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ВСТУП 

 

Актуальність теми зумовлена важливістю ролі, яку щастя відіграє в 

житті представників соціальних професій. Ці фахівці постійно взаємодіють з 

людьми, які стикаються з різноманітними труднощами, соціальними, 

психологічними чи економічними проблемами. Від того, як фахівці розуміють 

та сприймають концепт щастя, залежить їх здатність допомагати клієнтам у 

досягненні благополуччя, а також їхня власна здатність справлятися з 

професійними труднощами та емоційними навантаженнями. Щастя для таких 

спеціалістів не є абстрактним чи теоретичним поняттям. Це безпосередньо 

пов’язано з їхньою професійною діяльністю, моральними орієнтирами, рівнем 

емоційного благополуччя та здатністю підтримувати здоровий баланс між 

особистим і професійним життям. 

Протягом останніх десятиліть соціономічні професії стають дедалі 

важливішими в умовах глобалізаційних змін, урбанізації, соціальних 

трансформацій та криз. Спеціалісти в таких сферах, як соціальна робота, 

психологія, освіта, медицина, зіштовхуються з новими викликами, які 

вимагають не лише професійної підготовки, але й здатності до саморегуляції, 

емоційна самопідтримка та ефективної взаємодії з різними групами людей. 

Вони часто переживають стресові ситуації через взаємодію з людьми, що 

переживають психологічні чи соціальні труднощі, та стикаються з емоційним 

вигоранням. Таким чином, питання щастя в контексті картини світу 

соціономічних професій набуває особливого значення, оскільки здатність 

досягти емоційного благополуччя, знайти внутрішній баланс і задоволення від 

професійної діяльності є важливою умовою для ефективної роботи в цих 

сферах. 

Концепт щастя в структурі картини світу спеціалістів соціономічних 

професій потребує окремого дослідження з огляду на численні соціальні, 

психологічні та етичні фактори. Щастя не можна розглядати лише як 

суб'єктивне емоційне переживання, воно є складним феноменом, що включає 
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в себе й соціальні аспекти, рівень благополуччя, а також професійні прагнення 

та цінності. Тому важливо досліджувати, як представники різних соціальних 

професій інтерпретують щастя, як цей концепт впливає на їхню діяльність, а 

також на їх особистісний розвиток і професійне виконання обов'язків. 

Проблема «щастя» є важливою темою в сучасній психологічній науці 

та розглядається в роботах багатьох дослідників. Категорія щастя активно 

почала досліджуватися дослідниками позитивної психології, провідними 

представниками якої були Seligman M. (2000), Ryff, C. D. (1989), Diener, Ed 

(1994). Зокрема, Ryff, C. D. (1989) пропонує узагальнену модель, що включає 

шість складових: позитивне сприйняття себе і свого життєвого досвіду; 

наявність цілей і захоплень, що надають життю сенс; здатність виконувати 

вимоги повсякденного життя; почуття саморозвитку і самореалізації; теплі й 

довірливі стосунки з іншими; здатність діяти відповідно до власних 

переконань, навіть попри зовнішній тиск. Американський дослідник Argyle, M 

(1987) також приділив велику увагу поняттю щастя, його праці охоплюють 

різні аспекти психології щастя, включаючи вплив соціальних відносин, релігії 

та особистісних характеристик на відчуття щастя. У вітчизняній психології 

проблему щастя всебічно висвітлює І. М. Біла. У роботі «Психологічні 

чинники щастя та благополуччя» (2022) авторка аналізує зв’язок між рівнем 

щастя та соціальними умовами, а також суб’єктивним відчуттям сенсу життя. 

У праці «Формула щастя» (2023) Біла уточнює, що щастя має когнітивний, 

емоційний і поведінковий виміри, які формуються в процесі міжособистісної 

взаємодії. У дослідженні «Когнітивні засади щастя» (2024) вона розглядає 

роль мисленнєвих стратегій, установок та образу Я у формуванні щастя. Л. З. 

Сердюк (2017) досліджувала визначення психологічного благополуччя, вона 

вводить у структуру щастя такі компоненти, як емоційне благополуччя, 

задоволеність професійною діяльністю та гармонійні міжособистісні 

стосунки. О. С. Садовенко (2010) розглядала щастя в концепції картини світу, 

аналізує образ щастя у психологічній картині світу студента, підкреслюючи, 

що позитивні емоції та когнітивні оцінки взаємопов'язані та впливають на 
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суб'єктивне благополуччя, що в свою чергу, свідчить про те, що сприйняття 

щастя формується під впливом особистісних переконань та світогляду. Тим не 

менш, численні аспекти цієї теми продовжують бути недостатньо 

висвітленими, особливо щодо впливу культурних і соціальних елементів на 

відчуття щастя, а також варіацій в індивідуальному сприйнятті щастя. 

Існує також необхідність вивчення того, як уявлення про щастя впливає 

на підготовку спеціалістів соціономічних професій. Адже освітні програми, 

тренінги та курси для таких фахівців повинні враховувати ціннісні орієнтири, 

що стосуються щастя, задоволення від роботи та професійної реалізації. 

Оскільки в цих професіях фахівці зіштовхуються з постійним емоційним 

навантаженням, важливою складовою їхнього навчання повинно бути 

усвідомлення концепту щастя як механізму підтримки власного емоційного 

здоров'я, що, в свою чергу, може бути передумовою успішної допомоги 

клієнтам. 

Мета дослідження: теоретично обгрунтувати та емпірично дослідити 

особливості концепт «щастя» у структурі картини світу та визначити його 

структурування і інтерпретації представниками соціономічних професій.  

Об'єкт дослідження: щастя як психологічна категорія в уявленнях 

особистості.  

Предмет дослідження: особливості розуміння «щастя» в контексті 

картини світу спеціалістів соціономічних професій 

Гіпотези:  

1. Припускаємо, що досліджувані, які мають високі результати за 

методикою К. Ріфф, матимуть високі результати за методикою Е. Дінера;  

2. припускаємо, що представники соціономічних професій описують 

щастя переважно через соціальні взаємини та самореалізацію. 

Завдання дослідження:  

1. Зробити огляд наукових підходів та здійснити теоретичний аналіз 

концепту «щастя» в картині світу представників соціономічних професій та 

обґрунтувати основи їх специфіки.  
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2. Аналізуючи існуючі дослідження з зазначеної проблеми, визначити 

методологію та процедуру і особливості проведення дослідження.  

3. Застосовуючи методи математичної статистики, проаналізувати, 

узагальнити та представити результати емпіричного дослідження з зазначеної 

проблеми.  

4. На основі отриманих даних розробити рекомендації щодо 

підвищення рівня відчуття щастя у представників соціономічних професій.  

Теоретико-методологічною основою дослідження являються 

дослідження та праці вітчизняних і зарубіжних вчених, таких як Е. Дінер, К. 

Ріфф, які присвячені вивченню концепту «щастя» в контексті професійної 

діяльності та психології праці. Серед них важливе місце займають роботи, що 

розкривають соціально-психологічні аспекти щастя, його вплив на 

задоволеність роботою та мотивацію, а також на психоемоційний стан 

особистості в умовах професійної діяльності. 

У дипломній роботі для вирішення поставлених завдань була 

використана така сукупність методів:  

теоретичні: аналіз та синтез наукової літератури, що дозволяє 

виокремити та інтегрувати ключові положення щодо розуміння щастя, 

порівняння наукових концепцій та систематизація для узагальнення підходів 

до розуміння щастя, а також для того, щоб структурувати отримані знання та 

сформулювати відповідні висновки. 

емпіричні: використано методику «Шкала задоволеності життям» Е. 

Дінера (адаптація В. Олефір, В. Боснюк), яка дозволяє оцінити рівень 

загального життєвого задоволення респондентів, а також опитувальник 

«Шкали психологічного благополуччя» К. Ріфф (адаптація С. В. Карсканова), 

що дає змогу проаналізувати ключові аспекти особистісного благополуччя, 

зокрема рівень самоприйняття, автономії, особистісного зростання та інших 

важливих складових щастя. Також було створено анкету для збору загальних 

відомостей про респондентів, яка включала питання щодо їхніх соціально-

демографічних характеристик, зокрема віку, статі, спеціальності, курсу 
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навчання, стану здоров'я, місця проживання та зайнятості під час навчання. 

Розроблена анкета дозволяє отримати узагальнений соціально-демографічний 

портрет вибірки, що є важливим для подальшого аналізу отриманих 

результатів. Крім цього, контент аналіз есе, які були написані дослідженими, 

для глибшого вивчення і розуміння сприйняття щастя представниками 

соціономічних професій. 

методи обробки емпіричних даних: статистичний аналіз, який 

включає підрахунок середніх значень та порівняння результатів за допомогою 

дескриптивної статистики, кореляція Пірсона, критерій Колмогорова-

Смірнова, визначення середньостатистичного показника, аналіз есе за 

допомогою контент-аналізу, було виділено такі критерії: «емоційний та 

психологічний стан», «соціальні зв’язки», «матеріальні аспекти та 

самореалізація», «тимчасовість та суб’єктивність щастя», «філософське та 

екзистенційне осмислення». При цьому використовували програму Excel 

(версія 2203) та SPSS (30.0.0.0 (172)). 

Наукова новизна дослідження полягає в тому, що вперше здійснено 

комплексний аналіз концепту «щастя» в структурі картини світу 

представників соціономічних професій, з урахуванням специфіки їхньої 

професійної діяльності, емоційного навантаження та ціннісних орієнтацій. 

Розкрито особливості інтерпретації щастя як когнітивно-емоційного 

утворення, що виступає важливим компонентом психологічного благополуччя 

та професійної ефективності фахівців, які працюють у сфері допоміжних 

професій. 

Експериментальною базою емпіричного дослідження став зібраний 

набір даних, отриманих за допомогою опитувальника «Шкала задоволеності 

життям» Е. Дінера, опитувальника «Шкали психологічного благополуччя» К. 

Ріфф, спеціально розробленої анкети та аналізу есе респондентів. 

Респонденти, що брали участь у дослідженні, представляють групу 

спеціалістів соціономічних професій, що дозволяє зосередитися на 
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специфічних характеристиках їхнього психологічного стану та ставлення до 

концепту «щастя». 

Результати кваліфікаційного дослідження доповідались на засіданні 

кафедри психології і туризму  та були представлені  на міжнародній науково-

практичній відеоконференції «Ad orbem per linguas. До світу через мови» 

(Київ, 15-16 травня 2025) у вигляді тез та доповіді.  

Структура роботи:  Дипломна робота складається зі вступу, двох 

розділів, висновків та списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи 

становить 128 сторінок. Основий зміст роботи викладено на 72 сторінках, 

також в роботі міститься інформація представлена у вигляді 11 таблиць та 9 

малюнків. В роботі використано 61 джерело, із них 7 – іноземними мовами.  
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ 

«ЩАСТЯ»  В СУЧАСНІЙ ПСИХОЛОГІЇ 

 

 

1.1. Аналіз основних понять «щастя», «картина світу» в роботах 

вітчизняних і закордонних психологів  

 

Щастя є багатогранним і складним феноменом, що перебуває в центрі 

уваги як філософських, так і психологічних досліджень. У вітчизняній 

психології концепт «щастя» розглядається крізь призму цінностей, 

смисложиттєвих орієнтацій та емоційного благополуччя особистості. Основна 

увага приділяється взаємозв’язку між соціокультурним середовищем, 

індивідуальними потребами та переживанням суб’єктивного задоволення від 

життя. У цьому контексті щастя розглядається не лише як емоційний стан, але 

й як цілісний результат гармонійного співіснування людини із собою, 

суспільством і навколишнім світом. 

Традиційно у вітчизняній психології акцент робиться на зв’язку між 

поняттям щастя і світоглядними установками особистості. Значний внесок у 

дослідження цієї теми зробили науковці, які вивчали феномен самореалізації 

та особистісного розвитку. Зокрема, вважається, що здатність людини 

відчувати щастя залежить від рівня її особистісної зрілості, а також від 

готовності приймати виклики й знаходити смисл у складних життєвих 

ситуаціях.  

На думку Н.Фрасинюк (2019, с.93) , про що автор зазначає у свій роботі, 

щастя тлумачиться як інтегративна характеристика, яка відображає 

досягнення гармонії між внутрішніми прагненнями й зовнішніми умовами 

життя. Разом з тим, І. І. Широкова (2018) пропонує додати до компонентів, з 

яких формується картина світу особистості, наступні: емоційний аспект щастя, 

когнітивний аспект, картина світу як система переконань, моральні та етичні 
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складові картини світу та соціальний аспект картини світу. Графічно 

структуру цих концептів можна зобразити наступним чином (див. рис. 1):   

 

Рис 1.1. Основні компоненти понять «щастя» та «картина світу», їх 

складові частини (Широкова, 2018) 

 

Одним із ключових аспектів є визначення складових щастя. І. Біла 

(2023) зазначає, що щастя включає емоційний компонент (почуття 

задоволення, радості), когнітивний компонент (оцінка життя як успішного, 

осмисленого) і поведінковий аспект (активність, спрямована на досягнення 

гармонії). Ця трьохкомпонентна модель дозволяє розглядати щастя як 

багаторівневу систему, що інтегрує різні сторони психічного життя. У 

вітчизняній традиції часто підкреслюється важливість моральних і духовних 

цінностей для формування цього стану. Звернувши увагу на дослідження 

Паніотто, В. І., Сахно, Ю., Пясковської, А. (2018), ми можемо додати, що до 

компонентів щастя також варто віднести такі компоненти: здоров’я фінансове 

становище, умови праці та сімейні стосунками. Таким чином, щастя постає як 

багатовимірне утворення, у структурі якого важливу роль відіграють не лише 

внутрішні психологічні фактори, а й об’єктивні соціально-побутові умови. 
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Бончук Н. В. (2016) вказує, що соціокультурний контекст відіграє 

важливу роль у формуванні уявлень про щастя. У вітчизняній психології 

наголошується на тому, що щастя не може бути ізольованим від суспільних 

норм і колективних уявлень. Колективістська культура, яка традиційно 

характеризує українське суспільство, сприяє розумінню щастя через призму 

сімейного благополуччя, міжособистісної підтримки та соціальної 

солідарності. Особистісне щастя часто пов’язується з успіхом у створенні 

гармонійних відносин, що підкреслює важливість емоційної складової в його 

досягненні (Бончук, 2016, с. 544). 

Значущість соціальної взаємодії у розумінні щастя також знаходить 

підтвердження в численних емпіричних дослідженнях таких вчених, як Т. 

Титаренко (2017), О. Лютак та О. Федик (2019), С. Кузікова і Т. Щербак (2023). 

Люди, які мають міцні соціальні зв’язки, демонструють вищий рівень 

суб’єктивного благополуччя. Цей факт свідчить про необхідність розглядати 

щастя як соціально обумовлений феномен. Разом з тим у вітчизняній 

психології наголошується, що щастя залежить не лише від зовнішніх обставин, 

але й від внутрішніх установок людини. Саме ці установки визначають, як 

особистість сприймає свої успіхи, невдачі та можливості. Важливим внеском 

у дослідження щастя є роботи Т. Титаренко (2017), присвячені проблемі 

самоздійснення. У своїй статті «Щастя як особистісна реалія: переживання, 

рефлексування, конструювання» (2017) вона аналізує щастя як результат 

особистісного самоздійснення, коли людина реалізує свої потенціали 

відповідно до своїх життєвих цінностей. Такий підхід пов’язує щастя з ідеями 

автентичності та внутрішньої свободи. Автентична особистість здатна знайти 

гармонію між своїми бажаннями та можливостями, що дозволяє досягти 

стійкого відчуття задоволення від життя (Титаренко, 2017). 

На нашу думку, інший важливий аспект – це взаємозв’язок між 

поняттям щастя та рівнем саморефлексії. У вітчизняній традиції 

наголошується на тому, що усвідомлення власних потреб, прагнень і життєвих 

цілей є необхідною умовою для досягнення щастя. З. Г. Абрамова (2024) 
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зазначає, що саморефлексія дозволяє людині усвідомити свої справжні 

цінності та виявити способи їх реалізації, що, своєю чергою, формує основу 

для емоційного благополуччя (Абрамова, 2024, с.18). 

Біла (2022), Гаврищак та Борисенко (2019), Сердюк (2021) визначають 

як стан благополуччя, який включає в себе різні аспекти життя людини. Це не 

лише короткочасне переживання позитивних емоцій, таких як радість чи 

задоволення, а й більш стійке відчуття задоволення від життя в цілому. Згідно 

з дослідженнями, щастя можна розглядати через два основні виміри: емоційне 

благополуччя та суб'єктивну оцінку життя. 

Емоційне благополуччя включає частоту позитивних емоцій, таких як 

радість, задоволення, спокій, а також рідкість негативних емоцій, як-от стрес 

чи сум. Це означає, що людина відчуває себе щасливою, коли її повсякденне 

життя переважно наповнене приємними емоціями, а труднощі й негаразди 

трапляються не так часто. 

Гаврищак і Борисенко (2019), доцільно вивчивши роботи Едварда 

Дінера, зазначають, що суб'єктивна оцінка життя – це те, як людина оцінює 

своє життя в цілому. Це включає в себе задоволення від досягнень, взаємин, 

роботи та загальної життєвої ситуації. Дослідження показують, що навіть 

якщо у людини є важкі моменти, її загальна оцінка життя може залишатися 

високою, якщо вона задоволена своїм життєвим шляхом і бачить в ньому сенс. 

Едвард Дінер є представником гедоністичного напрямку в дослідженнях 

щастя. Гедоністича концепція щастя – щастя досягається шляхом 

забезпечення якомога більше приємних почуттів, а також ліквідації 

неприємних, тобто зниження їх кількості, і крім цього, шляхом задоволення 

бажань і потреб (Гаврищак & Борисенко, 2019).  

Щастя пов'язане з фізичним здоров'ям, психічним станом та 

соціальними зв'язками людини. Наприклад, люди, які мають підтримку від 

близьких, відчувають себе більш щасливими. Також важливою складовою є 

економічне благополуччя: люди, які не турбуються про фінансові труднощі, 

мають більше можливостей для досягнення щастя.  
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Щастя також тісно пов’язане з життєстійкістю та стресостійкістю. Це 

підкреслюють Воронова (2021) та Сердюк (2021), які зазначають, що здатність 

зберігати позитивний емоційний фон у складних обставинах є проявом 

внутрішніх ресурсів особистості. Уміння знаходити смисл у викликах, як 

зазначає Романовський (2022) дозволяє трансформувати труднощі у досвід 

зростання, що робить щастя не лише наслідком зовнішніх умов, а й 

внутрішньої роботи над собою.. Це пов’язано з умінням знаходити смисл у 

викликах та використовувати їх для особистісного розвитку. Відтак, щастя 

стає результатом не лише зовнішніх обставин, але й внутрішньої роботи над 

собою. У межах гуманістичної психології, яка здобула значний розвиток у 

вітчизняній науці, щастя тлумачиться як феномен, що виникає на основі 

позитивного ставлення до себе та інших. Людина, яка приймає свої недоліки 

та здатна на емпатію, має більше шансів відчувати щастя. Такий підхід 

підкреслює роль самоприйняття та гармонійних міжособистісних відносин у 

досягненні емоційного благополуччя. У сучасних дослідженнях дедалі більше 

уваги приділяється ролі емоційного інтелекту у формуванні щастя. Курова 

(2019) наголошує, що вміння управляти власними емоціями, розуміти емоції 

інших і будувати емоційно насичені стосунки сприяє підвищенню рівня 

суб’єктивного благополуччя. Таким чином, щастя розглядається як навичка, 

яку можна розвивати через самовдосконалення та навчання (Курова, 2019). 

Дослідження Ryff C. D. (1989) заклали теоретичну базу для пояснення 

феномену психологічного благополуччя і його роль в самореалізації 

особистості. В своїй роботі, «Happiness is everything, or is it? Explorations on the 

meaning of psychological well-being» (1989), дослідниця зосереджувалася на 

дослідженні суб'єктивного благополуччя особистості, яке поєднує в собі 

поняття щастя, психологічне здоров'я, задоволеність життям тощо. К. Ріфф 

виступала прихильницею евдонемізму – концепцією щастя, яка зосереджує 

увагу на досягненні високого почуття благополуччя та задоволення 

внутрішніх потреб. Згідно концепції евдонемізму, щастя досягається через 

розвиток особистості, задоволеність життям, самореалізацію, розкриття 
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власного потенціалу та моральне вдосконалення – досягнення «найвищого 

блага» через моральні цінності (Ryff, 1989) 

Отже, очевидно, що психологічне благополуччя є станом емоційного 

та психологічного здоров’я, який глибоко впливає на відчуття щастя та 

задоволеності життям. Це не просто відсутність труднощів, а й наявність 

позитивних емоцій і задоволеності собою та своїм способом життя. Відтак, 

можна зробити висновок, що психологічне благополуччя є життєво важливим 

елементом щастя. 

Як вказує Мушкетник (2016), одним із засновників когнітивної 

психології є Джером Брунер, який у своїх роботах підкреслював роль 

ментальних моделей у формуванні картини світу. Він вважав, що людина 

конструює свою реальність на основі сприйняття, інтерпретації досвіду та 

когнітивних схем. Брунер наголошував, що картина світу є продуктом 

активної взаємодії між особистістю та середовищем, яка реалізується через 

символічні процеси, такі як мова, культура і традиції. У цьому контексті 

картина світу розглядається як динамічний і багатокомпонентний конструкт, 

що дозволяє людині орієнтуватися в складному світі (Мушкетик, 2016, с. 33-

35). 

