïðîùàòè.

Âèñíîâêè. Îòæå, çâàæàþ÷è íà âèùå-
ñêàçàíå, ìîæåìî çðîáèòè âèñíîâîê, ùî 
ãîëîâíîþ ìåòîþ äîïîìîãè â ïîçèòèâí³é 
ïñèõîëîã³¿ ââàæàºòüñÿ ï³äâèùåííÿ ñóá’ºê-
òèâíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ (â³ä÷óòòÿ ùàñòÿ, ðà-
äîñò³). Îñîáëèâèé àêöåíò ðîáèòüñÿ íà çì³-
í³ ôîêóñó ñïðèéìàííÿ ä³éñíîñò³ òà ñïîñîá³ 
ìèñëåííÿ. Ï³äêðåñëþºòüñÿ ñàìîäåòåðì³-
íàö³ÿ îñîáèñòîñò³: ñàìîñò³éíå âèçíà÷åí-
íÿ íåþ ìåòè é çàñîá³â äîñÿãíåííÿ îñîáè-
ñò³ñíèõ çì³í. Òàêèì ÷èíîì, ïñèõîòåðàïåâò 
âòðà÷àº ðîëü «ïîâîäèðÿ», â³í íàáóâàº ñòà-
òóñó ïî³íôîðìîâàíîãî êîìóí³êàòîðà.

Òàêèì ÷èíîì, ó ìåæàõ ïîçèòèâíî¿ ïñèõî-
ëîã³¿ ðîçðîáëåíî ÷èìàëî òåõí³ê ³ ïðèéîì³â, 
ùî äîçâîëÿþòü âïëèâàòè íà áëàãîïîëó÷-
÷ÿ îñîáèñòîñò³. Íà ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ òàê³ 
ïðèéîìè âèêîðèñòîâóâàëèñÿ çäåá³ëüøîãî â 
³íäèâ³äóàëüíîìó êîíñóëüòóâàíí³, îäíàê îñ-
òàíí³ì ÷àñîì ïîñòàëà ïîòðåáà ðîçøèðèòè 
ìåæ³ ïðèäàòíîñò³ ïîä³áíèõ ïðàêòèê: ââåñòè 
¿õ â îñâ³òí³é ïðîñò³ð, ó ïîâñÿêäåííó ä³ÿëü-
í³ñòü ÷åðåç ñàìîîñâ³òó é ³íôîðìóâàííÿ. Íà 
æàëü, îñîáëèâîñò³ óêðà¿íñüêî¿ ìåíòàëüíîñò³ 
òà òðàäèö³éíèé àêöåíò íàóêîâîãî äèñêóð-
ñó íà íåãàòèâíèõ ÿâèùàõ ëþäñüêî¿ ïñèõ³êè 
ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî ñåðåä óêðà¿íñüêî¿ 
ïñèõîëîã³÷íî¿ ñï³ëüíîòè ³äå¿ ïîçèòèâíî¿ 
ïñèõîëîã³¿ íå çíàéøëè âåëèêîãî ïîøèðåí-
íÿ. Îäíàê, íà íàøó äóìêó, âèêîðèñòàííÿ 
ïîä³áíèõ ôîðì ðîáîòè áóäóòü äîö³ëüíèìè é 

êîðèñíèìè íàâ³òü ó êðèçîâèõ óìîâàõ óêðà-
¿íñüêîãî ñóñï³ëüñòâà.
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