Власне, Кириченко В. В. у своїй праці «Формування картини світу 

особистості в сучасному інформаційному суспільстві» (2021) аналізує 

положення Келлі засновника теорії особистісних конструктів, також мали 

значний вплив на розуміння цього феномену. Келлі вважав, що кожна людина 

створює власну унікальну картину світу, яка базується на її особистих 

інтерпретаціях реальності. Він стверджував, що людина є «вченим», який 

постійно переглядає свої уявлення про світ, ґрунтуючись на новому досвіді. 

Таким чином, картина світу є інструментом, що забезпечує передбачуваність і 

контроль над життєвими подіями (Кириченко, 2021, с. 10). 

Як зазначає Плахтій (2014), у межах феноменологічного підходу 

концепт «картина світу» досліджувався такими науковцями, як Едмунд 

Гуссерль і Мартін Гайдеггер. Гуссерль розглядав картину світу як 
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суб’єктивний досвід, що формується через інтенційність свідомості. Він 

підкреслював, що людина не просто сприймає об’єкти навколишнього світу, 

але й надає їм смисл через особистісне ставлення. Гайдеггер, у свою чергу, 

зосереджувався на екзистенційному вимірі картини світу, розглядаючи її як 

спосіб буття людини у світі. Він наголошував, що картина світу формується 

через переживання автентичності, свободи та взаємозв’язку із середовищем. 

Гуманістична психологія, зокрема роботи Карла Роджерса та Абрагама 

Маслоу, також зробила значний внесок у дослідження концепту «картина 

світу». Роджерс підкреслював, що картина світу є унікальною для кожної 

особистості і визначається її життєвим досвідом, цінностями та цілями. 

Маслоу акцентував увагу на тому, що гармонійна картина світу сприяє 

особистісному зростанню та самореалізації. Він пов’язував позитивну картину 

світу з потребами в безпеці, любові, самоповазі та самоактуалізації. 

Культурно-історичний підхід, розроблений Левом Виготським і 

продовжений у роботах закордонних психологів, таких як Дж. Брунер та О. 

Лурія, наголошував на ролі соціокультурного контексту у формуванні картини 

світу. Науковці підкреслювали, що картина світу є результатом взаємодії 

індивідуального досвіду з культурними нормами, традиціями та історичними 

обставинами. Цей підхід дозволив розкрити зв’язок між когнітивними 

структурами людини та соціальними структурами суспільства (Плахтій, 2014). 

У сучасних дослідженнях поняття «картина світу» часто пов’язується з 

концептом світогляду, який вивчається у когнітивній та соціальній психології. 

Бончук (2016) пише, що науковці, такі як Філіп Зімбардо та Альберт Бандура, 

розглядали картину світу як основу, що визначає поведінку людини, її 

очікування та способи взаємодії з іншими. Бандура, зокрема, вважав, що 

когнітивні моделі, які складають картину світу, впливають на механізми 

саморегуляції та процеси прийняття рішень. Окрім того, у межах теорії 

системного підходу Ю.Бронфенбреннером було акцентовано увагу на тому, 

що картина світу формується на різних рівнях взаємодії – від мікросоціального 

до макросоціального. Бронфенбреннер наголошував на багатовимірності 
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цього феномену, підкреслюючи, що картина світу включає когнітивні, 

емоційні та поведінкові компоненти, які взаємодіють між собою у складній 

системі. Така структура не є монолітною – вона складається з окремих 

взаємопов’язаних аспектів, які забезпечують інтеграцію особистісного, 

пізнавального та соціального досвіду. У зв’язку з цим Бончук (2016) виділяє 

такі компоненти картини світу, як емоційні, що охоплюють особистісне 

ставлення до дійсності, афективне переживання подій, рівень позитивного або 

негативного сприйняття реальності, когнітивні, які охоплюють знання, 

переконання, суб’єктивну інтерпретацію фактів, настанови та образи, що 

становлять ядро когнітивної репрезентації світу, соціокультурні аспекти, які 

включають культурні норми, моральні уявлення, суспільно значущі смисли.  

 

Рис. 1.2 Картина світу як когнітивна структура (Бончук, 2016) 

 

Аналізуючи роботи А. Фернхема, Волинець (2017) наголошує, що 

щастя в психології часто описується як стан загального благополуччя, що 

поєднує в собі задоволеність життям та душевний спокій. Це явище тісно 

пов'язане з відсутністю психологічного стресу, а також із здатністю людини 

відчувати гармонію та задоволення від свого існування. Тобто щастя не 

зводиться до окремих моментів радості чи ейфорії, а є стійким внутрішнім 

станом, у якому людина перебуває в мирі з собою та навколишнім світом. 

Одним із ключових термінів, які часто використовуються 

дослідниками як синоніми щастя, є «суб'єктивне благополуччя». Це поняття 

вказує на те, що щастя є особистісним досвідом, який варіюється від людини 

до людини. Те, що для однієї особи може бути джерелом щастя, для іншої 

може не мати такого ж ефекту. Таким чином, відчуття щастя є суто 
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суб'єктивним і залежить від індивідуальних уподобань, цінностей, потреб і 

сприйняття світу. 

Важливим фактором, що визначає суб'єктивне благополуччя, є тип 

особистості. Люди з різними психологічними рисами можуть по-різному 

реагувати на ті ж самі ситуації. Наприклад, екстраверти можуть знаходити 

щастя в активному соціальному житті, в той час як інтроверти можуть 

відчувати більшу радість у самотності або у меншій компанії. Також, люди з 

високим рівнем нейротизму можуть відчувати більше стресу і тривоги, що 

ускладнює досягнення щастя, навіть якщо обставини сприятливі. Тому 

розуміння того, як тип особистості впливає на відчуття щастя, є важливим для 

глибшого розуміння цього феномена (Волинець, 2017). 

Тож, щастя не є статичним станом, а є динамічним процесом, який 

змінюється залежно від життєвих обставин і внутрішніх переживань людини. 

Тому на його переживання можуть впливати як зовнішні фактори, такі як 

соціальне оточення, фінансовий стан, здоров'я, так і внутрішні: психологічні 

стани, способи подолання труднощів, здатність адаптуватися до змін. 

Значний інтерес до концепту «картина світу» проявляється також у 

межах досліджень, присвячених міжкультурним відмінностям. Зокрема, Огуй 

(2013) у своїй роботі звертається до дослідників Герт Гофстеде та Шалом 

Шварц, що аналізували, як культурні цінності та норми впливають на 

формування уявлень про світ. Їхні дослідження показали, що картина світу має 

специфічні риси в різних культурах, які визначають пріоритети, способи 

мислення та моделі поведінки людей. 

У галузі позитивної психології, зокрема у роботах Мартіна Селігмана, 

картина світу розглядається як важливий фактор, що впливає на суб’єктивне 

благополуччя. Селігман наголошував, що оптимістична картина світу сприяє 

психологічній стійкості та здатності людини долати життєві труднощі. Його 

теорія «перма» підкреслює роль позитивного мислення, емоційного 

благополуччя, залученості, позитивних відносин і почуття смислу в побудові 

гармонійної картини світу. Сучасні когнітивно-нейропсихологічні 
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дослідження, такі як роботи Стівена Коссліна та Майкла Газзаніги, спрямовані 

на вивчення нейронних механізмів формування картини світу. Ці дослідження 

показують, що мозок створює когнітивні моделі реальності, які постійно 

оновлюються на основі сенсорного досвіду та внутрішньої активності. 

Нейропластичність дозволяє адаптувати картину світу до змін у середовищі, 

що забезпечує її гнучкість і динамічність (Огуй, 2013). 

Василенко та Квятковська (2023) відзначають, що щастя спеціалістів 

соціономічних професій також залежить від їхньої здатності інтегрувати 

професійні й особисті аспекти життя. Картина світу допомагає створити 

гармонійний баланс між цими сферами, забезпечуючи відчуття стабільності та 

цілісності. Наприклад, спеціалісти, які сприймають свою роботу як частину 

загального життєвого шляху і водночас здатні відокремлювати професійні 

труднощі від особистих, демонструють вищий рівень щастя. Це пояснюється 

тим, що така картина світу сприяє гнучкості, адаптивності та здатності 

ефективно розподіляти ресурси. Крім того, щастя у професійній діяльності 

соціономічних спеціалістів пов’язане з розвитком навичок саморефлексії та 

усвідомленості, які є невід’ємною частиною картини світу. Усвідомлення 

своїх емоцій, потреб і цілей дозволяє спеціалістам краще розуміти свої 

професійні завдання та знаходити способи їхнього виконання, які 

відповідають їхнім цінностям. Наприклад, психологи та соціальні працівники, 

які мають добре розвинену здатність до саморефлексії, частіше відчувають 

задоволення від своєї роботи, оскільки можуть чітко визначати свої 

досягнення та розуміти, як вони впливають на життя інших людей (Василенко 

& Квятковська, 2023). 

Отже, щастя є складним та багатогранним феноменом, який вивчається 

через призму соціокультурних, психологічних та особистісних факторів. Воно 

не обмежується лише емоційними переживаннями, але є результатом 

гармонійного співіснування особистості з навколишнім світом, що включає в 

себе моральні, когнітивні та соціальні компоненти. Вітчизняні дослідження 

підкреслюють важливість самореалізації та автентичності як основних умов 
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для досягнення стійкого щастя, що відображає внутрішню свободу людини та 

здатність знаходити смисл у складних життєвих ситуаціях. 

Крім того, щастя тісно пов'язане з соціальними зв'язками, фізичним 

благополуччям, емоційним інтелектом, здатністю до саморефлексії, 

задоволеністю працею та матеріальним благополуччям. Людина, яка здатна 

усвідомлювати свої потреби та цінності, має більше шансів досягти гармонії у 

житті, що є основою для її суб'єктивного благополуччя. Таким чином, щастя є 

не тільки результатом зовнішніх факторів, але й внутрішньої роботи 

особистості, яка сприяє розвитку емоційної стійкості, самоприйняття та 

гармонійних міжособистісних стосунків. 

 

 

1.2. Психологічна характеристика спеціалістів соціономічних 

професій 

 

Спеціалісти соціономічних професій є унікальною групою фахівців, 

чия діяльність зосереджена на роботі з людьми, їхніми соціальними, 

психологічними, емоційними та культурними аспектами життя. Вони 

відносяться до групи професій «людина – людина». Ці спеціалісти виконують 

ключову роль у суспільстві, забезпечуючи підтримку, допомогу та розвиток у 

різних сферах людської діяльності. До цієї категорії належать педагоги, 

психологи, соціальні працівники, медичні працівники, юристи, спеціалісти з 

комунікації та багато інших професій, які мають справу з міжособистісною 

взаємодією. Основною особливістю цієї групи, як відзначає Підгурська та 

Пиріг (2022) є орієнтація на гуманістичні цінності, зокрема допомогу іншим 

людям, підтримку соціальної справедливості, розвиток особистісного 

потенціалу та забезпечення гармонії в суспільстві. (Підгурська & Пиріг, 2022). 

Розглядаючи детальніше, Кириленко Т. (2021) визначає ключовою 

характеристикою спеціалістів соціономічних професій їхню здатність до 

ефективної міжособистісної взаємодії. Вони мають не лише розуміти потреби 
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та емоційний стан інших людей, а й активно сприяти їхньому розвитку, 

приймати обґрунтовані рішення та створювати умови для позитивних змін. Ця 

взаємодія вимагає від фахівців високого рівня емоційного інтелекту, 

включаючи здатність розпізнавати власні емоції та емоції інших людей, 

контролювати емоційні реакції та спрямовувати емоційну енергію на 

досягнення позитивних результатів. Водночас спеціалісти мають бути 

гнучкими та адаптивними, щоб ефективно працювати в умовах змінних 

соціальних і професійних викликів. 

Професійна діяльність спеціалістів соціономічних професій базується 

на етичних принципах, які регулюють їхні взаємини з клієнтами, колегами та 

суспільством загалом. Ці принципи включають повагу до людської гідності, 

конфіденційність, чесність, об’єктивність та прагнення до професійної 

досконалості. Наприклад, психологи повинні дотримуватися етичних 

стандартів у процесі терапії, забезпечуючи безпеку клієнтів і створюючи 

умови для їхнього саморозвитку. Педагоги, у свою чергу, зобов’язані сприяти 

всебічному розвитку своїх учнів, враховуючи їхні індивідуальні потреби, 

таланти та особливості. Етична відповідальність є невід’ємною частиною 

професійної діяльності спеціалістів соціономічних професій, оскільки їхня 

робота має прямий вплив на життя та благополуччя людей (Кириленко, 2021). 

Іншою важливою характеристикою спеціалістів соціономічних 

професій є їхня орієнтація на розвиток особистості, що охоплює як їхню 

власну особистісну та професійну досконалість, так і сприяння розвитку інших 

людей. Ці фахівці часто виступають як наставники, консультанти та лідери, 

які допомагають іншим розкрити свій потенціал, подолати труднощі та 

досягти успіху. Для цього вони повинні бути не лише компетентними у своїй 

галузі, а й мати глибоке розуміння людської природи, здатність до рефлексії 

та готовність до постійного самовдосконалення. Наприклад, соціальний 

працівник, який працює з вразливими групами населення, має вміти знаходити 

індивідуальний підхід до кожного клієнта, враховуючи його життєву 

ситуацію, потреби та ресурси  (Д’яконова, 2013). 
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Ключовим аспектом компетентності спеціалістів соціономічних 

професій є розвинені комунікативні навички. Вміння будувати довірливі 

взаємини, ефективно передавати інформацію, слухати і розуміти 

співрозмовника є важливими для досягнення професійних цілей. Це особливо 

актуально для соціономічних професій, оскільки взаємодія з клієнтами чи 

пацієнтами вимагає не лише професійного підходу, а й емоційної чутливості. 

Наприклад, психологу необхідно створити атмосферу безпеки й довіри для 

клієнта, щоб сприяти розкриттю особистих проблем. У свою чергу, педагог 

має знайти підхід до кожного учня, враховуючи його індивідуальні 

особливості. Високий рівень комунікативної компетенції також дозволяє 

фахівцям уникати конфліктів та знаходити оптимальні рішення у складних 

ситуаціях (Шрамко, 2010, с. 98). 

Значна увага приділяється також етичним аспектам діяльності 

спеціалістів соціономічних професій, які розглянули дослідники Підгурська та 

Пиріг (2020). Дотримання етичних норм і принципів є основою їхньої роботи, 

оскільки вона впливає на життя, здоров’я та благополуччя інших людей. 

Наприклад, психолог зобов’язаний забезпечувати конфіденційність 

інформації, отриманої від клієнта, і не використовувати її для особистих цілей. 

Педагоги повинні дотримуватися принципів справедливості та рівності, 

забезпечуючи однакові можливості для навчання всім учням незалежно від 

їхніх соціальних чи культурних особливостей. Етичні норми також регулюють 

взаємини між колегами, що є важливим для створення сприятливого 

професійного середовища (Підгурська & Пиріг, 2020, с. 462). 

Ще однією ключовою вимогою до спеціалістів соціономічних професій 

є здатність працювати в команді. Їхня діяльність часто передбачає співпрацю 

з іншими фахівцями, що вимагає вміння координувати дії, знаходити 

компроміси та ефективно спілкуватися. Наприклад, соціальні працівники 

можуть працювати у складі міждисциплінарних команд разом із медичними 

працівниками, педагогами чи юристами для надання комплексної допомоги 

клієнту. У такій команді кожен спеціаліст відповідає за свою ділянку роботи, 
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але результат залежить від спільних зусиль усіх членів команди. Здатність 

працювати в команді є важливою умовою успішної професійної діяльності, 

оскільки вона сприяє досягненню синергії та підвищенню ефективності 

роботи. 

Розвинені навички управління часом і ресурсами також є важливою 

вимогою до спеціалістів соціономічних професій. Вони повинні вміти 

планувати свою роботу, розставляти пріоритети та ефективно 

використовувати наявні ресурси для досягнення поставлених цілей. Це 

особливо важливо в умовах високого робочого навантаження та обмежених 

ресурсів, що часто є характерними для соціономічних професій. Наприклад, 

педагоги мають ефективно планувати уроки, аби забезпечити максимальну 

ефективність навчального процесу. Соціальні працівники повинні 

раціонально використовувати час і ресурси для надання допомоги якомога 

більшій кількості клієнтів. 

Особистісні якості спеціалістів відіграють важливу роль у професійній 

ефективності, створенні довірливих стосунків із клієнтами та збереженні 

психологічної стійкості у складних умовах. Серед ключових особистісних 

характеристик варто виділити емпатію, стресостійкість, адаптивність, 

доброзичливість, відповідальність, високий рівень саморегуляції та морально-

етичну спрямованість (Тюльпа, 2020). 

Емпатія є базовою характеристикою спеціалістів соціономічних 

професій, адже вона забезпечує здатність розуміти емоційні стани, 

переживання та потреби інших людей. Високий рівень емпатії сприяє 

встановленню довірливих взаємин між фахівцем і клієнтом, що є особливо 

важливим у таких професіях, як психологія, соціальна робота чи медицина. 

Наприклад, психолог, працюючи з клієнтом, повинен проявляти емпатію, аби 

зрозуміти його внутрішній світ і допомогти вирішити проблеми. У той же час 

емпатія має бути врівноваженою, оскільки надмірне емоційне залучення може 

призводити до професійного вигоряння. Спеціалісти повинні вміти 

співчувати, зберігаючи при цьому професійну дистанцію. 
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Стресостійкість є ще однією важливою особистісною якістю, оскільки 

спеціалісти соціономічних професій часто стикаються з високим рівнем 

стресу. Це може бути пов’язано з напруженими емоційними ситуаціями, 

великою кількістю завдань, нестачею ресурсів або складними умовами праці. 

Стресостійкість дозволяє фахівцям зберігати емоційну стабільність і 

професійність навіть у найскладніших обставинах. Наприклад, медичні 

працівники часто працюють у режимі постійного стресу, особливо в екстрених 

ситуаціях, коли від їхніх рішень залежать життя пацієнтів. Здатність 

контролювати свої емоції, ухвалювати раціональні рішення і діяти швидко є 

критично важливою для ефективного виконання їхніх обов’язків 

(Калениченко, Коханець, Берташ, 2020).  

Адаптивність є ключовою характеристикою, яка визначає здатність 

спеціалістів пристосовуватися до змінних умов роботи. В умовах сучасного 

світу, що швидко змінюється, фахівці повинні бути готовими адаптувати свої 

методи, стратегії та підходи до нових вимог і обставин. Наприклад, педагоги 

змушені інтегрувати в навчальний процес новітні технології, що вимагає від 

них гнучкості, готовності до навчання і впровадження інновацій. Соціальні 

працівники, працюючи з різними групами клієнтів, також повинні бути 

адаптивними, аби враховувати культурні, соціальні чи психологічні 

особливості кожного випадку. Адаптивність допомагає фахівцям зберігати 

ефективність у різних професійних контекстах. 

Морально-етична спрямованість досліджувалася групою українських 

дослідників Кузікова та Щербак (2022), які прийшли висновку, що вона є 

важливим аспектом особистості спеціалістів соціономічних професій. Вони 

повинні дотримуватися етичних принципів, діяти у відповідності до 

професійних стандартів і орієнтуватися на гуманістичні цінності. Наприклад, 

у роботі психолога етичні принципи відіграють важливу роль у забезпеченні 

конфіденційності, поваги до клієнта і дотримання його прав. Соціальні 

працівники повинні діяти в інтересах клієнтів, уникаючи конфлікту інтересів 

чи дискримінації. Медичні працівники мають дотримуватися принципів етики 
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в ухваленні рішень, що впливають на здоров’я і життя пацієнтів. Морально-

етична спрямованість є основою довіри між спеціалістами і клієнтами, а також 

визначає рівень професійної репутації. 

Емоційна стабільність є ще однією ключовою характеристикою, яка 

забезпечує здатність спеціалістів ефективно працювати навіть у складних 

умовах. Вона дозволяє уникати емоційних зривів, які можуть негативно 

впливати на професійну діяльність (Кузікова & Щербак, 2022, с. 127). 

Наприклад, педагоги повинні зберігати спокій і конструктивність у роботі з 

учнями, навіть якщо стикаються з конфліктами чи дисциплінарними 

проблемами. Соціальні працівники, працюючи з клієнтами, які перебувають у 

складних життєвих обставинах, повинні проявляти емоційну стійкість, аби 

надавати їм підтримку і не втрачати професійності. 

Проаналізувавши роботи вчених Підгурської та Пиріг (2022), Кузікової 

та Щербак, (2022), Кириленко (2021), Іскерського (2024) можна стверджувати, 

що спеціалісти соціономічних професій взаємодіють із людьми в 

різноманітних, часто складних і делікатних контекстах, що вимагає від них не 

лише професійної компетенції, але й моральної відповідальності. Етичні 

стандарти встановлюють рамки для прийняття рішень, збереження 

конфіденційності, поваги до прав і гідності клієнтів, а також захисту їхніх 

інтересів. Дотримання цих стандартів є запорукою ефективної професійної 

діяльності та суспільної довіри до таких професій, як психологія, соціальна 

робота, педагогіка, медицина тощо. 

Одним із ключових етичних принципів є повага до гідності і прав 

клієнта. Спеціалісти соціономічних професій мають визнавати унікальність 

кожної людини, її автономію, свободу вибору і право на самовизначення. 

Наприклад, психологи повинні поважати рішення клієнтів щодо участі в 

терапії, навіть якщо ці рішення не збігаються з їхніми професійними 

рекомендаціями. Соціальні працівники зобов’язані враховувати культурні, 

релігійні та індивідуальні особливості клієнтів, уникаючи дискримінації за 

будь-якою ознакою. У медицині повага до гідності пацієнта означає 
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забезпечення інформованої згоди на лікування, а також делікатне ставлення до 

особистих меж пацієнта (Помаз, Сейтумеров, Жукова, 2024). 

Вчені Калениченко, Коханець та Берташ (2022) виділили збереження 

конфіденційності ще одним важливим етичним аспектом діяльності 

спеціалістів соціономічних професій. Конфіденційність означає захист 

особистої інформації клієнтів від розголошення без їхньої згоди, що є основою 

довіри між фахівцем і клієнтом. Наприклад, психологи мають забезпечувати, 

щоб інформація, отримана під час терапії, залишалася конфіденційною і не 

використовувалася з іншою метою, крім допомоги клієнту. У соціальній 

роботі збереження конфіденційності може бути особливо складним, оскільки 

фахівці іноді працюють у тісній взаємодії з іншими організаціями. У таких 

випадках вони зобов’язані дотримуватися етичних норм і забезпечувати, щоб 

передача інформації здійснювалася лише з метою захисту інтересів клієнта. 

Етичні стандарти також визначають важливість уникнення конфлікту 

інтересів у професійній діяльності. Спеціалісти повинні діяти виключно в 

інтересах клієнтів і не використовувати своїх професійних повноважень для 

особистої вигоди. Наприклад, педагогам заборонено брати участь у будь-якій 

діяльності, яка може вплинути на об’єктивність їхнього оцінювання учнів. 

Медичні працівники не мають права отримувати вигоду від рекомендацій 

певних фармацевтичних продуктів або послуг. Уникнення конфлікту інтересів 

є основою професійної етики, оскільки воно забезпечує об’єктивність і 

неупередженість фахівців (Калениченко, Коханець, Берташ, 2022, с. 47).  

Етика професійної діяльності також передбачає відповідальність за 

якість наданих послуг. Спеціалісти соціономічних професій мають 

дотримуватися стандартів своєї професії, постійно вдосконалювати свої 

знання і навички та забезпечувати найвищий рівень обслуговування клієнтів. 

Наприклад, психологи повинні використовувати лише ті методи, які мають 

наукове обґрунтування, і бути обізнаними про їхні обмеження. Соціальні 

працівники повинні регулярно підвищувати кваліфікацію, щоб відповідати 

потребам сучасного суспільства. У медицині відповідальність за якість 
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надання послуг включає дотримання медичних протоколів і постійне 

оновлення професійних знань (Назаренко & Макєєва, 2022). 

Професійна етика також вимагає від спеціалістів соціономічних 

професій дотримання принципу справедливості. Це означає, що всі клієнти 

повинні отримувати рівний доступ до послуг, незалежно від їхнього 

соціального статусу, національності, віку, статі чи інших характеристик. 

Наприклад, соціальні працівники повинні забезпечувати підтримку всім 

людям, які цього потребують, навіть якщо вони належать до маргіналізованих 

груп. Медичні працівники зобов’язані надавати допомогу пацієнтам на основі 

їхніх потреб, а не на основі фінансового стану чи інших факторів. 

Справедливість є основою гуманістичного підходу, який лежить в основі 

діяльності спеціалістів соціономічних професій (Підгурська & Пиріг, 2022). 

Окремим етичним аспектом є необхідність уникнення маніпуляцій і 

експлуатації клієнтів. Спеціалісти не мають права використовувати своє 

професійне становище для впливу на рішення клієнтів у своїх інтересах. 

Наприклад, психологи не можуть змушувати клієнтів продовжувати терапію, 

якщо це не відповідає їхнім потребам. Соціальні працівники повинні уникати 

нав’язування своїх цінностей клієнтам і дозволяти їм самостійно ухвалювати 

рішення щодо свого життя. У медицині лікарі не мають права призначати 

пацієнтам непотрібні процедури або ліки, щоб отримати фінансову вигоду. 

Уникнення маніпуляцій і експлуатації є основою довіри між спеціалістами і 

клієнтами. Етичні стандарти також вимагають від спеціалістів соціономічних 

професій збереження професійної дистанції. Це означає, що фахівці повинні 

уникати надмірного емоційного залучення у взаємини з клієнтами, яке може 

перешкоджати об’єктивності.  Наприклад, психологи повинні зберігати 

професійну дистанцію, щоб уникати переносу або контрпереносу у своїй 

роботі. Соціальні працівники, працюючи з клієнтами, також мають 

залишатися об’єктивними і не дозволяти особистим емоціям впливати на 

прийняття рішень. Медичні працівники повинні діяти у найкращих інтересах 

пацієнтів, зберігаючи баланс між емпатією і професійною об’єктивністю. 
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Збереження професійної дистанції дозволяє фахівцям ефективно виконувати 

свої обов’язки і уникати емоційного вигоряння (Іскерський, 2024). 

 

 

1.3. Картина світу спеціалістів соціономічних професій: специфіка 

професійного світогляду  

 

Світогляд фахівців у таких сферах, як психологія, соціальна робота, 

педагогіка та інші, формується під впливом низки факторів, включаючи 

особистісні особливості, соціокультурне середовище, професійну підготовку, 

а також специфіку і вимоги самих професій. Першим етапом формування 

професійного світогляду є освіта, яка задає базові орієнтири, принципи і 

методи, які будуть використовуватися в практичній діяльності. Професійна 

підготовка спеціалістів соціономічних професій передбачає не тільки надання 

теоретичних знань, але й розвиток навичок критичного мислення, вміння 

аналізувати соціальні явища, розуміти і приймати різноманітність людського 

досвіду і культур. З цього моменту закладаються основи професійного 

світогляду, які згодом стануть основою для взаємодії з людьми, прийняття 

етичних рішень і формування професійної ідентичності. Під час навчання 

студенти стикаються з етичними дилемами, різними теоретичними 

концепціями, що ставлять їх перед необхідністю розуміння і прийняття 

багатьох факторів, що визначають поведінку людини в суспільстві. 

Одним з важливих аспектів формування професійного світогляду є 

безпосередня практика. На етапі стажування і практичної діяльності спеціаліст 

набуває досвіду взаємодії з реальними людьми, що дозволяє йому перенести 

теоретичні знання на практику (Тюльпа, 2020, с.83). Спеціаліст соціономічних 

професій починає розуміти, як теоретичні концепції працюють в реальному 

житті, і як на основі цього можна здійснювати допомогу або вплив на клієнтів. 

Під час практики формуються уявлення про специфіку професії, які часто 

виявляються набагато складнішими, ніж теоретичні моделі. Спеціалісти 
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мають справу з конкретними людськими історіями, з унікальними життєвими 

ситуаціями, що сприяє розвитку емпатії, розширенню горизонтів 

професійного світогляду і здатності адаптувати свої підходи до кожного 

індивідуального випадку. 

 

Рис. 1.3 Структура професійної картини світу фахівця соціономічного 

профілю (Підгурська & Пиріг, 2022) 

 

Як зазначає Кириченко (2021), професійна картина світу є 

інтегрованим когнітивним утворенням, що формується в процесі соціалізації 

та професійного становлення особистості. У представників соціономічних 

професій (педагогів, психологів, соціальних працівників тощо) така картина 

світу має свої особливості, обумовлені предметом праці – іншою людиною. 

Узагальнення наукових підходів таких вчених як Підгурська та Пиріг (2022) 

до структури професійної картини світу дозволяє нам виокремити її ключові 

компоненти. Як відображено на рис. 2, центральним елементом професійного 

світогляду є уявлення про професійну діяльність, що базується на загальному 

баченні світу фахівця. У випадку соціономічних професій ця діяльність 

включає три основні характеристики, як зазначають дослідники: взаємодія з 

людьми, емоційна включеність та висока відповідальність, що є 

детермінантою професійної етики та рішень. 
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Таблиця 1.1. 

Особливості професійної картини світу спеціалістів соціономічних 

професій (Василенко&Квятковська, 2023) 

Аспект Психологічні 

характеристики 

Професійні 

орієнтири 

Цінності та 

установки 

Ризики та стреси 

Профе

сійне 

мислен

ня 

Аналітичне, 

логічне, 

стратегічне, гнучке, 

здатність до 

вирішення проблем 

Орієнтація на 

соціальну 

взаємодію, 

адаптація до змін, 

ефективність 

Прагнення до 

допомоги 

іншим, 

відповідальність 

за результати 

Високий рівень 

стресу, потреба у 

швидких рішеннях, 

емоційне 

напруження 

Міжос

обистіс

ні 

віднос

ини 

Розвинені 

комунікативні 

навички, емпатія, 

здатність до 

співпраці 

Робота в команді, 

професійна етика, 

соціальні 

відповідальність 

Готовність 

допомагати, 

підтримка 

моральних і 

етичних норм 

Емоційне 

вигорання через 

постійний контакт 

із людьми, ризик 

конфліктів 

Емоцій

на 

сфера 

Самоконтроль, 

здатність до 

емоційної 

регуляції, 

стресостійкість 

Вміння 

працювати в 

кризових 

ситуаціях, 

підтримка 

клієнтів 

Баланс між 

особистою 

залученістю та 

професійною 

дистанцією 

Виснаження, ризик 

емоційного 

перенасичення, 

потреба в 

психологічній 

підтримці 

Кар’єр

ні 

орієнти

ри 

Прагнення до 

професійного 

розвитку, навчання, 

постійне 

самовдосконалення 

Відповідальність 

за соціальну 

місію, 

дотримання 

стандартів роботи 

Орієнтація на 

допомогу 

людям, 

професійне 

зростання 

Велике 

навантаження, 

високі вимоги, 

страх професійної 

невдачі 

 

Значущу роль у формуванні професійного світогляду відіграють 

соціокультурні фактори. Людина, яка обирає соціономічну професію, часто 

зіштовхується з величезною різноманітністю соціальних, культурних і 

моральних цінностей. У процесі професійної діяльності фахівець має 

взаємодіяти з людьми з різних соціальних верств, культурних середовищ, з 

різним досвідом і світоглядом. Це вимагає від нього гнучкості, здатності до 

адаптації, відкритості і розуміння множинних аспектів людської поведінки. 

Спеціаліст, працюючи в умовах культурної різноманітності, змушений 

розглядати свої професійні обов'язки в контексті загальних соціальних норм і 

цінностей, не забуваючи при цьому про важливість поваги до індивідуальності 

кожної людини. Не менш важливим є також постійне професійне 

вдосконалення, яке супроводжує фахівця протягом його кар'єри. Постійне 
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навчання, участь у професійних тренінгах, семінарах, конференціях 

допомагають спеціалістам не тільки розвивати свої професійні навички, але й 

коригувати та вдосконалювати свій світогляд. Протягом кар'єри спеціалісти 

соціономічних професій стикаються з новими проблемами, новими підходами 

до вирішення завдань, новими методами роботи з людьми. Все це значно 

розширює кругозір і допомагає спеціалістам адаптувати свої світоглядні 

позиції до змінюваних умов і потреб суспільства. Крім того, професійне 

вдосконалення часто включає етичні дилеми, що змушує спеціалістів 

соціономічних професій переосмислювати свої переконання, приймати нові 

моральні принципи та відкидати застарілі стереотипи (Ястремська, 2020). 

Як зазначає Руденко (2017), важливу роль у формуванні професійного 

світогляду спеціалістів соціономічних професій відіграє також їхня 

особистісна складова. Важливою рисою фахівця є здатність до саморефлексії 

– здатності аналізувати власні переконання, погляди та цінності. Професійний 

світогляд спеціаліста формується не тільки під впливом зовнішніх факторів, 

але й через осмислення власного досвіду, своїх переживань та емоцій, що 

виникають у процесі взаємодії з іншими людьми. Важливо, щоб спеціаліст був 

готовий до того, що його світогляд буде змінюватися, а це є нормальним і 

навіть необхідним процесом для розвитку його професійних якостей (Руденко, 

2017). 

Оскільки соціономічні професії передбачають активну взаємодію з 

іншими людьми, фахівці часто стикаються з емоційними навантаженнями, 

стресовими ситуаціями та психологічними викликами. Все це потребує 

розвитку таких якостей, як стійкість, здатність до емпатії, самоконтроль і 

збереження професійної дистанції. Професійний світогляд у цьому контексті 

включає вміння поєднувати професіоналізм з емоційною підтримкою, 

одночасно зберігаючи баланс між особистими емоціями та об’єктивністю 

(Yaremchuk, 2020, с.42). 

Сучасний світ характеризується величезним соціокультурним 

різноманіттям, що є не тільки викликом, але й важливою можливістю для 
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фахівців розвивати свої компетенції, розуміти соціальні процеси в контексті 

багатоманітних культур і етично вирішувати проблеми, що виникають у 

професійній діяльності. Соціокультурні фактори, до яких можна віднести такі 

компоненти, як соціальний статус, релігійні переконання, культурні традиції, 

мовні особливості, ставлення до освіти і науки, моральні норми, значною 

мірою визначають способи сприйняття фахівцями реальності, ставлення до 

соціальних норм, поведінки інших людей і самого себе в контексті 

професійної діяльності. 

Перш за все, важливо зазначити, що картина світу кожної людини 

формується під впливом культурного контексту, в якому вона перебуває. 

Спеціалісти соціономічних професій часто стикаються з різноманітними 

соціокультурними ситуаціями, в яких їм необхідно працювати з людьми з 

різними соціальними статусами, етнічними групами, релігійними 

переконаннями та культурними традиціями. Тому їхній професійний світогляд 

необхідно формувати таким чином, щоб він був чутливим до цих відмінностей 

і вмів адаптувати професіонала до умов реального життя (Тюльпа, 2020). 

Людина, яка обирає соціономічну професію, повинна бути готова до того, що 

кожен випадок, з яким вона стикається в професійній діяльності, є унікальним 

і потребує індивідуального підходу. Тому професійна картина світу включає в 

себе здатність аналізувати, інтерпретувати і реагувати на різноманітні 

соціокультурні контексти, з якими фахівець стикається в процесі своєї 

діяльності. 

Окрім релігійних і культурних впливів, на думку Герасименко (2017), 

на професійну картину світу спеціалістів соціономічних професій значний 

вплив мають соціальні фактори, такі як класова приналежність, економічний 

статус клієнтів, рівень освіти та соціальні стереотипи. Спеціалісти, які 

працюють з людьми, що належать до різних соціальних груп, повинні бути 

готовими до того, що їхні власні уявлення про світ можуть бути неповними 

або навіть упередженими, якщо вони не враховують соціально-економічні 

відмінності між людьми. Наприклад, соціальні працівники, психологи чи 
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педагоги часто працюють з людьми, що пережили бідність, соціальну ізоляцію 

або інші складні соціальні умови. Їхня професійна діяльність передбачає 

потребу в розумінні складних соціальних механізмів, що впливають на 

поведінку цих осіб, а також у здатності подолати власні упередження та 

стереотипи щодо людей з певних соціальних верств (Герасименко, 2017).  

Соціокультурні фактори також визначають спосіб, яким спеціалісти 

оцінюють емоційні й психологічні стани своїх клієнтів. Наприклад, в різних 

культурах по-різному ставляться до емоційної виразності. В одних культурах, 

як зазначають Назаренко та Макєєва (2022) відкрите вираження емоцій 

вважається прийнятним, тоді як в інших культурах стриманість є ознакою 

доброго виховання.  Це означає, що спеціаліст, працюючи з клієнтом з певної 

культури, повинен враховувати ці культурні норми для того, щоб правильно 

інтерпретувати поведінку та емоційний стан клієнта, а також для того, щоб не 

створити непотрібних напружень або непорозумінь у процесі взаємодії. У 

таких випадках професіонал, який працює в соціономічній сфері, має не тільки 

високий рівень емоційної інтелігентності, але й здатність до глибокого 

культурного розуміння (Назаренко & Макєєва, 2022). 

Ще одним аспектом, що впливає на картину світу спеціалістів 

соціономічних професій, є їхні взаємини з іншими людьми, зокрема з 

колегами, керівництвом та членами громади, в якій вони працюють. У 

колективі можуть формуватися певні соціокультурні норми та правила, які 

допомагають спеціалістам ефективно працювати разом, але одночасно можуть 

і обмежувати їх у професійному розвитку, якщо ці норми не відповідають 

інноваційним вимогам або принципам, що поступово виникають у суспільстві. 

Професійні колективи часто піддаються впливу соціальних, економічних та 

політичних змін, які можуть змінювати професійні стандарти та впливати на 

моральні орієнтири фахівців. 

Формування професійної картини світу також є результатом 

інтерпретації суспільних і політичних подій, що відбуваються в країні або в 

світі. Дослідивши роботу Кожелянко  «Щастя» (2021), можемо стверджувати, 
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що такі фактори, як політичні кризи, економічні зміни, війни або глобальні 

соціальні рухи, можуть змінювати ставлення спеціалістів до певних проблем і 

впливати на те, як вони сприймають свої обов’язки. Наприклад, в умовах 

економічної нестабільності фахівці соціономічних професій можуть бути 

вимушені переглядати свої професійні підходи до допомоги людям, змінюючи 

методи підтримки або адаптуючи свою практику до нових соціальних 

викликів.  

Професійний досвід є важливим фактором, що впливає на формування 

картини світу фахівців різних соціономічних професій. Цей досвід не лише 

визначає специфіку їхньої діяльності, а й суттєво змінює спосіб сприйняття 

навколишнього світу, взаємодії з людьми, формування моральних та етичних 

норм. Кожен досвід роботи з конкретними ситуаціями, проблемами та людьми 

поступово створює у професіонала особливу картину світу, що відображає не 

лише знання та навички, а й глибше розуміння соціальних процесів, людської 

природи, а також взаємодії людини з соціумом. Спеціалісти соціономічних 

професій, таких як соціальні працівники, психологи, педагоги, медичні 

працівники, знаходяться у безпосередньому контакті з людьми, і тому їхній 

професійний досвід нерозривно пов'язаний з реальними життєвими 

ситуаціями, що змінюють їхні погляди та уявлення про світ. 

Професійний досвід є основою, на якій фахівець будує свою картину 

світу. Протягом своєї діяльності фахівець отримує нові знання, які поступово 

змінюють його погляди на світ, впливають на відношення до різних 

соціальних явищ, змінюють його способи взаємодії з клієнтами. Для багатьох 

спеціалістів соціономічних професій, професійний досвід також стає 

ключовим інструментом для адаптації до нових соціальних і культурних 

реалій. Так, наприклад, психологи, працюючи з різними категоріями клієнтів, 

розвивають здатність враховувати широкий спектр індивідуальних 

особливостей людей, їхній життєвий досвід і соціокультурні фактори, що 

впливають на їх поведінку. Такий досвід є вирішальним для формування у 

професіонала більш складної і багатогранної картини світу, що дозволяє йому 
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точніше оцінювати ситуацію і правильно вибирати методи роботи (Плахтій, 

2014).  

З накопиченням досвіду соціальні працівники та інші спеціалісти 

соціономічних професій вчаться розуміти потреби клієнтів не лише на 

поверхневому рівні, а й з точки зору більш глибоких психологічних, 

соціальних і етичних контекстів. Це сприяє розвитку більш складної і 

розгорнутої картини світу, яка включає в себе не тільки об'єктивні факти, але 

й суб'єктивні, психологічні аспекти взаємодії людини з іншими людьми та 

соціальними інститутами. Професійний досвід також дозволяє з часом 

знижувати рівень емоційного напруження, що виникає під час роботи з 

людьми, та розвивати вміння працювати в умовах стресу, адаптуватися до 

складних ситуацій (Руденко, 2017). 

Професійний досвід також значною мірою визначає інтерпретацію та 

оцінку подій і явищ, що відбуваються у суспільстві, і формує відповідні реакції 

на них. Спеціалісти соціономічних професій часто стикаються з 

різноманітними соціальними проблемами, такими як бідність, безробіття, 

насильство, дискримінація, залежності, психічні розлади. У процесі роботи з 

цими проблемами вони виробляють власне бачення цих явищ, враховуючи як 

соціальні, так і індивідуальні фактори, які призводять до їх виникнення. З 

часом цей досвід дозволяє спеціалістам соціономічних професій краще 

розуміти соціальні процеси, механізми функціонування суспільства та їх 

вплив на окремих осіб. 

Цікавою особливістю є те, що професійний досвід може бути як 

позитивним, так і негативним, і обидва ці аспекти впливають на формування 

картини світу. Позитивні моменти в роботі, коли фахівець стикається з 

успіхом у вирішенні складних ситуацій, посилюють у нього віру в можливість 

змінювати соціальні умови та впливати на життя людей. У той же час 

негативні ситуації, з якими спеціаліст може зіткнутися, наприклад, 

неефективність своїх зусиль, відсутність результатів, можуть формувати 

більш песимістичне і критичне ставлення до певних аспектів соціальної 
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роботи. Важливою складовою є також емоційна складова досвіду, адже часте 

зустрічання з важкими соціальними ситуаціями може призводити до 

професійного вигорання або втраченого ентузіазму, що впливає на особисту 

картину світу фахівця (Кириченко, 2018). Зі збільшенням досвіду, фахівець 

також розвиває здатність до саморефлексії, тобто до розуміння своїх власних 

реакцій на різні ситуації, свого емоційного стану та ставлення до професії. 

Відтак, професійний досвід стає не тільки фактором, що сприяє 

вдосконаленню професійних навичок, але й важливим елементом 

самопізнання і саморозвитку. Саме завдяки цьому досвіду спеціаліст отримує 

можливість краще усвідомлювати свою роль у суспільстві, свої можливості 

впливати на зміни, а також межі власних можливостей. 

Професійний світогляд фахівців соціономічних професій формується 

під впливом численних факторів, серед яких ключову роль відіграють етичні 

та моральні цінності. Ці цінності визначають не лише професійну діяльність 

спеціалістів, але й їхнє сприйняття соціальних процесів, відношення до людей, 

з якими вони працюють, а також способи вирішення етичних дилем, з якими 

стикаються у своїй роботі. Професійний світогляд спеціалістів соціономічних 

професій зумовлений не тільки технічними та практичними знаннями, але й 

внутрішніми переконаннями, моральними орієнтирами, які допомагають їм 

орієнтуватися в ситуаціях, де моральні норми та етика відіграють вирішальну 

роль (Юр, 2015, с. 280). 

Однією з основних складових професійного світогляду є етика 

професії, яка вказує на прийнятні і неприпустимі практики, норми взаємодії з 

клієнтами, колегами, суспільством. Для соціономічних професій, таких як 

соціальні працівники, психологи, педагоги, медичні працівники, етика стає не 

лише набором зовнішніх вимог, але й внутрішнім орієнтиром, що визначає, як 

спеціаліст взаємодіє з іншими людьми. Моральні цінності, на яких базується 

етика професії, визначають взаємодію між фахівцем і особою, яку він 

обслуговує, а також його підходи до вирішення конфліктів, підтримки, 

лікування або навчання. 
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Професійний світогляд фахівця формує його розуміння того, що є 

правильним і неправильним у професійній діяльності. Таке розуміння часто 

виявляється в практичних рішеннях, які спеціалісти приймають у складних 

етичних ситуаціях, коли потрібно враховувати інтереси клієнта, моральні 

норми суспільства, а також законодавчі вимоги. Етичні проблеми виникають 

у кожній професії, і соціономічні професії не є винятком. Психологи, соціальні 

працівники, медичні працівники регулярно стикаються з необхідністю 

приймати рішення, які можуть суперечити особистим переконанням чи навіть 

моральним стандартам суспільства, при цьому вони повинні керуватися 

етичними нормами своєї професії. Моральні та етичні цінності виступають в 

ролі засобу, що дозволяє фахівцям знаходити компроміси в найскладніших 

ситуаціях, які стосуються інтересів і прав клієнтів (Огуй, 2013, с. 15). 

Ключову роль у формуванні професійного світогляду відіграють також 

емоційні фактори. Спеціалісти соціономічних професій часто працюють з 

людьми, які перебувають у складних життєвих ситуаціях – це можуть бути 

люди, що пережили травми, потерпають від психічних захворювань, 

стикаються з насильством або бідністю. Емоційне сприйняття таких ситуацій 

змушує фахівців постійно розвивати емоційну інтелігенцію, здатність 

співпереживати, але водночас зберігати професійну дистанцію. Ось чому 

емоційні якості спеціалістів стають невід'ємною частиною їхнього 

професійного світогляду, оскільки лише здатність правильно трактувати 

емоційний стан інших людей дозволяє успішно вирішувати соціальні 

проблеми (Литвинчук & Можаровська, 2020, с. 47).  

Особливості професійного світогляду тісно пов'язані з моральною 

відповідальністю фахівця за свою діяльність. Важливим елементом є 

усвідомлення того, що будь-яка професійна діяльність має соціальну 

відповідальність перед клієнтами, суспільством і державою. Моральні 

переконання, що ґрунтуються на особистих цінностях фахівця, можуть бути 

піддані перевірці в умовах професійної діяльності, коли важливо прийняти 

рішення, яке враховує інтереси та потреби осіб, які звертаються за допомогою. 
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У таких випадках професіонал має обрати те, що він вважає етичним і 

моральним, що у своїй практиці включає дотримання прав і свобод людини, 

повагу до її гідності, забезпечення необхідних умов для її розвитку. Не менш 

важливим є і моральний аспект, пов'язаний з постійним самовдосконаленням 

фахівця. Професійний розвиток передбачає наявність внутрішніх переконань 

про необхідність удосконалення своїх знань, умінь і навичок. Моральні 

цінності, зокрема орієнтація на гідність людини, гуманізм, взаємоповага, 

допомагають фахівцю соціономічної професії прагнути до найбільш 

ефективного та етичного підходу до вирішення проблем своїх клієнтів. У 

цьому контексті професіонал розглядає свою роботу не тільки як засіб 

отримання матеріальних благ, але й як важливу частину служіння суспільству, 

що базується на високих моральних та етичних стандартах (Курова, 2020).  

Одним з найважливіших моментів є здатність спеціаліста до 

самокритики та усвідомлення своєї ролі в соціумі. Чим більше досвіду набуває 

фахівець, тим глибше він розуміє вплив, який його діяльність може мати на 

інші людини, на суспільство в цілому. Це усвідомлення веде до необхідності 

постійно коригувати свою поведінку, ставлення до різних етичних питань, а 

також обирати ті методи, що будуть найбільш ефективними і етичними в 

рамках професійної практики. Формування професійного світогляду 

спеціаліста соціономічних професій також залежить від культурних і 

соціальних умов, в яких він працює (Бондарчук, 2003). Кожна культура має 

свої моральні норми, і фахівець, працюючи в контексті певної культури, має 

враховувати ці особливості. При цьому важливу роль відіграють власні 

цінності, уявлення про добро та зло, які визначають підхід до роботи з 

клієнтами. Для успішного виконання своїх обов'язків спеціаліст має бути 

здатним адаптувати свою моральну позицію до умов конкретної соціальної 

групи чи індивідуума, з яким він працює, зберігаючи при цьому професійну 

етику (Іскерський, 2024).  
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Висновки до першого розділу 

 

У теоретичному аналізі концептів «щастя» та «картина світу» у 

сучасній психології можна виділити кілька важливих висновків. По-перше, 

поняття «щастя» є багатогранним і залежить від різних культурних, 

соціальних та індивідуальних факторів. Щастя розглядається як суб'єктивний 

стан благополуччя, що включає як емоційні, так і когнітивні компоненти, і 

його інтерпретація варіюється в залежності від теоретичних підходів. Не менш 

значущим чинником, що визначає щастя виступає суб’єктивний характер 

цього поняття – кожна особистість має свої суб'єктивні інтереси і потреби, 

цінності, які можуть впливати на почуття щастя. Визначення щастя у 

психології може змінюватися від вищих досягнень самореалізації до простого 

задоволення від повсякденних моментів. Не дивлячись на велику кількість 

досліджень, які присвячені поняттю щастя, єдиного визначення не існує, через 

суб'єктивний характер цього феномену і його багатогранність, але в сучасній 

психологічній науці, великого визнання набули дві основні концепції щодо 

змісту щастя – теорія Е. Дінера та теорія К. Ріффа. В подальшому, ми 

схиляємося до визначення щастя, запропоноване Гаврищак Л. та Борисенко: 

«Щастя – це інтегральний показник суб'єктивного благополуччя особистості, 

що відображає рівень задоволеності життям, позитивний емоційний стан та 

внутрішню гармонію». 

По-друге, концепт «картина світу» виступає важливим інструментом 

для розуміння індивідуальних сприйняття реальності. Вона визначає, як 

людина орієнтується у світі, які основні цінності та переконання вона має, і як 

ці уявлення формують її взаємодію з навколишнім середовищем. Картина 

світу є динамічною і змінюється в процесі життєвого досвіду, інтегруючи нові 

знання та впливи з оточення. Щастя та картина світу тісно взаємопов'язані між 

собою. Способи, якими людина сприймає світ, безпосередньо впливають на її 

відчуття щастя. Особа з позитивною картиною світу, де панують оптимістичні 

уявлення про майбутнє і можливості, часто відчуває більше задоволення від 
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життя і більш стійка до стресових ситуацій. Навпаки, люди з песимістичною 

картиною світу можуть стикатися з більшими труднощами в досягненні щастя, 

оскільки їхнє сприйняття реальності часто обтяжене негативними 

переконаннями. 

Сучасні психологічні теорії все більше інтегрують дослідження щастя 

і картини світу в контексті позитивної психології. Позитивна психологія 

акцентує увагу на здатності людини до самореалізації, розвитку внутрішніх 

ресурсів і гармонії з собою та світом. Вона вказує на важливість пошуку сенсу 

в житті, розвиток емоційного інтелекту і навичок адаптації як складових 

щастя. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДОЛОГІЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ, ПРОЦЕДУРА 

ПРОВЕДЕННЯ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА АНАЛІЗ ЕМПІРИЧНИХ ДАНИХ 

 

 

2.1. Процедура, характеристика вибірки та особливості вивчення 

феномену щастя у представників соціономічних професій  

 

Дослідження було проведено серед студентів Київського 

національного лінгвістичного університету, які навчаються за 

спеціальностями соціономічного профілю. Вибірка складає 65 респондентів, 

майбутніх представників таких соціономічних професій, як: психолог, 

філолог, маркетолог, інженер програмного забезпечення, юрист, журналіст, 

програміст, фахівець зв’язків із громадськістю, project-менеджер, перекладач, 

соціальний працівник, педагог, туристознавець. Збір даних здійснювався в 

онлайн-форматі за допомогою Google Форм 

(https://forms.gle/eSigGadNoX4axbtw5). За віковими характеристиками вибірка 

включала чотири групи: студенти до 18 років, від 18 до 20 років, від 21 до 23 

років, а також ті, кому 24 роки і більше. Такий розподіл дозволяє простежити, 

чи змінюється рівень задоволеності життям залежно від віку студентів. 

Дослідження охоплювало представників різних спеціальностей 

соціономічного профілю, що дає змогу проаналізувати особливості 

сприйняття щастя у студентському середовищі залежно від професійної 

спрямованості навчання. Використання онлайн-формату забезпечило 

зручність збору даних та анонімність відповідей, що сприяє отриманню більш 

об’єктивних результатів. 

Для проведення емпіричного дослідження вивчення феномену щастя у 

представників соціономічних професій у учасників було використано 

комплекс психо-діагностичних методик, які включають: 

1. Методика «Шкали психологічного благополуччя» К. Ріфф 

(Адаптація С. В. Карсканова). 

https://forms.gle/eSigGadNoX4axbtw5
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2.  Методика «Шкала задоволеності життям (SWLS)» Е. Дінер 

(Адаптація В. Олефір, В. Боснюк) 

3. Авторську анкету «Соціальний паспорт».  

4. Есе «Що таке щастя». 

5. Методи математичної статистики обробки даних, зокрема коефіцієнт 

Пірсона, критерій Колмогорова-Смірнова, визначення середньостатистичного 

показника. При цьому використовували програму Excel (версія 2203) та SPSS 

(30.0.0.0 (172)). 

Методика «Шкали психологічного благополуччя» (PWB – 

Psychological Well-Being) розроблена Керол Ріфф для оцінки різних аспектів 

суб'єктивного психологічного благополуччя людини. Вона містить шість 

основних шкал, що відображають ключові складові психологічного 

благополуччя: Шкала «Позитивні відносини з тими, що оточують», шкала 

«Автономія», шкала «Управління середовищем», шкала «Особистісне 

зростання», шкала «Цілі у житті» та шкала «Самоприйняття». Адаптацію 

методики для україномовної вибірки виконала С. В. Карсканова. 

Респонденту пропонуються твердження, які описують його відчуття 

щодо себе і свого життя. Не існує правильних або неправильних відповідей. 

Учасник повинен оцінити кожне твердження за шестибальною шкалою, яка в 

залежності від типу твердження може мати зростаючу або спадаючу шкалу 

балів. Інтерпретацію шкал методики представимо в розділі 2.2. 

Методика використовується в психологічних дослідженнях для оцінки 

суб'єктивного благополуччя, визначення рівня задоволеності життям та 

аналізу особистісного розвитку. 

Шкала задоволеності життям (SWLS), розроблена Едвардом Дінером 

та його колегами, є коротким опитувальником, який оцінює загальне 

когнітивне судження людини про її життя. Методика не фокусується на 

емоційних аспектах (наприклад, радість чи смуток), а спрямована на оцінку 

того, наскільки людина загалом задоволена своїм життям. 
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SWLS складається з п’яти тверджень, які оцінюють загальну 

суб’єктивну задоволеність життям. Респонденти оцінюють кожне твердження 

за 7-бальною шкалою від 1 («повністю не згоден») до 7 («повністю згоден»). 

Загальний бал отримують шляхом підсумовування відповідей за всіма 

пунктами. Загальний бал може варіюватися від 5 до 35 балів: 

− 5–9 балів – вкрай низька задоволеність життям, значне 

незадоволення, 

− 10–14 балів – низька задоволеність життям, 

− 15–19 балів – помірне незадоволення, 

− 20–24 бали – середній рівень задоволеності, 

− 25–29 балів – висока задоволеність життям, 

− 30–35 балів – дуже висока задоволеність життям, близька до 

максимально можливої. 

Методика «Шкала задоволеності життям (SWLS)», розроблена 

Едвардом Дінером, допоможе вивчити фактори, що впливають на 

задоволеність життям, а також порівняти рівень благополуччя серед учасників 

дослідження. 

Анкета «Соціальний паспорт» для опитування була створена для 

вивчення загальних даних про респондентів. Дослідження є анонімним, а його 

результати будуть використані виключно в наукових цілях. 

Анкета містить запитання про вік, стать, спеціальність, курс навчання, 

стан здоров’я, умови проживання та зайнятість під час навчання. Ці фактори 

можуть впливати на загальний рівень щастя студентів, тому їх важливо 

враховувати під час аналізу. 

Есе «Що таке щастя?» є одним із якісних методів дослідження в рамках 

вивчення феномену щастя у представників соціономічних професій. Його мета 

– виявити індивідуальні уявлення про щастя, визначити його ключові складові 

та особистісні смисли, які вкладають у це поняття респонденти. Для аналізу 

есе були виділені такі критерії: 
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1. Емоційний та психологічний стан. Цей критерій дозволяє зрозуміти, 

як респонденти відчувають щастя на особистісному рівні. Через опис 

емоційних станів, таких як внутрішня гармонія, спокій або позитивні емоційні 

переживання, ми можемо виміряти, наскільки щастя пов'язане із загальним 

психоемоційним благополуччям. Емоційний та психологічний стан можна 

визначити за такими лексичними маркерами, що були використані 

досліджуваними: «стан внутрішньої гармонії та задоволення»; «душевний 

спокій»; «гармонія з собою»; «стан душі, який приходить тоді, коли ти живеш 

у гармонії з собою»; «щастя – це відчуття піднесення і натхнення» тощо.  

2. Соціальні зв'язки. Вивчення соціальних зв'язків допомагає виявити, 

як міжособистісні стосунки впливають на відчуття щастя. Учасники 

ототожнюють щастя з наявністю близьких людей, сім’ї, друзів, коханої 

людини та соціального оточення, яке надає підтримку, любов і 

взаєморозуміння. Зокрема, респонденти зазначають: «Щастя – це коли сім’я 

поруч і є підтримка...»; «Щастя – це знати, що у твоїх близьких все добре, що 

вони у безпеці»; «Є сім’я, яка на тебе чекає вдома кожен день і радіє тобі...»; 

«Щастя – це коли всі вдома»; «Щастя – це відчуття себе у колі людей, яких ти 

любиш» тощо. Це відповідає поглядам позитивної психології, де соціальна 

підтримка визнається одним із головних компонентів суб’єктивного 

благополуччя 

3. Матеріальні аспекти та самореалізація. Цей критерій дозволяє 

дослідити, як фінансове благополуччя і досягнення особистих цілей, 

можливість реалізовувати свої мрії та жити згідно з власними цінностями 

впливають на відчуття щастя. Респонденти часто зазначають, що щастя для 

них пов’язане з успішною самореалізацією, можливістю обирати свою 

діяльність, мати стабільний дохід, а також з реалізацією внутрішнього 

потенціалу. «Наявність достатньої кількості коштів для існування...»; «Гроші» 

(лаконічна, але показова відповідь); «Щастя – це можливість здійснювати свої 

мрії...»; «Щастя – це процес... щастя – це успішна самореалізація...»; «Щастя – 

це коли ти займаєшся улюбленою справою і ще отримуєш за це кошти». Це 
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узгоджується з концепціями психологічного благополуччя (Ryff, 1989), де 

самореалізація та контроль над життям є ключовими компонентами щастя. 

4. Тимчасовість та суб'єктивність щастя. Аналіз цього критерію дає 

змогу з’ясувати, як учасники сприймають щастя в часі. Деякі учасники 

описують його не як постійний стан, а як емоційна мить, переживання 

моменту, яке є глибоко особистісним і варіативним. Багато респондентів 

описують щастя як нетривале, моментальне переживання: «щастя – це 

короткотривале відчуття в моменті»; «щастя – це швидкоплинне почуття...»; 

«Це раптовий момент із життя...». Водночас, відповіді підкреслюють 

суб’єктивну природу феномену: «щастя – це стан душі», «щастя – для кожного 

своє»; «Для когось – велика родина, для когось – фінансова стабільність...». 

Подібне тлумачення узгоджується з поглядами Дінера (1984), який розглядає 

щастя як суб’єктивне благополуччя, що базується на особистих судженнях 

людини про власне життя. 

5. Філософське та екзистенційне осмислення. Критерій, який дозволяє 

дослідити більш глибокі роздуми учасників про сенс щастя. Цей критерій 

охоплює відповіді, в яких респонденти демонструють усвідомлене, глибоке 

ставлення до щастя як до складного життєвого феномену. У таких есе 

проглядається екзистенційна глибина, пошук сенсу життя, зв'язок щастя з 

ідентичністю, свободою вибору, місцем у світі, або з власною місією. Щастя 

тут – це не емоція, а внутрішнє розуміння, яке потребує саморефлексії, досвіду 

та особистісного росту. Фрази учасників, що демонструють філософське 

осмислення щастя: «Щастя – це концепт, що використовується для опису 

відчуття задоволення досягненнями… детермінується досвідом 

особистості…»; «Щастя – це процес… який для кожної людини буде різним»; 

«На мій погляд, щастя – це стан душі та розуму… бути на своєму місці»; 

«Щастя – це внутрішній стан, ставлення до життя незалежно від ситуацій…»; 

«Щастя – це гармонія між мріями, діями, цінностями та свободою вибору»; 

«Щастя – це коли ти розумієш, що ти там, де повинен бути…»; «Щастя – це 

стан душі… вибір кожного…».  
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Таким чином, кожен з цих критеріїв відкриває нові грані розуміння 

щастя, показуючи, як воно формуються в контексті емоцій, соціальних 

взаємин, матеріальних умов, суб'єктивних переживань та філософських 

роздумів. 

Візуальне зображення контент аналізу (Додаток З) наводимо на рис. 

2.1. 

 

 

Рис. 2.1. Контент-аналіз есе за критеріями 

 

Завдяки відкритій формі відповіді есе дозволяє отримати глибше 

розуміння суб’єктивного переживання щастя, відобразити цінності, 

мотиваційні орієнтації та життєві пріоритети учасників дослідження, що, на 

нашу думку, особливо важливо для соціономічних професій (педагогів, 

психологів, соціальних працівників, медиків), де щастя часто пов’язане з 

альтруїзмом, самореалізацією та взаємодією з людьми. 

Аналіз есе здійснюватиметься за допомогою якісного контент-аналізу, 

що дозволить виділити домінуючі смисли, метафори та емоційне забарвлення 

описів. Отримані дані допоможуть глибше зрозуміти, як представники 

соціономічних професій сприймають щастя, які фактори його визначають та 
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яким чином воно впливає на їхню професійну діяльність і життєве 

благополуччя. 

У процесі дослідження було сформульовано дві гіпотези: 

1. Припускаємо, що досліджувані, які мають високі результати за 

методикою К. Ріфф, матимуть високі результати за методикою Е. Дінера. 

2. Припускаємо, що представники соціономічних професій описують 

щастя переважно через соціальні взаємини та самореалізацію. 

Для перевірки першої гіпотези, що передбачає зв’язок між 

психологічним благополуччям (методика К. Ріфф) та загальною 

задоволеністю життям (методика Е. Дінера), було використано два етапи 

аналізу. Спочатку був перевірений розподіл результатів, їх аналіз та 

інтерпретація за обома методиками, після чого проводився кореляційний 

аналіз для визначення взаємозв’язку між їхніми показниками. Статистична 

обробка даних виконувалася за допомогою програми IBM SPSS Statistics, що 

дозволило об’єктивно оцінити силу та напрям кореляційних зв’язків. 

Для оцінки сили та напрямів кореляційних зв’язків було використано 

коефіцієнт Пірсона. Критерій кореляції Пірсона – це статистичний метод, який 

використовується для визначення сили та напрямку лінійного зв’язку між 

двома кількісними змінними. Цей метод передбачає, що дані повинні 

відповідати нормальному розподілу, а також мати лінійну залежність. 

Кореляція Пірсона вимірює, наскільки близько дані двох змінних розташовані 

до прямої лінії. 

Для перевірки другої гіпотези щодо особливостей сприйняття щастя 

представниками соціономічних професій було проведено аналіз есе, 

написаних респондентами на тему «Що таке щастя?». Якісний аналіз текстів 

передбачав виокремлення ключових змістових категорій у відповідях, 

зокрема, аспектів, пов’язаних із соціальними взаєминами та самореалізацією. 

На основі частотного аналізу було зроблено висновки щодо домінуючих 

уявлень про щастя серед студентів соціономічних спеціальностей. 
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Таким чином, дослідження поєднувало кількісний та якісний підходи, 

що дозволило комплексно оцінити взаємозв’язок між психологічним 

благополуччям, задоволеністю життям і суб’єктивними уявленнями про 

щастя. Для аналізу кількісних даних використовувалися кореляційні методи, 

зокрема кореляція Пірсона, яка дозволила виявити лінійні зв’язки між 

показниками, отриманими за методиками Дінера та Ріффа. Цей аналіз надасть 

змогу підтвердити або спростувати гіпотези про те, що високе психологічне 

благополуччя корелює з високим рівнем задоволеності життям. Також якісний 

аналіз есе дозволив виявити, як представники соціономічних професій 

формулюють свої уявлення про щастя, акцентуючи увагу на соціальних 

взаєминах і самореалізації. Таким чином, комбінування цих підходів 

забезпечило більш глибоке розуміння теми дослідження і дало можливість 

провести детальний аналіз різних аспектів щастя. 

В дослідженні взяли участь 65 респондентів, які навчаються на 

спеціальностях: психологія, філологія, маркетологія, інженерія програмного 

забезпечення, юриспруденція, журналістика, програмування, зв’язки із 

громадськістю, project менеджмент, перекладознавство, соціальний захист, 

педагогіка, товарознавство. Середній вік учасників дослідження становить 18-

20 років. Розподіл учасників за статтю складає 64,6% жінок та 35,4% – 

чоловіків. 

 Більш детальний якісно-кількісний аналіз буде представлено в розділі 

2.2. 

 

 

2.2. Аналіз дослідження та інтерпретація результатів вивчення 

феномену щастя в картині світу у представників соціономічних професій 

 

На підставі проведеного дослідження проведемо аналіз дослідження та 

інтерпретацію результатів вивчення феномену щастя в картині світу у 

представників соціономічних професій.  
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Проаналізуємо вікові показники респондентів та результати 

представимо у таблиці 2.1 та рис. 2.2. 

Таблиця 2.1 

Результати вікових показників респондентів 

 Вік (у роках) 

Кількість учасників до 18 років 18-20 21-23 понад 24 

у абсол.числах 1 38 22 4 

у % 1,55 58,5 33,8 6,15 

 

Як видно з рисунку 2.2., основну частку учасників дослідження – 58,5% 

склали респонденти у віці 18-20 років. В той же час вікова група 21-23 роки 

теж мають високий відсотковий показник. Ці вікові межі вказують на те, що 

молоді студенти цього віку перебувають на вирішальному етапі розвитку, де 

вони формують свій світогляд і систему цінностей, активно досліджуючи 

щастя через особистий досвід і соціальні взаємодії. 

 

Рис. 2.2. Розподіл учасників дослідження за віком 

 

Здійснимо аналіз учасників дослідження за курсами навчання (рис. 2.3). 
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Рис. 2.3. Розподіл учасників дослідження за курсами навчання 

 

Таким чином, із рис. 2.3 основну частку учасників дослідження (60%) 

– 38 осіб складають студенти 4-го курсу навчання. Саме на цьому етапі 

навчання студенти мають уже значний життєвий і професійний досвід, 

зокрема проходження практик, участь у проєктах, набуті знання в галузі 

психології, соціології, педагогіки тощо. Вони краще розуміють сутність 

соціономічних професій, а отже, і глибше рефлексують поняття щастя в 

професійному та особистісному контексті. 

Студенти 2-3 курсів перебувають на етапі активного формування 

професійної ідентичності. Їхні уявлення про щастя можуть містити як 

елементи юнацького ідеалізму, так і перші спроби осмислити щастя в 

контексті власної майбутньої діяльності. Їхня участь у дослідженні дозволяє 

порівняти погляди студентів на різних етапах становлення особистості. 
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Аналізуючи учасників дослідження за гендерною ознакою, із 

отриманих анкет встановлено, що із 65 респондентів – 44 жінки (67,7% від 

загального числа учасників) та решта – 21 чоловіки (32,3% від загального 

числа учасників). 

Відповідь на питання стосовно того за якою спеціальністю навчаються 

учасники дослідження, представимо у табл. 2.2. 

Таблиця 2.2 

Розподіл учасників дослідження за спеціальностями 

Назва спеціальності К-сть учасників 

жінки чоловіки 

у абсол. числах у % у абсол. числах у % 

Психологія 23 35,4 3 4,65 

Філологія 8 12,4 1 1,55 

Маркетологія  1 1,55 5 7,75 

Інженерія програмного забезпечення 1 1,55 0 - 

Юриспруденція 4 6,2 2 3,1 

Журналістика  1 1,55 0 - 

Програмування 1 1,55 3 4,65 

Зв’язки із громадськістю 1 1,55 0 - 

Проджект-менеджмент 0 - 1 1,55 

Перекладознавство  5 7,75 1 1,55 

Соціальний захист 0 - 1 1,55 

Педагогіка 0 - 1 1,55 

Туристознавство 0 - 1 1,55 

Не навчаються / закінчили навчання 0 - 1 1,55 

Таким чином, із табл. 2.2 видно, що основну частку учасників 

дослідження складають жінки, які навчаються за спеціальністю психологія. 

Питання щодо стану здоров'я в нашій анкеті пояснюється тим, що 

категорія здоров'я входить в концепт щастя. Стан власного здоров'я (у тому 

числі перенесені захворювання) учасники дослідження оцінюють наступним 

чином: 

- 1,54% респондентів від загального числа учасників, з яких 100% – 

жіночої статі (конкретно – 1 особа), з запропонованих відповідей 

вибрала відповідь «Інше» та зазначила, що на момент проведення 

психодіагностики почувається абсолютно здоровою. 

- почуваю себе здоровим (ою) відповіли 72,36% респондентів, із яких 

59,57% жінок та 40,43% чоловіків; 
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- маю хронічні захворювання (очей, шлунково-кишкові, цукровий діабет, 

інші ендокринні захворювання, часті простуди, захворювання серцево-

дихальної системи) відповіли 24,6% респондентів, із яких 81,25% жінок 

та 18,75% чоловіки; 

- проблеми з меніском відповів 1,54%  респонденти, із яких 100% жінка. 

Оскільки рання молодість це вік визначення самостійності, спосіб 

проживання і місце проживання у дослідженні щастя теж мають значення, 

тому ми звернули увагу на цей показник і представляємо його результати. 

Відповідаючи на питання стосовно місця проживання, учасники 

дослідження дали такі відповіді: 

- власне житло відповіли 78,46% від загального числа учасників, із яких 

64,71% жінки та 35,29% чоловіків; 

- гуртожиток відповіли 9,23% учасників дослідження, із яких 100% – 

жінки; 

- зйомна квартира відповіли 10,77% учасників дослідження, із яких 

57,14% жінки і 42,86% чоловіки; 

- живу з батьками 1,54% респондентів, із яких 100% жінки (табл. 2.3, рис. 

2.4). 

Таблиця 2.3 

Розподіл учасників дослідження за місцем проживання 

Місце проживання К-сть учасників 

жінки чоловіки 

у абсол. 

числах 

у % у 

абсол. 

числа

х 

у % 

Власне житло 33 50,8 18 27,7 

Гуртожиток 6 9,3 0 - 

Зйомна квартира 4 6,2 3 4,65 

Живу з батьками 1 1,55 0 - 

 

Результати відсоткового розподілу учасників дослідження за місцем 

проживання представимо на рис. 2.4.  
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Рис. 2.4. Розподіл учасників дослідження за типом житла 

 

Також учасникам дослідження пропонувалось дати відповідь на 

питання «Чи працюєте Ви під час навчання?», на яке учасники відповіли 

наступним чином:  

- так, повна зайнятість відповіли 16,9% від загального числа 

учасників дослідження, із яких 18,18% жінки та 81,82% чоловіків; 

- так, часткова зайнятість відповіли 43,07% учасників дослідження, 

із яких 65,38% жінок та 34,62% чоловіків; 

- ні відповіли 40% учасників дослідження, із яких 88,46% жінки та 

11,54% чоловіки (рис. 2.5). 

 

Рис. 2.5. Розподіл учасників дослідження за типом зайнятості 

 

Перейдемо до аналізу отриманих результатів за методикою «Шкала 

задоволеності життям (SWLS)» Е. Дінер (адаптація В. Олефір, В. Боснюк) 

(Додаток Д). За підсумками обробки відповідей учасників та переведення їх із 

текстових у бальні, визначено рівні задоволеності життям, які оцінюються як:  
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- дуже високий показник (30-35 балів); 

- високий показник (25-29 балів); 

- середній показник (20-24 бали); 

- показник дещо нижчий за середній (15-19 балів); 

- низька задоволеність життям (10-14 балів); 

- абсолютна незадоволеність своїм життям (5-9 балів). 

Представимо узагальнені за рівнями задоволеності життям результати 

методики у табл. 2.4. 

Таблиця 2.4 

Рівні задоволеності життям за методикою «Шкала задоволеності 

життям (SWLS)» Е. Дінер (адаптація В. Олефір, В. Боснюк), % 

 Рівні задоволеності життям 

дуже 

високий 

показник 

високий 

показни

к 

середній 

показни

к 

показник 

дещо 

нижчий за 

середній 

низька 

задоволеніст

ь життям 

абсолютна 

незадоволеність 

своїм життям 

Кількість 

учасникі

в, % 

13,8 18,5 40 21,5 6,2 0,0 

 

Визначення рівня задоволеності життям за методикою Дінера дозволяє 

вважати, що: 

– 13,8% респондентів від загального числа учасників отримали 

показник дуже високий рівень задоволеності життям. Свідчить про позитивне 

сприйняття власного життя, наявність стабільного емоційного стану, високої 

самооцінки, задоволеності у ключових сферах (особистій, соціальній, 

професійній). Такі особи зазвичай мають доступ до соціальної підтримки та 

ресурси для подолання труднощів. Дуже високий рівень задоволеності 

спостерігається у 13,8 % досліджуваних, що, як вважаємо, свідчить про їхню 

гармонійність, високу самооцінку та наявність значущої соціальної підтримки. 

– 18,5% учасників – високий рівень. Досліджувані загалом позитивно 

оцінюють своє життя, відчувають сили та мотивацію до самореалізації. Вони 

сприймають труднощі як виклики, що стимулюють особистісне зростання. 
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Бачимо, що досить велика кількість людей (18,5%) має високий рівень 

задоволеності, що означає, що вони загалом задоволені своїм життям і не 

сприймають проблеми як критичні, а радше як виклики для особистісного 

розвитку. 

– 40% учасників – середній рівень. Показує наявність часткової 

задоволеності життям. У таких осіб є певні проблемні або незадовільні сфери, 

але загалом вони не мають глибоких труднощів. Цей рівень характерний для 

більшості людей у стабільних соціально-економічних умовах. Отже, із 

узагальнених у табл. 2.1 даних, бачимо, що найбільша частка учасників (40%) 

має середній рівень задоволеності життям, що відповідає типовим показникам 

для більшості людей в економічно розвинених країнах. Це свідчить про 

загальне прийняття свого життя, хоча в окремих сферах можуть бути 

проблеми, які потребують покращення. 

– 21,5% учасників мають рівень задоволеності життям дещо нижчий за 

середній. Свідчить про наявність певної тривалої чи ситуативної 

незадоволеності, що може бути пов'язана з невизначеністю життєвих цілей, 

труднощами у самореалізації чи міжособистісних стосунках. У деяких 

випадках потрібна підтримка або супровід. Вони, ймовірно, відчувають 

певний дискомфорт і потребують змін, але ще не мають чіткого розуміння 

шляхів покращення ситуації. 

 – 6,2% учасників – низький рівень задоволеності. Указує на 

серйозні проблеми в життєвому функціонуванні та можливу наявність 

пережитих критичних подій. Людина почувається нещасною, втрачає сенс у 

повсякденній активності. Низька задоволеність життям може бути пов’язана із 

складними життєвими обставинами, такими як кризи, втрати чи стресові 

ситуації, варто й не забувати про ще, що ми живемо в умовах війни. Для цієї 

категорії учасників важливою є підтримка та, можливо, психологічне 

втручання. 

– 0,0% учасників – вкрай низький рівень, абсолютна незадоволеність 

життям. Такий результат може бути реакцією на тяжкі життєві обставини або 
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хронічні труднощі. Свідчить про потребу в терміновій психологічній або 

психіатричній підтримці. Абсолютної незадоволеності життям не виявлено, 

що є позитивним моментом, оскільки всі учасники мають хоча б мінімальний 

рівень життєвого задоволення. 

Отже, оскільки переважна більшість учасників (58,5%) мають середній 

або високий рівень задоволеності життям, що свідчить про адаптованість до 

життєвих умов, можна констатувати, що результати дослідження свідчать про 

загалом сприятливий рівень задоволеності життям у вибірці, однак частина 

учасників може потребувати додаткової уваги з боку психологів чи соціальних 

служб. 

Перейдемо до інтерпретації шкал методики «Шкали психологічного 

благополуччя» К. Ріфф (Адаптація С. В. Карсканова). 

Шкала «Позитивні відносини з тими, що оточують» відображає рівень 

довіри та якості відносин із близькими людьми. Люди з високими показниками 

мають багато глибоких, теплих і підтримуючих зв’язків, легко знаходять 

спільну мову з іншими, проявляють турботу та емпатію. Вони готові йти на 

компроміси, щоб зберегти важливі стосунки. Натомість низькі показники 

можуть свідчити про самотність, труднощі у встановленні зв’язків, брак 

довіри до оточуючих або навіть відчуття соціальної ізоляції. 

Шкала «Автономія» показує, наскільки людина самостійна у прийнятті 

рішень і чи піддається вона впливу інших. Високі значення говорять про 

незалежність, здатність діяти відповідно до власних принципів і не залежати 

від думки оточуючих. Такі люди не бояться бути не такими, як усі, і можуть 

йти проти суспільних норм, якщо це відповідає їхнім переконанням. Ті, у кого 

низькі показники, схильні орієнтуватися на думку інших, легко піддаються 

соціальному тиску і нерідко приймають рішення, виходячи з чужих очікувань, 

а не власних бажань. 

Шкала «Управління середовищем» відображає здатність людини 

контролювати власне життя та адаптувати обставини під свої потреби. Люди з 

високими результатами добре організовані, можуть знаходити можливості 
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навіть у складних ситуаціях і створювати для себе комфортні умови. Вони 

впевнено управляють своїм часом, кар’єрою, побутом і взаємодією з іншими. 

У тих, хто має низькі показники, може бути відчуття безсилля перед 

життєвими труднощами. Вони часто не бачать способів покращити своє 

становище і можуть вважати, що життя відбувається без їхньої участі. 

Шкала «Особистісне зростання» показує, наскільки людина прагне 

розвиватися та вдосконалюватися. Високі показники свідчать про те, що 

людина постійно навчається, шукає нові можливості, цікавиться новими 

знаннями та хоче реалізувати свій потенціал. Вона бачить зміни у собі та 

відчуває, що рухається вперед. Натомість низькі показники можуть означати 

застій, відсутність прагнення до змін і розвитку. Людина може відчувати 

нудьгу, втрату інтересу до життя, небажання пробувати щось нове або навіть 

страх перед змінами. 

Шкала «Цілі у житті» визначає, наскільки людина відчуває 

осмисленість свого існування та чи має вона чіткі життєві цілі. Люди з 

високими значеннями відчувають, що їхнє життя має сенс, вони усвідомлюють 

свої прагнення і мають внутрішню мотивацію для їх досягнення. Вони можуть 

пояснити, заради чого живуть, і бачать зв’язок між своїм минулим, теперішнім 

і майбутнім. Якщо ж показники низькі, людина може відчувати втрату 

орієнтирів, безцільність і порожнечу. Вона не розуміє, куди рухається, і може 

сприймати своє життя як хаотичний набір подій без глибшого сенсу. 

Шкала «Самоприйняття» відображає рівень задоволеності собою та 

прийняття своїх сильних і слабких сторін. Високі значення вказують на те, що 

людина ставиться до себе з повагою, розуміє свої недоліки, але не знецінює 

себе через них. Вона приймає себе такою, якою є, і не намагається стати 

кимось іншим. Якщо ж показники низькі, людина може відчувати 

невдоволення собою, розчарування в своїх досягненнях і рисах характеру. 

Вона може мати негативне ставлення до свого минулого, бажати бути іншою 

та гостро переживати свої недоліки. 
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За методикою «Шкали психологічного благополуччя» К. Ріфф 

(Адаптація С. В. Карсканова) (Додаток Е) аналіз результатів має наступний 

вигляд: 

1. Шкала «Позитивні відносини з тими, хто оточує». Найвищі 

показники у 4,6% досліджуваних, що вказує на наявність довірчих відносин, 

емпатію та соціальну адаптованість. Найнижчі значення спостерігаються у 

4,6% досліджуваних, що свідчить про ізольованість, труднощі в комунікації та 

можливу соціальну фрустрацію.  

2. Шкала «Автономія». Найвищі значення виявлено у 4,6% 

досліджуваних, що говорить про незалежність мислення, здатність 

протистояти соціальному тиску. Найнижчі значення зафіксовано у 4,6% 

досліджуваних, що може свідчити про залежність від думки інших і труднощі 

у прийнятті рішень. 

3. Шкала «Управління середовищем». Найвищі значення зафіксовано у 

4,6% досліджуваних, що вказує на впевненість у своїх можливостях впливати 

на навколишній світ. Найнижчі значення встановлено у 4,6% досліджуваних, 

що може свідчити про відчуття безсилля перед життєвими обставинами. 

4. Шкала «Особистісне зростання». Найвищі значення виявлено у 4,6% 

досліджуваних, що говорить про прагнення до розвитку та реалізацію 

потенціалу. Найнижчі значення встановлено у 4,6% досліджуваних, що 

свідчить про стагнацію та відсутність мотивації до саморозвитку. 

5. Шкала «Цілі в житті». Найвищі значення у 4,6% досліджуваних, що 

вказує на усвідомленість життєвих цілей. Найнижчі значення виявлено у 4,6% 

досліджуваних, що може свідчити про відсутність мотивації та відчуття сенсу 

життя. 

6. Шкала «Самоприйняття». Найвищі значення у 4,6% досліджуваних, 

що говорить про позитивне ставлення до себе. Найнижчі значення у 4,6% 

досліджуваних, що свідчить про незадоволеність собою та критичність до 

своїх якостей. 
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В результаті здійсненого аналізу бачимо, що у деяких учасників 

дослідження спостерігаються як високі. Так і низькі значення одночасно за 

декількома шкалами. Узагальним ці результати у вигляді таблиць та надамо їм 

обґрунтування (табл. 2.5, 2.6). 

Таблиця 2.5 

Аналіз низьких значень у учасників дослідження за шкалами методики 

«Шкали психологічного благополуччя» К. Ріфф (Адаптація С. В. Карсканова) 

№ 

учасник

а 

Сума балів за шкалою 
Позитивн

і 

відносини 

Автономі

я 

Управління 

середовище

м 

Особистісн

е зростання 

Цілі 

в 

житт

і 

Самоприйнятт

я 

3 – 29 – – – 26 

14 – – 39 – 39 – 

21 – – – 46 – – 

27 – 25 – 47 – – 

34 39 – 41 – – 26 

44 38 – – – – – 

46 – 43 37 47 29 26 

 

Як бачимо із узагальнених результатів учасник дослідження під №46  

має низькі показники за всіма шкалами, окрім «Позитивних відносин». 

Виходячи із цього вважаємо, що ця особа демонструє комплексну 

незадоволеність життям, труднощі в особистісному розвитку, критичне 

ставлення до себе, знижену автономність і втрачені життєві орієнтири. Тому 

для цього учасника вірогідною є потреба у психологічній підтримці. Учасник 

під №34 має низькі значення за шкалами «Позитивні відносини», «Управління 

середовищем», «Самоприйняття». Така тенденція свідчить про проблеми в 

соціальній взаємодії, відчуття безсилля, внутрішню критику. Можлива 

соціальна ізоляція й тривожність. У учасника під №3 2 шкали («Автономія», 

«Самоприйняття») проявились на низькому рівні, що вказує на залежність від 

зовнішньої оцінки, знижений рівень самоповаги, труднощі в ухваленні рішень. 

Тоді як у учасника №27 – шкали «Автономія», «Особистісне зростання», що, 

на нашу думку, свідчить про відсутність впевненості у власному потенціалі, 

нестачу самостійності, можлива фрустрація у досягненні цілей. 
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Таблиця 2.6 

Аналіз високих значень у учасників дослідження за шкалами методики 

«Шкали психологічного благополуччя» К. Ріфф (Адаптація С. В. Карсканова) 

№ 

учасник

а 

Сума балів за шкалою 

Позитивн

і 

відносини 

Автономі

я 

Управління 

середовище

м 

Особистісн

е зростання 

Цілі 

в 

житт

і 

Самоприйнятт

я 

1 72 – – – – 75 

24 – – 72 – 77 – 

36 72 – 77 – – – 

48 – – – 77 – – 

50 – 83 – – – – 

58 – 83 – 84 78 79 

60 73 84 80 76 76 83 

 

Як бачимо із узагальнених результатів, у учасника під №60 усі 6 шкал 

мають високі показники. Тому вважаємо, що ця особа демонструє високий 

рівень психологічного благополуччя, самореалізацію, ефективну 

саморегуляцію, наявність життєвих орієнтирів і глибоку внутрішню гармонію.  

Домінування високих значень за чотирма шкалами одночасно у учасника №58 

свідчить про сильну внутрішню мотивацію, наявність гнучкості, впевненості 

в собі, активну позицію в житті, схильність до особистісного розвитку. Високі 

показники за двома шкалами методики у учасника №36 вказує на високий 

рівень соціальних навичок, здатність до конструктивного впливу на 

середовище. У учасника №1 високі показники за двома шкалами означають 

гармонійну самооцінку, комфорт у спілкуванні, здатність до емпатії. 

Отже, зважаючи на виявлені низькі показники за однією чи декількома 

шкалами у учасників дослідження, відзначаємо, що в п. 2.3 подано 

рекомендації щодо подолання труднощів у комунікації та уникнення 

ізольованості, які можуть бути особливо корисними для учасників з низькими 

результатами за шкалою «Позитивні відносини з тими, хто оточує», а також 

для підтримки розвитку соціальних навичок у групі загалом. 

Перейдемо до аналізу есе на тему «Що таке щастя» (Додаток Є). 
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На основі аналізу есе можна виділити кілька ключових аспектів, що 

найчастіше згадуються у визначенні щастя: емоційний та психологічний стан, 

соціальні зв’язки, матеріальні аспекти та самореалізація, тимчасовість та 

суб’єктивність щастя, філософське та екзистенційне осмислення. 

Емоційний та психологічний стан гарно прослідковуються у 13,8% есе. 

Зокрема, у есе цих учасників відстежено нами відображення щастя як 

внутрішньої гармонії, спокій, задоволення та відображення щастя як стану 

душі або певного емоційного піднесення. Вважаємо, що у учасники 

демонструють високу узгодженість між оцінкою щастя, психологічним 

благополуччям та емоційною рефлексією в текстах.  

Соціальні зв’язки відслідковуються у 15,4% есе учасників. Зокрема, у 

есе цих учасників простежується щастя через стосунки з близькими, друзями, 

сім’єю, а також зазначається взаємна підтримка та любов як важливі складові 

щастя. Респонденти, які демонструють високі або дуже високі показники за 

шкалами SWLS та К. Ріфф, здебільшого вказують у своїх есе на життєву 

задоволеність, сенс, цінність близьких стосунків та внутрішню рівновагу. 

Матеріальні аспекти та самореалізація є основними наскрізними 

лініями у 12,3% есе учасників. Зокрема, про фінансову стабільність, комфортні 

умови життя як ключову рису щастя говорять 7,7% особистостей. Успіх у 

кар'єрі, можливість займатися улюбленою справою визначають 

найважливішими та такими, які приносять їм найбільше щастя 4,6% учасників. 

Враховуючи порівняння результатів за обома методиками, аналіз есе 

поглиблює розуміння результатів, наочно демонструючи життєві пріоритети 

молоді – як матеріальні (безпека, комфорт), так і духовні (любов, розвиток, 

самореалізація), що є ключовими компонентами їхнього відчуття щастя. 

Тимчасовість та суб’єктивність щастя виявлено в 9,2% есе учасників, 

зокрема: щастя визначають або як миттєве відчуття, яке швидко змінюється, 

або як феномен, який залежить від особистого сприйняття ситуації. З огляду 

на результати, можна стверджувати, що високі показники задоволеності 

життям сприяють покращенню психологічного благополуччя. Також, як 
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показує аналіз есе, суб'єктивне сприйняття щастя може впливати на обидва 

аспекти (і на задоволеність життям, і на психологічне благополуччя), 

підкреслюючи важливість індивідуального досвіду у формуванні загального 

психологічного стану. Таким чином, результати обох методик демонструють 

тісний зв'язок між задоволеністю життям та психологічним благополуччям 

учасників дослідження. Тимчасовість та суб'єктивність щастя, виявлені у 9,2% 

есе учасників, свідчать про те, що деякі респонденти визначають щастя як 

швидко змінюване відчуття. Це може бути пов'язане з низьким рівнем 

задоволеності життям, оскільки ті, хто вважає щастя миттєвим відчуттям, 

можуть мати труднощі з формуванням стабільного внутрішнього 

благополуччя. 

Філософське та екзистенційне осмислення як ще один напрям прояву 

щастя для учасників дослідження відстежено у 4,6% респондентів. Зокрема, 

учасники розцінюють щастя як процес, а не кінцевий результат, так само 

учасники ж вважають, що людина відповідальна за своє щастя і може 

навчитися його бачити у дрібницях. Філософське осмислення щастя як 

процесу підкреслює важливість індивідуального досвіду у формуванні 

задоволеності життям, що, в свою чергу, впливає на загальний психологічний 

стан. Таким чином, дослідження показує тісний зв'язок між задоволеністю 

життям, психологічним благополуччям і суб'єктивним сприйняттям щастя, що 

може мати практичні рекомендації для покращення психологічного стану 

особистості. 

Визнання щастя як феномена, що залежить від особистого сприйняття 

ситуації, вказує на важливість суб'єктивних факторів, що впливають на 

задоволеність життям і психологічне благополуччя. Це підкреслює, що 

індивідуальний досвід та сприйняття ситуації можуть суттєво впливати на 

результати обох методик. Таким чином, інтеграція кількісних (тестових) і 

якісних (есе) даних дозволяє створити комплексну картину психологічного 

стану та глибше розкрити феномен щастя як багатовимірну категорію в 

молодіжному середовищі. 
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Загалом, як можемо встановити на підставі здійсненого аналізу, у 

відповідях простежується баланс між емоційним (психологічним) щастям, 

щастям у стосунках, самореалізацією та філософським підходом до щастя. 

Проаналізувавши есе можемо підтвердити сформульовану на початку 

дослідження гіпотезу: представники соціономічних професій описують щастя 

переважно через соціальні взаємини та самореалізацію. Отримані результати 

підтверджують, що представники соціономічних професій дійсно описують 

щастя переважно через соціальні взаємини та самореалізацію, що 

узгоджується з висунутою гіпотезою. 

Здійснимо обґрунтування гіпотези: припускаємо, що досліджувані, які 

мають високі результати за методикою К. Ріфф, матимуть високі результати за 

методикою Е. Дінера. Для перевірки цієї гіпотези було проведено 

кореляційний аналіз із використанням статистичних методів у програмі IBM 

SPSS Statistics. Зокрема, було розраховано коефіцієнт кореляції Пірсона для 

визначення взаємозв’язку між показниками двох методик (табл. 2.7, 2.8). 

Таблиця 2.7 

Одновибірковий критерій Колмогарова-Смірнова 

 Ріфф 

N 65 

Параметри нормально 

розподілу a,b 

Середнє 58,29 

Стандартне відхилення 9,300 

Найбільші 

екстремальні 

відхилення 

Абсолютна ,089 

Позитивні ,089 

Негативні -,078 

Статистика критерія ,089 

Асимп. знач. (двостороння)с ,200d 

Значимість Монте-

Карло (двостороння)е 

знач. ,221 

99% довірчий 

інтервал 

Нижня границя ,210 

Верхня границя ,232 

a. Повторюване розподілення є нормальним. 

b. Виділено з даних. 

c. Кореляція значення Лільєформа. 

d. Нижня границя істинного значення. 

e. Метод Лільєформа на основі 10000 вибірок Монте-Карло з першочерговим 

визначенням 957002199. 
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У нашому дослідженні було 65 учасників. Ми перевіряли, чи їхні 

результати розподілені за нормальним законом. Встановлено, що середній 

показник у вибірці складає 58,29. Розкид результатів (стандартне відхилення) 

– 9,3, а це означає, що більшість значень знаходяться в межах ±9,3 від 

середнього. 

Щоб це перевірити чи відповідають дані нормальному розподілу, ми 

використали критерій Колмогорова-Смірнова – він дозволяє порівняти 

фактичний розподіл даних із теоретичним нормальним розподілом. 

Максимальні відхилення від ідеального нормального розподілу: 

− +0,089 (там, де значення перевищують очікувані) 

− -0,078 (там, де значення менші, ніж очікувані) 

У підсумку із табл. 2.7 бачимо, що ключовий результат – p-значення 

0,200 (або 0,221 за методом Монте-Карло) складає більше ніж 0,05, а отже, 

немає підстав вважати, що наші дані відрізняються від нормального розподілу. 

Іншими словами, результати учасників розподілилися доволі рівномірно і 

природно, без значних відхилень. 

Таблиця 2.8 

Одновибірковий критерій Колмогарова-Смірнова 

 Дінер 

N 65 

Параметри нормально 

розподілу a,b 

Середнє 22,51 

Стандартне відхилення 5,469 

Найбільші 

екстремальні 

відхилення 

Абсолютна ,101 

Позитивні ,101 

Негативні -,056 

Статистика критерія ,101 

Асимп. знач. (двостороння)с ,098 

Значимість Монте-

Карло (двостороння)е 

знач. ,103 

99% довірчий 

інтервал 

Нижня границя ,095 

Верхня границя ,110 

a. Повторюване розподілення є нормальним. 

b. Виділено з даних. 

c. Кореляція значення Лільєформа. 

d. Нижня границя істинного значення. 

e. Метод Лільєформа на основі 10000 вибірок Монте-Карло з першочерговим 

визначенням 112562564. 
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Як бачимо із табл. 2.8, ми перевірили, наскільки отримані результати 

схожі на нормальний розподіл. Середній результат у вибірці складає 22,51. 

Стандартне відхилення становить 5,47 (тобто більшість значень коливаються 

в межах ±5,47 від середнього). Щоб це перевірити як сильно дані 

відрізняються від нормального розподілу, ми використали критерій 

Колмогорова-Смірнова, який показує, наскільки наші дані збігаються з 

ідеальним нормальним розподілом. Встановлено наступні максимальні 

відхилення: 

− +0,101 – у деяких точках значення вищі за очікувані 

− -0,056 – у деяких нижчі за очікувані 

У підсумку із табл. 2.8 бачимо, що p-значення = 0,098, що трохи більше 

за поріг 0,05. Це означає, що немає достатніх підстав стверджувати, що дані 

значно відрізняються від нормального розподілу. Проте оскільки p-значення 

близьке до 0,10, можливі невеликі відхилення. Виходячи із викладеного вище 

можна відзначити, що у цілому дані можна вважати нормально 

розподіленими. 

Результати кореляції Пірсона наводимо у табл. 2.9. 

Таблиця 2.9 

Кореляція Пірсона 

  Дінер Ріфф 

Дінер 

Кореляція Пірсона 1 ,526** 

знач. (двостороннє)  <,001 

N 65 65 

Ріфф 

Кореляція Пірсона ,526** 1 

знач. (двостороннє) <,001  

N 65 65 

 

Як бачимо із даних наведених у табл. 2.4, отримані результати 

показують наявність статистично значущого зв’язку між двома змінними: 

Дінер (рівень задоволеності життям) та Ріфф (психологічне благополуччя). 

Встановлено, що коефіцієнт кореляції Пірсона між цими двома 

змінними становить 0,526. Такий показник означає, що між показниками існує 
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помірно сильний позитивний зв’язок. Тобто, люди, які мають вищий рівень 

психологічного благополуччя (Ріфф), як правило, також мають вищий рівень 

суб’єктивного благополуччя (Дінер), і навпаки. 

Отримане значення p < 0,001, що вказує на високу статистичну 

значущість результату, тобто ймовірність отримати такий зв’язок випадково 

надзвичайно низька. Іншими словами, можна з високим рівнем впевненості 

стверджувати, що існує реальна асоціація між цими двома показниками. 

Таким чином, отриманий результат кореляції підтверджує теоретичні 

уявлення про взаємозв’язок між суб’єктивним і психологічним 

благополуччям. Високий рівень психологічної стійкості, самоприйняття та 

особистісного розвитку (Ріфф) супроводжується більшою задоволеністю 

життям і позитивними емоціями (Дінер). Оскільки отримані результати 

свідчать про статистично значущу кореляцію між рівнем психологічного 

благополуччя та рівнем задоволеності життям, це підтверджує висунуту 

гіпотезу: особи з високими показниками за методикою К. Ріфф дійсно мають 

високі результати за методикою Е. Дінера, що вказує на взаємозв’язок між 

психологічним благополуччям і загальним рівнем щастя та задоволеності 

життям. 

Отже, у підсумку досліження проаналізовано феномен щастя серед 

представників соціономічних професій, зосереджуючись на їх задоволеності 

життям та психологічному благополуччі. Дослідження використовувало 

«Шкалу задоволеності життям (SWLS)» і «Шкалу психологічного 

благополуччя» для оцінки учасників, виявивши, що більшість людей 

повідомили про середній або високий рівень задоволеності життям зі значною 

варіабельністю психологічного благополуччя. Крім того, аналіз есе про щастя 

підкреслив, що учасники в першу чергу пов’язують щастя з емоційним станом, 

соціальними стосунками та самореалізацією, підтверджуючи гіпотезу про те, 

що професіонали-соціономісти розглядають щастя через призму 

міжособистісних зв’язків та особистісного зростання. За результатами 

дослідження підтверджено висунуті гіпотези дослідження. 
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2.3. Рекомендації щодо підвищення рівня відчуття щастя у 

представників соціономічних професій 

 

Аналіз результатів дослідження свідчить про загалом сприятливий 

рівень задоволеності життям серед представників соціономічних професій, 

адже більшість учасників мають середній або високий рівень психологічного 

благополуччя. Водночас, певна частина респондентів демонструє труднощі у 

сферах самоприйняття, управління середовищем та встановлення життєвих 

цілей, що може потребувати додаткової підтримки. Відповіді учасників також 

засвідчують, що щастя для них значною мірою пов’язане з внутрішньою 

гармонією, міжособистісними стосунками та самореалізацією, а не лише з 

матеріальними благами. Такі результати дослідження підтверджують 

необхідність комплексного підходу до підвищення рівня щастя, що включає 

емоційну стійкість, розвиток позитивного мислення, підтримку соціальних 

зв’язків і баланс між роботою та особистим життям. Тому, зважаючи на 

виявлені результати та викладене вище, було сформульовано низку 

рекомендацій, при  формулюванні яких спираємось на наукові розвідки: І. 

Білої, О. Романовського, Л. Гаврищак, З. Борисенко та Л. Ноздріної. Перелік 

рекомендацій  спрямованих на покращення психологічного благополуччя 

спеціалістів, що працюють у сфері взаємодії з людьми відображаємо на рис. 

2.6.  
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Рис. 2.6. Рекомендації щодо підвищення рівня щастя у представників 

соціономічних професій 

Оскільки із числа перелічених заходів регулярну участь у тренінгових 

програм та інших психологічних заходах вважаємо найефективнішими, 

вважаємо, що саме такі активності сприяють розвитку навичок саморегуляції, 

підвищенню рівня усвідомленості, стресостійкості та покращенню якості 

соціальної взаємодії, що, в кінцевому підсумку, позитивно впливає на рівень 

щастя та задоволеності життям. Тому, враховуючи специфіку соціономічних 

професій, які передбачають постійну взаємодію з людьми, велике емоційне 

навантаження та ризик професійного вигорання, на нашу думку, особливо 

важливим є впровадження цілісного підходу до підвищення рівня щастя. 

Згідно з цим була розроблена спеціальна тренінгова програма, яка допоможе 

учасникам усвідомити власні ресурси, покращити емоційний стан та 

навчитися підтримувати позитивне налаштування у професійній діяльності.  

З метою підвищення рівня щастя у представників соціономічних 

професій через розвиток позитивного мислення, емоційної стійкості, 

усвідомлення особистих цінностей та інтеграцію навичок благополуччя у 

повсякденне життя нами було розроблено цикл занять «Шлях до щастя: 

гармонія в соціономічних професіях». У розробці програми циклу занять були 

використані техніки та вправи, отримані в рамках навчання на курсі Олени 

Тараріної «Теорія і практика консультування», та Ольги Шемонаєвої 
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«Практична психосоматика», а також вправи, описані Калькою, Н., & 

Ковальчук, З. (Ч.1 2020, Ч.2 2021), Одинцовою (2021).  

Програма складається з п’яти занять, кожне з яких спрямоване на 

розвиток ключових навичок для досягнення гармонії та внутрішнього 

благополуччя (див. табл. 2.10).  

Таблиця 2.10 

Цикл занять: «Шлях до щастя: гармонія в соціономічних професіях» 

№ Тема заняття Цілі Методика 
Очікувані 

результати 

1 

Що таке щастя? 

Формування 

особистого 

розуміння щастя 

Усвідомлення 

суб’єктивного 

розуміння щастя, 

аналіз впливу 

професії на рівень 

щастя 

Дискусія, вправа «Я – 

щасливий», рефлексія 

щодо заняття 

Учасники 

визначають власне 

розуміння щастя, 

усвідомлюють його 

складові 

2 

Позитивне 

мислення: Як 

навчитися 

бачити хороше 

Розвиток навичок 

позитивного 

мислення, зміна 

негативних 

установок 

Розминка 

«Позитивний настрій», 

міні-лекція «Як 

працює мозок?», 

вправа «Капелюх 

щастя», ведення 

«Щоденника подяки» 

Покращення 

емоційного стану, 

формування 

позитивного 

світогляду 

3 

Емоційний 

баланс і 

стресостійкість 

Відпрацювання 

методів емоційної 

саморегуляції, 

управління 

стресом 

Психоедукація «Що 

таке стрес і як він 

працює?» (10 хв), 

Вправа «Шляхи 

подолання стресу» (30-

35 хв), вправа «Валіза 

щастя» (10-15 хв) 

Зниження рівня 

стресу, підвищення 

емоційної 

стабільності 

4 

Життєві цінності 

та їх вплив на 

відчуття щастя 

Визначення 

ключових 

життєвих 

цінностей, баланс 

між професійною 

та особистою 

сферами 

Вправа «Колесо 

балансу», групова 

робота, індивідуальне 

саморефлексування 

Усвідомлення 

власних пріоритетів, 

гармонізація 

особистого та 

професійного життя 

5 

Щастя як стиль 

життя: 

Закріплення 

навичок 

Інтеграція 

отриманих знань у 

щоденне життя, 

розробка 

персонального 

плану щастя 

Створення «карти 

щастя», підсумкове 

обговорення, обмін 

враженнями 

Учасники мають 

індивідуальні плани 

щасливого життя та 

мотивацію до їх 

реалізації 

Джерело: розроблено автором 
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Деталізований зміст програми циклу занять наведено у додатку Ж. 

У результаті роботи за даною тренінговою програмою очікується, що: 

− учасники навчаться визначати власне розуміння щастя, 

усвідомлюють його складові; 

− вдасться досягти покращення емоційного стану, формування 

позитивного світогляду; 

− вдасться досягти зниження рівня стресу, підвищення емоційної 

стабільності; 

− учасники зможуть досягти усвідомлення власних пріоритетів, 

гармонізація особистого та професійного життя; 

− учасники отримають індивідуальні плани щасливого життя та 

мотивацію до їх реалізації. 

Отже, оскільки щастя тісно пов’язане з внутрішньою гармонією, 

стосунками та самореалізацією, а не з матеріальним добробутом, це 

підкреслює важливість цілісного підходу до підвищення щастя через емоційну 

стабільність, позитивне мислення та баланс роботи та особистого життя. Щоб 

задовольнити ці потреби, була розроблена навчальна програма під назвою 

«Шлях до щастя: гармонія в соціономічних професіях». Програма складається 

з п’яти занять, які зосереджуються на ключових навичках для досягнення 

внутрішнього благополуччя, включаючи розуміння особистих визначень 

щастя, розвиток позитивного мислення, керування стресом, визначення 

життєвих цінностей та інтеграцію щастя в повсякденне життя. Учасники 

зможуть підвищити свій рівень щастя за рахунок активностей спрямованих на 

покращення свого емоційного стану, зменшення стресу та створення 

індивідуальних планів щастя, що зрештою призведе до більш гармонійного 

балансу між їхнім особистим і професійним життям. 
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Висновки до другого розділу 

 

У дослідженні, проведеному в Київському національному 

лінгвістичному університеті, взяли участь 65 студентів різних соціономічних 

спеціальностей. Дослідження було проведено з метою вивчення та виявлення 

зв’язків між віком, задоволеністю життям і сприйняттям щастя. Дані 

збирались онлайн за допомогою Google Forms, респондентів було 

класифіковано за віковими групами та спеціальностями, що дозволяло 

детально аналізувати щастя у зв’язку з професійною спрямованістю. Для 

оцінки суб’єктивного благополуччя учасників було використано комплекс 

психодіагностичних методик: методика «Шкали психологічного 

благополуччя» К. Ріфф (Адаптація С. В. Карсканова), методика «Шкала 

задоволеності життям (SWLS)» Е. Дінер (Адаптація В. Олефір, В. Боснюк). 

Для вивчення концепту «Щастя» було використано авторську анкету для 

опитування та есе «Що таке щастя». Окрім цього у дослідженні було 

застосовано методи математичної статистики обробки даних: коефіцієнт 

Пірсона. 

У підсумку досліження проаналізовано феномен щастя серед 

представників соціономічних професій, зосереджуючись на їх задоволеності 

життям та психологічному благополуччі. За результатами аналізу даних 

психо-діагностичних методик виявлено, що більшість людей повідомили про 

середній або високий рівень задоволеності життям зі значною варіабельністю 

психологічного благополуччя. Крім того, аналіз есе про щастя підкреслив, що 

учасники в першу чергу пов’язують щастя з емоційним станом, соціальними 

стосунками та самореалізацією, підтверджуючи гіпотезу про те, що 

професіонали-соціономісти розглядають щастя через призму міжособистісних 

зв’язків та особистісного зростання. За результатами дослідження 

підтверджено висунуті гіпотези дослідження. 

З метою задоволення потреби у підвищенні щастя через емоційну 

стабільність, позитивне мислення та баланс роботи та особистого життя була 
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розроблена навчальна програма під назвою «Шлях до щастя: гармонія в 

соціономічних професіях». Програма складається з п’яти занять, які 

зосереджуються на ключових навичках для досягнення внутрішнього 

благополуччя, включаючи розуміння особистих визначень щастя, розвиток 

позитивного мислення, керування стресом, визначення життєвих цінностей та 

інтеграцію щастя в повсякденне життя. Учасники після проходження цієї 

програми зможуть підвищити свій рівень щастя за рахунок участі у 

активностях, які спрямовані на покращенні свого емоційного стану, зменшенні 

стресу та створенні індивідуальних планів щастя, що зрештою призведе до 

більш гармонійного балансу між їхнім особистим і професійним життям. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



72 
 

ВИСНОВКИ 

 

Відповідно до поставлених завдань було отримано такі висновки. У 

теоретичному аналізі концептів «щастя» та «картина світу» у сучасній 

психології можна виділити кілька важливих висновків.  

1. Поняття «щастя» є багатогранним і залежить від різних культурних, 

соціальних та індивідуальних факторів. Щастя розглядається як суб'єктивний 

стан благополуччя, що включає як емоційні, так і когнітивні компоненти, і 

його інтерпретація варіюється в залежності від теоретичних підходів. Не менш 

значущим чинником, що визначає щастя виступає суб’єктивний характер 

цього поняття – кожна особистість має свої суб'єктивні інтереси і потреби, 

цінності, які можуть впливати на почуття щастя. Визначення щастя у 

психології може змінюватися від вищих досягнень самореалізації до простого 

задоволення від повсякденних моментів. Не дивлячись на велику кількість 

досліджень, які присвячені поняттю щастя, єдиного визначення не існує, через 

суб'єктивний характер цього феномену і його багатогранність. Щастя не є 

статичним станом, а є динамічним процесом, який змінюється залежно від 

життєвих обставин і внутрішніх переживань людини. В сучасній 

психологічній науці, великого визнання набули дві основні концепції щодо 

змісту щастя – теорія Е. Дінера та теорія К. Ріффа. Вітчизняні ж дослідження 

підкреслюють важливість самореалізації та автентичності як основних умов 

для досягнення стійкого щастя, що відображає внутрішню свободу людини та 

здатність знаходити смисл у складних життєвих ситуаціях. 

Концепт «картина світу» виступає важливим інструментом для 

розуміння індивідуальних сприйнять реальності. Вона визначає, як людина 

орієнтується у світі, які основні цінності та переконання вона має, і як ці 

уявлення формують її взаємодію з навколишнім середовищем. Картина світу 

є динамічною і змінюється в процесі життєвого досвіду, інтегруючи нові 

знання та впливи з оточення. Щастя та картина світу тісно взаємопов'язані між 

собою. Способи, якими людина сприймає світ, безпосередньо впливають на її 
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відчуття щастя. Особа з позитивною картиною світу, де панують оптимістичні 

уявлення про майбутнє і можливості, часто відчуває більше задоволення від 

життя і більш стійка до стресових ситуацій. Навпаки, люди з песимістичною 

картиною світу можуть стикатися з більшими труднощами в досягненні щастя, 

оскільки їхнє сприйняття реальності часто обтяжене негативними 

переконаннями. 

Встановлено, що особистісні якості спеціалістів відіграють важливу 

роль у професійній ефективності, створенні довірливих стосунків із клієнтами 

та збереженні психологічної стійкості у складних умовах. Серед ключових 

особистісних характеристик варто виділити емпатію, стресостійкість, 

адаптивність, доброзичливість, відповідальність, високий рівень 

саморегуляції та морально-етичну спрямованість 

Сучасні психологічні теорії все більше інтегрують дослідження щастя 

і картини світу в контексті позитивної психології. Позитивна психологія 

акцентує увагу на здатності людини до самореалізації, розвитку внутрішніх 

ресурсів і гармонії з собою та світом. Вона вказує на важливість пошуку сенсу 

в житті, розвиток емоційного інтелекту і навичок адаптації як складових 

щастя. Особливості професійної картини світу спеціалістів соціономічних 

професій проявляються у таких аспектах як: професійне мислення, 

міжособистісні відносини, емоційна сфера, кар’єрні орієнтири. Визначено, що 

спеціалісти соціономічних професій є унікальною групою фахівців, чия 

діяльність зосереджена на роботі з людьми, їхніми соціальними, 

психологічними, емоційними та культурними аспектами життя. Тому 

вивчення вивчення «концепту «щастя» в структурі картини світу спеціалістів 

соціономічних професій» є надзвичайно важливим завданням.  

2. У дослідженні, проведеному в Київському національному 

лінгвістичному університеті, взяли участь 65 студентів різних соціономічних 

спеціальностей. Дослідження було проведено з метою вивчення та виявлення 

зв’язків між віком, задоволеністю життям і сприйняттям щастя. Дані 

збирались онлайн за допомогою Google Forms, респондентів було 
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класифіковано за віковими групами та спеціальностями, що дозволяло 

детально аналізувати щастя у зв’язку з професійною спрямованістю. Для 

оцінки суб’єктивного благополуччя учасників було використано комплекс 

психодіагностичних методик: методика «Шкали психологічного 

благополуччя» К. Ріфф (Адаптація С. В. Карсканова), методика «Шкала 

задоволеності життям (SWLS)» Е. Дінер (Адаптація В. Олефір, В. Боснюк). 

Для вивчення концепту «Щастя» було використано анкету «Соціальний 

паспорт» для опитування та есе «Що таке щастя». Окрім цього у дослідженні 

було застосовано методи математичної статистики обробки даних: коефіцієнт 

Пірсона, критерій Колмогорова-Смірнова. 

3. У підсумку досліження проаналізовано феномен щастя серед 

представників соціономічних професій, зосереджуючись на їх задоволеності 

життям та психологічному благополуччі. За результатами аналізу даних 

психо-діагностичних методик виявлено, що більшість людей повідомили про 

середній або високий рівень задоволеності життям зі значною варіабельністю 

психологічного благополуччя. Есе демонструють баланс між чотирма 

головними вимірами щастя: психологічним, соціальним, матеріально-

самореалізаційним та філософським. Крім того, аналіз есе про щастя 

підкреслив, що учасники в першу чергу пов’язують щастя з емоційним станом, 

соціальними стосунками та самореалізацією, підтверджуючи гіпотезу про те, 

що професіонали-соціономісти розглядають щастя через призму 

міжособистісних зв’язків та особистісного зростання. Застосування змішаних 

методів дослідження (тестових і якісних) забезпечило комплексне розуміння 

феномена щастя як багатовимірної, глибоко суб’єктивної категорії. Щастя 

розглядається не як уніфіковане явище, а як індивідуальний досвід, 

сформований комбінацією зовнішніх умов, внутрішніх ресурсів і життєвих 

цінностей. За результатами дослідження підтверджено висунуті гіпотези 

дослідження. Отримані дані створюють важливу базу для подальшого аналізу 

уявлень про щастя в контексті професійної та особистісної самореалізації. 
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4. З метою задоволення потреби у підвищенні щастя через емоційну 

стабільність, позитивне мислення та баланс роботи та особистого життя була 

розроблена навчальна програма під назвою «Шлях до щастя: гармонія в 

соціономічних професіях». Програма складається з п’яти занять, які 

зосереджуються на ключових навичках для досягнення внутрішнього 

благополуччя, включаючи розуміння особистих визначень щастя, розвиток 

позитивного мислення, керування стресом, визначення життєвих цінностей та 

інтеграцію щастя в повсякденне життя. Учасники після проходження цієї 

програми зможуть підвищити свій рівень щастя за рахунок участі у 

активностях, які спрямовані на покращенні свого емоційного стану, зменшенні 

стресу та створенні індивідуальних планів щастя, що зрештою призведе до 

більш гармонійного балансу між їхнім особистим і професійним життям. 

Пропонована програма «Шлях до щастя: гармонія в соціономічних 

професіях» є цінним інструментом для покращення добробуту фахівців, які 

працюють у сферах, що вимагають високого рівня емоційної взаємодії та 

психологічної стійкості. 
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

Опитування для вивчення концепту “Щастя” 

Шановний(а) студент(ко)! 

Просимо Вас прийняти участь в нашому дослідженні, яке проводиться 

в рамках кваліфікаційної бакалаврської роботи. Опитування анонімне, а 

Ваша участь має бути добровільною. Результати опитування будуть 

використанні абсолютно у наукових цілях. 

Заздалегідь вдячна Вам за співпрацю, Ваш час і допомогу 

Інструкція: Прочитайте подані запитання та оберіть відповідь, яка 

найбільше відповідає Вашій ситуації. Якщо Ви не впевнені з приводу 

відповіді, обирайте ту, яка найбільше відповідає Вашій думці або ситуації. 

Заповнення анкети займає до 10 хвилин. Після заповнення анкети натисніть 

на кнопку “Відправити” відповідь. 

1. Ваш вік 

- До 18 років 

- 18-20 років 

- 21-23 роки 

- 24 роки і більше 

інше 

2. Стать 

- Чоловіча 

- Жіноча 
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3. За якою спеціальністю  Ви навчаєтесь? 

-психолог, 

Педагог 

Маркетолог 

Туристознавець, 

Філолог, 

Перекладач 

Юрист 

Менеджер 

Соціальний працівник 

інше 

4. На якому курсі Ви навчаєтеся? 

- 1 курс 

- 2 курс 

- 3 курс 

- 4 курс 

інше 

5. Стан вашого здоров'я (у тому числі перенесені захворювання): 

здоровий, маю хронічні захворювання (очей, шлунково-кішкові, цукровий 

діабет, інші ендокринні захворювання, часті простуди, захворювання серцево-

дихальної системи), маю інвалідність______ групи, інше. 

6. Місце проживання під час навчання: 

-Гуртожиток 

-Власне житло 

-Зйомна квартира 

- Інше: ________________ 

7. Чи працюєте Ви під час навчання? 

- Ні 

- Так, часткова зайнятість 

- Так, повна зайнятість 
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Додаток Б 

 

Методика «Шкала задоволеності життям (SWLS)» Е. Дінер 

(Адаптація В. Олефір, В. Боснюк) 

 

Інструкція. Нижче представлено твердження щодо Вашого 

життя. Висловіть ступінь своєї згоди з кожним із них, використовуючи 

таку шкалу оцінки: 

 

1 2 3 4 5 6 7 

Повністю 

не згоден 
Не згоден 

Швидше 

не 

згоден 

Щось 

середнє 

Швидше 

згоден 
Згоден 

Повністю 

згоден 

 

1. Переважно моє життя близьке до мого ідеалу 1 2 3 4 5 6 7 

2. Обставини мого життя виключно сприятливі 1 2 3 4 5 6 7 

3. Я задоволений(-на) своїм життям 1 2 3 4 5 6 7 

4. У мене в житті є те, що мені дійсно необхідне  1 2 3 4 5 6 7 

5. Якби я міг прожити своє життя заново, я б залишив(-ла) все без 

змін  
1 2 3 4 5 6 7 

 

Рівень задоволеності життям визначається як сума значень за всіма 

твердженнями шкали. 
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Додаток В 

 

Бланк опитувальника «Шкали психологічного благополуччя» К. 

Ріфф (Адаптація С. В. Карсканова) 

 

Інструкція. Наступні твердження щодо Ваших відчуттів стосовно себе 

і Вашого життя. Будь ласка, пам’ятайте, що тут немає правильних та 

неправильних відповідей. 

 

1) Багато людей вважають мене люблячим і дбайливим 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

2) Іноді я змінюю свою поведінку або образ думок, щоб відповідати 

запитам оточуючих. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

3) Взагалі, я вважаю, що сам несу відповідальність за те, як я живу. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 
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6. Повністю згоден 

4) Я не зацікавлений в діяльності, яка розширить мій світогляд. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

5) Мені приємно думати про те, що я зробив у минулому і що сподіваюся 

зробити в майбутньому. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

6) Коли я проглядаю історію свого життя, я випробовую задоволення від 

того, як все склалося. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

7) Вважаю підтримку близьких відносин складною і даремною. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 
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6. Повністю згоден 

8) Я не боюся висловлювати вголос те, що я думаю, навіть якщо це не 

відповідає думці оточуючих. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

9) Потреби повсякденного життя часто нервують мене. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

10) Взагалі, я вважаю, що продовжую дізнаватися більше про себе з 

часом. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

11) Я живу одним днем і не замислююся серйозно щодо майбутнього. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 
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6. Повністю згоден 

12) Взагалі, я відчуваю упевненість і позитивне відношення до себе. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

13) Я часто відчуваю себе самотнім через те, що у мене мало близьких 

друзів, з якими є можливість поділитися своїми переживаннями. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

14) Зазвичай на мої рішення не впливають дії оточуючих. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

15) Я не дуже добре відповідаю людям і оточуючому суспільству. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 
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16) Я належу до людей, які відкриті для всього нового. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

17) Я прагну зосередитися на сьогоденні, оскільки майбутнє майже 

постійно приносить мені проблеми. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

18) Мені здається, що багато з людей, яких я знаю, одержали від життя 

більше, ніж я. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

19) Я відчуваю задоволення від особистого і взаємного спілкування з 

членами сім’ї або друзями. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 
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6. Повністю згоден 

20) Я схильний турбуватися про те, що оточуючі думають про мене. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

21) Я досить добре справляюся з більшістю щоденних обов’язків. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

22) Я не хочу що-небудь робити по-новому, в моєму житті мене все 

влаштовує таким, як воно є. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

23) У мене є відчуття спрямованості і мета в житті. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 
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24) Була б можливість, я б багато що в собі змінив. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

25) Для мене важливо бути хорошим слухачем, коли мої друзі 

розповідають мені про свої проблеми. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

26) Бути задоволеним самим собою важливіше, ніж отримувати 

схвалення оточуючих. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

27) Я часто відчуваю себе заваленим своїми обов’язками. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 
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28) Я вважаю, що важливо переживати новий досвід, який кидає виклик 

моїй думці про себе і про світ. 

1. Повністю не згоден 

2. Здебільшого, не згоден 

3. Де в чому не згоден 

4. Де в чому згоден 

5. Швидше, згоден 

6. Повністю згоден 

29) Мої повсякденні справи здаються мені банальними і незначними. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

30) Мені подобається більша частина моїх якостей. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

31) Я знаю небагато людей, охочих вислухати, коли мені потрібне з 

кимсь поговорити. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 
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32) Я схильний піддаватися впливу людей з твердими переконаннями. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

33) Якби я був незадоволений своєю життєвою ситуацією, я б зробив 

ефективні кроки, щоб її змінити. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

34) Якщо подумати, я не досяг більшого як особистість за останні 

декілька років. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

 35) Я не маю чіткого усвідомлення того, чого я намагаюся досягти в 

житті. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 
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6.  Повністю згоден 

36) У минулому я зробив декілька помилок, але я вважаю, що в цілому 

все вийшло благополучно. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

37) Я вважаю, що отримую багато від своїх друзів. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

38) Люди рідко переконують мене робити те, що я не хочу. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

39) Зазвичай я добре піклуюся про свої особисті фінанси і справи. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 
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40) З моєї точки зору люди будь-якого віку здатні продовжувати 

подальше особове зростання і розвиток. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

41) Я звик ставити перед собою цілі, але зараз це здається марною 

тратою часу. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

42) У багатьох відношеннях я відчуваю розчарування щодо моїх 

досягнень в житті. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

43) Мені здається, що у більшості оточуючих людей більше друзів, ніж 

у мене. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 
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5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

44) Для мене важливіше пристосуватися до інших, ніж залишитися 

одному зі своїми принципами. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

45) Я відчуваю стрес через те, що не можу впоратися зі всіма справами, 

які я вимушений робити щодня. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

46) З часом я почав більше розуміти життя, що зробило мене сильнішою 

і здібнішою людиною. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

47) Мені приносить задоволення будувати плани на майбутнє і 

працювати над їх втіленням в життя. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 
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3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

48) Здебільшого я горджуся тим, хто я є, і життям, яким я живу. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

49) Люди назвали б мене людиною, готовою приділити час іншим. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

50) Я впевнений в своїй думці, навіть якщо вона суперечить загальній. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

51) Мені добре вдається розподілити свій час так, щоб я міг справлятися 

з усім, що повинно бути зроблено. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 
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4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

52) Мені здається, що я став значно розвиненіший як особа з часом. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

 53) Я – людина, що активно виконує те, що заплановано мною. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

54) Я заздрю тому, як живуть більшість людей. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

 55) У мене ніколи не було досить теплих і довірливих стосунків з 

іншими. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 
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5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

56) Мені складно висловлювати свою думку щодо спірних питань. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

57) Кожен мій день розписаний, але я отримую відчуття задоволення від 

того, що зі всім справляюся. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

58) Мені не подобається опинятися в нових ситуаціях, які вимагають від 

мене зміни старого доброго способу дії. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

59) Деякі люди безцільно блукають життям, але я не відношуся до таких 

людей. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 
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4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

60) Моє ставлення до себе, ймовірно, не таке позитивне, як те, що 

відчувають до себе більшість людей. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

61) Я часто відчуваю, що залишаюся осторонь, коли справа стосується 

дружби. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

62) Я часто змінюю свої рішення, якщо мої друзі або члени сім’ї не 

згодні з ними. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

63) Я відчуваю напругу, коли намагаюся розпланувати свої дії, оскільки 

я ніколи не виконую до кінця все, що запланував. 

1.  Повністю не згоден 
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2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

64) Для мене життя – це безперервний процес навчання, змін та росту. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

65) Іноді мені здається, що я зробив все в моєму житті, що було потрібно. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

66) Багато днів я прокидаюся пригнічений думками про те, як я прожив 

своє життя. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

67) Я знаю, що можу довіряти своїм друзям, а вони знають, що можуть 

довіряти мені. 

1.  Повністю не згоден 



103 
 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

68) Я не відношусь до людей, які піддаються соціальному тиску думати 

або поступати певним чином. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

69) Мої спроби знайти вид діяльності і взаємовідношення, відповідні для 

мене, були вельми успішними. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

70) Мені приносить задоволення бачити, як мої погляди міняються і 

«дорослішають» з роками. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 
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71) Мої цілі в житті є для мене швидше джерелом задоволення, ніж 

розчарування. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

72) У минулому були зльоти і падіння, але в цілому я б не став нічого 

міняти. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

73) Мені складно по-справжньому відкритися, коли я спілкуюся з 

оточуючими. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

74) Мене турбує те, як люди оцінюють вибори, зроблені мною в житті. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 
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6.  Повністю згоден 

75) Мені складно розпланувати своє життя так, щоб мене це 

влаштовувало. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

76) Я давним-давно перестав намагатися поліпшити або змінити що-

небудь в своєму житті. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

77) Мені приємно думати про те, чого я досяг у житті. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

78) Коли я порівнюю себе з друзями і знайомими, я переживаю приємні 

почуття від того, ким я є. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 
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5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

79) Мої друзі і я співпереживаємо проблемам один одного. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

80) Я оцінюю себе за тим, що я вважаю важливим, а не за цінностями, 

які вважають важливими оточуючі. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

81) Я спромігся створити свій власний будинок і спосіб життя, які 

найбільш відповідають моїм перевагам. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

82) Правильно говорять, що старого пса новим трюкам не навчиш. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 
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5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

83) Зрештою я можу з упевненістю сказати, що моє життя не багато 

стоїть. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

84) У всіх є свої недоліки, але, здається, у мене їх більш ніж достатньо. 

1.  Повністю не згоден 

2.  Здебільшого, не згоден 

3.  Де в чому не згоден 

4.  Де в чому згоден 

5.  Швидше, згоден 

6.  Повністю згоден 

 

Класичні ключі. Пункти, підкреслені і виділені жирним шрифтом, при 

обробці переводяться у шкалу, яка сходить донизу шкалу: 6, 5, 4, 3, 2, 1. Решта 

пунктів (не виділені) при обробці переводиться у шкалу, яка підіймається в 

гору: 1, 2, 3, 4, 5, 6. 

Шкала «Позитивні відносини з тими, що оточують»: 1, 7, 13, 19, 25, 

31, 37, 43, 49, 55, 61, 67, 73, 79. 

Шкала «Автономія»: 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50, 56, 62, 68, 74, 80. 

Шкала «Управління середовищем»: 3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51, 57, 

63, 69,75, 81. 

Шкала «Особистісне зростання»: 4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46, 52, 58, 64, 

70,76, 82. 

Шкала «Ціли у житті»: 5, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47, 53, 59, 65, 71, 77,83. 
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Шкала «Самоприйняття»: 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 54, 60, 66, 72, 

78,84. 

Інтерпретація даних (класичні ключі) 

Шкала «Позитивні відносини з тими, що оточують» Високі значення. 

Наявність близьких, приємних, довірчих відносин з тими, що оточують. 

Бажання проявляти турботу про інших людей. Здібність до эмпатії, любові і 

близькості. Уміння знаходити компроміси у взаєминах. Низькі значення. 

Відсутність достатньої кількості близьких, довірчих відносин. Труднощі в 

прояві теплоти, відвертості і турботи про інших людей. Переживання власної 

ізольованості і фрустованості. Небажання йти на компроміси для підтримки 

важливих зв’язків з тими, що оточують. 

Шкала «Автономія» Високі значення. Незалежність. Здатність 

протистояти соціальному тиску в своїх думках і вчинках. Можливість 

регулювати власну поведінку і оцінювати себе, виходячи з власних стандартів. 

Низькі значення. Заклопотаність очікуваннями і оцінками інших. Орієнтація 

на думку інших людей при ухваленні важливих рішень. Нездатність 

протистояти соціальному тиску в думках і вчинках. 

Шкала «Управління середовищем» Високі значення. Відчуття 

упевненості і компетентності в управлінні повсякденними справами. Здатність 

ефективно використовувати різні життєві обставини. Уміння самому обирати 

і створювати умови, що задовольняють особистісним потребам і цінностям. 

Низькі значення. Нездатність справлятися з повсякденними справами. 

Відчуття неможливості зарадити або поліпшити 

умови свого життя. Відчуття безсилля в управлінні навколишнім світом. 

Шкала «Особистісне зростання» Високі значення. Відчуття 

безперервного саморозвитку. Відстежування власного особистісного 

зростання і відчуття самоудосконалення з перебігом часу. Реалізація свого 

потенціалу. Низькі значення. Переживання особової стагнації. Відсутність 

відчуття особового прогресу з часом. Нудьга і незацікавленість життям. 

Відчуття нездатності засвоювати нові навики. 
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Шкала «Цілі у житті» Високі значення. Наявність цілей і відчуття 

свідомості життя. Відчуття, що сьогодення і минуле осмислені. Присутність 

переконань, що додають цілей життю. Низькі значення. Розмитість цілей в 

житті і відчуття його ритмів. Відсутність відчуття, що сьогодення і минуле 

осмислено. Відсутність переконань, що додають цілей 

життю. 

Шкала «Самоприйняття» Високі значення. Підтримка позитивного 

відношення до себе. Визнання і ухвалення всього власного особистісного 

розмаїття, що включає як хороші, так і погані якості. Позитивна оцінка свого 

минулого. Низькі значення. Незадоволеність самим собою. Розчарування у 

власному минулому. Стурбованість деякими рисами власної особистості, 

неприйняття себе. Бажання бути іншим, не таким, який є насправді. 
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Додаток Г 

 

Есе “Що таке щастя” 

 

Інструкція. Подумайте і напишіть коротке есе з 5-10 речень на тему 

“Що таке Щастя?”. Пам'ятайте, що тут немає правильної або неправильної 

відповіді, важлива Ваша особиста думка.  
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Додаток Д 

 

Бальна оцінка відповідей учасників дослідження за методикою «Шкала 

задоволеності життям (SWLS)» Е. Дінер (адаптація В. Олефір, В. Боснюк) 

Номер 

досліджуваного 

1. 

Перева

жно моє 

життя 

близьке 

до 

ідеалу 

2. 

Обстави

ни мого 

життя 

виключн

о 

сприятли

ві 

3. Я 

задов

олени

й(-на) 

своїм 

життя

м 

4. У мене 

в житті є 

те, що 

мені 

дійсно 

необхідне 

5. Якби я 

міг 

прожити 

своє 

життя 

заново, я 

б 

залишив(

-ла) все 

без змін 

Результ

ат 

Досліджуваний №1 5 5 4 6 7 27 

Досліджуваний №2 6 3 4 5 2 20 

Досліджуваний №3 4 6 6 7 4 27 

Досліджуваний №4 6 5 6 5 6 28 

Досліджуваний №5 4 5 5 4 1 19 

Досліджуваний №6 4 4 4 6 4 22 

Досліджуваний №7 3 4 5 5 1 18 

Досліджуваний №8 4 5 5 4 7 25 

Досліджуваний №9 4 5 6 6 3 24 

Досліджуваний №10 7 7 7 7 7 35 

Досліджуваний №11 5 3 6 6 3 23 

Досліджуваний №12 6 6 6 7 5 30 

Досліджуваний №13 5 6 6 6 6 29 

Досліджуваний №14 2 3 3 4 2 14 

Досліджуваний №15 3 5 4 5 3 20 

Досліджуваний №16 3 4 3 7 3 20 

Досліджуваний №17 4 4 4 6 2 20 

Досліджуваний №18 3 5 5 5 5 23 

Досліджуваний №19 6 7 5 2 1 21 

Досліджуваний №20 5 2 6 7 7 27 

Досліджуваний №21 4 4 4 4 3 19 

Досліджуваний №22 3 4 4 5 2 18 

Досліджуваний №23 5 6 6 6 4 27 

Досліджуваний №24 6 5 6 7 7 31 

Досліджуваний №25 2 3 4 7 1 17 

Досліджуваний №26 5 5 7 7 7 31 

Досліджуваний №27 7 7 7 7 4 32 

Досліджуваний №28 2 4 4 3 2 15 

Досліджуваний №29 6 5 6 7 6 30 

Досліджуваний №30 4 5 4 6 6 25 

Досліджуваний №31 4 5 7 7 5 28 

Досліджуваний №32 4 5 5 6 3 23 

Досліджуваний №33 4 5 4 6 4 23 
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Досліджуваний №34 2 3 1 4 2 12 

Досліджуваний №35 2 5 4 7 2 20 

Досліджуваний №36 5 5 6 7 7 30 

Досліджуваний №37 4 5 4 6 2 21 

Досліджуваний №38 7 7 7 7 7 35 

Досліджуваний №39 1 2 2 5 2 12 

Досліджуваний №40 4 4 2 2 7 19 

Досліджуваний №41 4 4 5 7 6 26 

Досліджуваний №42 4 6 4 5 1 20 

Досліджуваний №43 4 5 6 5 4 24 

Досліджуваний №44 1 3 3 4 2 13 

Досліджуваний №45 3 3 4 4 7 21 

Досліджуваний №46 3 3 3 5 3 17 

Досліджуваний №47 4 4 4 6 3 21 

Досліджуваний №48 4 3 4 3 3 17 

Досліджуваний №49 2 4 5 5 1 17 

Досліджуваний №50 2 3 4 5 2 16 

Досліджуваний №51 3 4 3 4 1 15 

Досліджуваний №52 4 5 3 6 2 20 

Досліджуваний №53 2 4 3 6 2 17 

Досліджуваний №54 3 4 4 5 4 20 

Досліджуваний №55 3 3 3 6 2 17 

Досліджуваний №56 7 2 7 7 3 26 

Досліджуваний №57 3 5 4 6 6 24 

Досліджуваний №58 6 5 5 5 7 28 

Досліджуваний №59 4 4 4 5 3 20 

Досліджуваний №60 5 5 7 7 7 31 

Досліджуваний №61 5 5 5 5 3 23 

Досліджуваний №62 4 7 5 5 2 23 

Досліджуваний №63 4 5 5 7 3 24 

Досліджуваний №64 3 5 5 6 3 22 

Досліджуваний №65 3 4 4 4 6 21 
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Додаток Е 

 

Бальна оцінка відповідей учасників дослідження за методикою «Шкали 

психологічного благополуччя» К. Ріфф (Адаптація С. В. Карсканова) 

Номер 

досліджуваного 

Ш

кал

а 

«П

ози

тив

ні 

від

но

си

ни 

з 

ти

ми, 

що 

ото

чу

ют

ь»: 

Шка

ла 

«Ав

тоно

мія»

: 

Шкал

а 

«Упра

вління 

середо

вищем

»: 

Шка

ла 

«Осо

бисті

сне 

зрос

танн

я»: 

Ш

к

а

л

а 

«

Ц

і

л

и 

у 

ж

и

т

т

і

»

: 

Шкала 

«Самопр

ийняття

»: 

Сере

днє 

знач

ення 

(заок

ругл

ене) 

Досліджуваний №1 72 54 62 74 72 75 68 

Досліджуваний №2 47 67 40 59 39 39 49 

Досліджуваний №3 62 29 45 55 42 26 43 

Досліджуваний №4 73 48 68 71 68 67 66 

Досліджуваний №5 60 57 54 65 48 58 57 

Досліджуваний №6 53 48 52 56 53 48 52 

Досліджуваний №7 61 42 41 54 50 35 47 

Досліджуваний №8 64 45 42 62 66 33 52 

Досліджуваний №9 65 67 66 66 64 67 66 

Досліджуваний №10 83 54 66 69 74 78 71 

Досліджуваний №11 60 64 62 77 66 73 67 

Досліджуваний №12 63 56 55 74 57 60 61 

Досліджуваний №13 52 63 70 71 66 69 65 

Досліджуваний №14 46 41 39 50 39 39 42 

Досліджуваний №15 55 65 40 64 45 50 53 

Досліджуваний №16 70 65 44 73 58 43 59 

Досліджуваний №17 62 63 47 55 62 43 55 

Досліджуваний №18 80 59 61 78 68 72 70 

Досліджуваний №19 67 45 72 72 64 42 60 

Досліджуваний №20 69 69 43 60 47 54 57 

Досліджуваний №21 54 50 50 46 52 52 51 

Досліджуваний №22 51 58 51 60 47 45 52 

Досліджуваний №23 66 58 56 78 56 66 63 

Досліджуваний №24 74 70 62 67 77 75 71 

Досліджуваний №25 45 68 53 76 72 36 58 
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Досліджуваний №26 59 62 61 76 71 74 67 

Досліджуваний №27 56 25 41 47 50 48 45 

Досліджуваний №28 51 41 50 64 57 43 51 

Досліджуваний №29 72 55 55 71 65 71 65 

Досліджуваний №30 54 57 64 68 64 64 62 

Досліджуваний №31 80 73 71 79 77 70 75 

Досліджуваний №32 38 61 54 73 64 43 56 

Досліджуваний №33 49 63 58 62 57 50 57 

Досліджуваний №34 39 55 41 57 51 26 45 

Досліджуваний №35 75 56 61 74 65 46 63 

Досліджуваний №36 72 66 77 76 81 72 74 

Досліджуваний №37 49 42 49 60 59 53 52 

Досліджуваний №38 57 57 58 57 52 57 56 

Досліджуваний №39 55 49 42 66 56 34 50 

Досліджуваний №40 66 57 61 72 65 65 64 

Досліджуваний №41 71 66 57 78 68 75 69 

Досліджуваний №42 54 55 57 76 68 58 61 

Досліджуваний №43 51 52 52 52 52 51 52 

Досліджуваний №44 38 39 36 65 45 33 43 

Досліджуваний №45 68 66 51 73 62 59 63 

Досліджуваний №46 57 43 37 47 29 26 40 

Досліджуваний №47 65 35 36 60 52 44 49 

Досліджуваний №48 62 79 57 77 54 62 65 

Досліджуваний №49 71 43 44 71 53 42 54 

Досліджуваний №50 47 83 69 78 71 60 68 

Досліджуваний №51 62 62 33 68 30 42 50 

Досліджуваний №52 41 55 40 60 39 31 44 

Досліджуваний №53 57 58 51 66 65 48 58 

Досліджуваний №54 61 56 37 54 41 37 47 

Досліджуваний №55 52 63 45 57 31 53 50 

Досліджуваний №56 44 50 37 54 49 59 49 

Досліджуваний №57 63 47 55 71 54 56 58 

Досліджуваний №58 59 83 76 84 78 79 77 

Досліджуваний №59 65 75 63 74 59 60 66 

Досліджуваний №60 73 84 80 76 76 83 79 

Досліджуваний №61 67 53 54 68 63 51 59 

Досліджуваний №62 39 76 58 76 74 57 63 

Досліджуваний №63 76 56 58 80 66 64 67 

Досліджуваний №64 59 50 54 61 58 53 56 

Досліджуваний №65 69 58 60 72 63 68 65 
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Додаток Є 

 

Есе на тему: «Як ви розумієте термін щастя?» 

Номер 

досліджуваного 
Як ви розумієте термін Щастя? 

Досліджуваний 

№1 

Щастя це стан внутрішньої гармонії та задоволення. Для мене щастя полягає у 

моментах, які я створюю в своєму житті, у досягненні цілей, у проходженні шляху до 

цих цілей, у можливості здійснювати свої мрії і створювати теплі спогади для себе та 

своїх близьких. Щастя це емоції, які наповнюють мій день. Це також і фінансове 

благополуччя і можливість зробити своє життя і життя інших кращим. Щастя це коли 

сім'я поруч і є підтримка, коли ти відчуваєш себе коханим, коли є місце, де тебе 

чекають, є дім, в якому крутиться життя, є здоров'я. Щастя у маленьких дрібничках, 

які наповнюють наше життя емоціями, а також у тому, що всі члени родини здорові 

Досліджуваний 

№2 
Щастя - душевний спокій. 

Досліджуваний 

№3 
Щастя мати друзів які цінують тебе з величезними недоліками 

Досліджуваний 

№4 

Щастя це коли я маю здоров'я і можливості займатися тим, чим хочу, коли не треба 

собі відмовляти. Щастя це те як ти себе відчуваєш внутрішньо. Щасливим можна 

бути і в бідності, головне щоб поруч були ті, хто люблять і підтримують  

Досліджуваний 

№5 
Спокій, друзі і дім 

Досліджуваний 

№6 
Конта тебе комфортно или прекрасно на душе, морально и фезисески  

Досліджуваний 

№7 

Счастье-чувство или состояние, которое приносит удовольствие и позитив. Для меня 

счастье - это  чувство радости и удовлетворения, счастье как большая любовь к 

человеку, как материальные ценности, состояние души и психики , при котором 

человек благодарен за всё 

Досліджуваний 

№8 
Коли в тебе є все по сферам у житті. Стосунки, дружба, сімʼя, робота, хоббі.  

Досліджуваний 

№9 

Щастя - це швидкоплинне почуття, яке ми переживаємо в стані повного задоволення 

ситуацією, що склалась на даний момент.  

Досліджуваний 

№10 

Щастя - це бути в оточенні близьких людей, з якими комфортно, проживати життя з 

задоволенням, отримувати радість від щоденної рутини  

Досліджуваний 

№11 
це коли ти відчуваєш свободу і задоволення від життя і себе 

Досліджуваний 

№12 

Щастя для мене мати відкриті та позитивні взаємовідношення з сімʼєю та людьми 

навколо. Коли ти мрієш та дійсно хочеш йти, щоб досягнути омріяне. Коли тобі 

приносить задоволення займатися твоєю справою та й ще отримуєш за це кошти. В 

тебе всі частини коло життя розвинуті на нормальному рівні. Якщо людина хоче бути 

щасливою вона буде, не дивлячись на перешкоди, котрі стали їй назаваді  

Досліджуваний 

№13 

Щастя це той стан, в якому людина відчуває насолоду від певного подразника, що 

його спричинив. Щастям може бути будь що, для кожної людини воно має свої 

критерії. Щастя це той стан людини в якому вона відчуває певний ряд емоцій, 

можливо й певні фізичні відчуття. Щастя асоціюється в мене з посмішкою, 

особливою посмішкою, не від сміху. Це та особливо посмішка, яка супроводжується 

особливим відчуттям в середині себе, коли людина по справжньому усвідомлює 

наскільки їй добре в цей момент.  

Досліджуваний 

№14 

 Щастя - це концепт , що використовується для опису відчуття задоволення людини 

своїми досягненнями в тій чи іншії області. Детермінується відповідно до 

особистісного досвіду особистості. Так для одного щастям може бути створення сім'ї,  

для іншого побудова кар'єри і так далі. Щастя також може бути пов'язане з 

внутрішнім миром  і гармонією, коли людина відчуває себе в рівновазі з оточенням і з 

собою. Водночас, його визначення може змінюватися в залежності від обставин життя 

і етапу розвитку особистості. 

Досліджуваний 

№15 

счастье это короткотривале ощущение в моменте, счастье не бывает перманентным, 

ты просто в моменте ощущаешь что ты счастлив, и это появляется абсолютно в 
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разные моменты, можно стать счастливым увидеть снег на улице, когда 9 месяцев 

было все кроме снега, можно ощутить счастье когда увидел знакомого тебе человека 

спустя много времени и ты действительно рад его видеть, можно быть счастливым 

когда открыл холодильник, а там есть твои любимые сосиски или что-то человеком 

любимое. Вобщем это то чувство которое появляется спонтанно и становится очень 

радостно и хорошо на душе, счастье не возможно с чем-то сравнить, но когда она 

будет у конкретного человека он поймёт что это счастье, может быть не с первого 

раза, но на уровне ощущений со временем или сразу поймёт. Счастье это 

кратковременная мега радость, которая тебя переполняет изнутри  

Досліджуваний 

№16 

Щастя - це процес. Це не одиниця - сьогодні я щасливий, а завтра ні. В цей процес  

входить багато складових, які для кожної людини будуть різними, тому і для кожного 

процес отримання, здобуття, відчуття щастя буде різним. Загалом, щастя - це успішна 

самореалізація, стабільна самооцінка, або що ще краще - її відсутність, і т.д. 

Досліджуваний 

№17 

На мій погляд - щастя, це такий стан душі та розуму людини, коли вона здатна в 

житті займатимя тим, що вважає за потрібне та важливе. Адже здебільшого дуже 

багато людей не щасливі через те, що змушують займатися себе тим, що насправді їм 

не цікаво, ба більше вони це ненавидять. Ненависна робота, дім, дружина - це все не 

дає людині знайти себе у житті та робити те, що їй дісно приносить радість, щасття, 

та задоволення. Коли людина на своєму місці - вона дійсно щаслива, а відповідно це й 

відповідає терміну щастя. Знайти себе у житті та улюблену справу, робити те, що 

подобається = щасття.  

Досліджуваний 

№18 

Щастя це те коли тебе в твоєму житті все влаштовує, у всіх аспектах (сім'я, робота, 

стосунки з партнером тощо.) 

Досліджуваний 

№19 

щастя-це коли ти розумієш, що ти там, де повинен бути. ти не хочеш нічого 

змінювати і ти рад, що все в житті склалося саме по цій доріжці життя. ти просто рад 

своєму існуванню та тому, що в тебе є (як емоційно так і фізично)  

Досліджуваний 

№20 
коли всередині тиша  

Досліджуваний 

№21 
. 

Досліджуваний 

№22 

Щастя це не щось конкретне та велике, що треба наздоганяти усе своє життя. Можна 

проживати моменти, які допоможуть почуватися щасливими протягом усього життя. 

Привчити себе до того, щоб помічати позитивні речі у своєму житті. Змістити фокус 

уваги. Щастя це маленькі яскраві моментів, які людина складає у картину під назвою 

«Життя».  

Досліджуваний 

№23 

Щастя - це тепле відчуття в тілі людини, викликане колом людей яких ти любиш, 

улюбленою справою, напоєм або їжею. Щастя знаходиться в усьому що нас оточує 

але не всі його можуть знайти, але в першу чергу щастя в кожному з нас і його треба 

шукати в душі. Бажаю вдало написати дипломну роботу      

Досліджуваний 

№24 

Відчуття піднесення і натхнення. Усвідомлення цінності моменту і відчуття себе в 

цьому моменті.  

Досліджуваний 

№25 

Щастя для мене починається з того, щоб залишатися вірною своїм принципам. Вони є 

основою, яка допомагає мені робити правильний вибір і відчувати внутрішню 

гармонію. Крім цього, важливо мати поруч людей, які підтримують і розуміють: 

партнера, з яким ми ділимо радості й труднощі, та родину, з якою панують теплі та 

здорові стосунки. Щастя я бачу і в допомозі тим, хто цього потребує, – це додає 

відчуття сенсу в житті. 

Досліджуваний 

№26 

Це стан душі, внутрішнє наповнення і відчуття теплих відчуттів і емоцій від того, що 

є навколо і навіть якщо навколо безлад, то завжди є щось таке всередині, за що можна 

бути щасливим, навіть якийсь момент із життя, який раптово стається. Щастя для 

мене - це коли все тіло вібрує від того, що відчувається спокій і наповнення всередині 

від якихось думок, почуттів 

Досліджуваний 

№27 

Щастя - це спокій душі. Коли ти знаєш, що у твоїх близьких все добре, що вони у 

безпеці. Коли ти впевнений у собі, у своїх рішеннях, у сьогоднішньому дні. Для мене 

щастя – це коханий чоловік поруч, з яким ми разом будуємо наше майбутнє. Це сім’я, 

яка завжди підтримує, дарує тепло і віру в себе. Щастя – це знати, що попереду 

чекають спільні мрії, затишні вечори вдома і нові яскраві моменти життя. Я вдячна за 

це почуття, адже воно дає мені сили та натхнення кожного дня 

Досліджуваний 

№28 

Щастя для кожної людини своє. Для мене це отримання задоволення від життя і 

мінімізація негативу та стресу  



117 
 

Досліджуваний 

№29 

На мою думку, щастя - це внутрішній стан, ставлення до життя незалежно від 

ситуацій які в ньому відбуваються. Це те, як ти сприймаєш, що ти «випромінюєш» 

людям. Прийнято думати, що щасливим тебе зроблять: гроші, люди, хороша робота, 

відпочинок. Але постійне щастя проявляється в дрібницях і банально думати, що 

певні блага зроблять тебе таким. Існує безліч випадків, де успішні люди, в яких є 

сімʼя - нещасні всередині. Люди здатні бути по-справжньому щасливими, коли 

глибоко розуміють себе, свій стан, потреби тощо. Вони знають, що впливає на це. 

Отже, я вважаю, що кожен особисто відповідальний за своє щастя, і замість того, щоб 

жалітися на ті обставини ззовні, на які ти не маєш впливу - є можливість змінити 

щось всередині, а саме - своє ставлення. 

Досліджуваний 

№30 
Спокій та закриті всі потреби (як базові, так і те, чого хочу) 

Досліджуваний 

№31 

Коли в тебе є люди, які завжди підтримають, люблять і ти їх також завжди готовий 

підтримати, вислухати. Ви завжди поруч, є сім'я, яка на тебе чекає вдома кожен день і 

радіє тобі, а також твоїм досягненням. Також не менш важливо коли людина дарує 

позитивні ємоції іншим та дуже добра. Обов'язково повинна бути мета в житті або 

справа, від якої отримуєш задоволення.  

Досліджуваний 

№32 

Щастя - це коли ти задоволений тим, що у тебе є і не відчуваєш потреби увесь час 

робити більше і більше, щоб жити краще. 

Щаслива людина, це та людина, яка розуміє своє місце у цьому світі і здатна 

прийняти цей факт і жити із ним 

Досліджуваний 

№33 

Счастье это когда большинство твоих желаний воплощены в жизнь. Когда есть 

близкие люди с которыми можно поделиться и счастьем и горем. Когда есть близкие 

люди, которые выслушают и примут тебя таким какой ты есть. Это когда в жизни 

мало стрессовых ситуаций  

Досліджуваний 

№34 

Не можу надати чітку відповідь що таке щастя, так як кожна людина і переживає його 

по-різному, і фактори при котрому вони отримують щастя теж різні. Можна вважати 

це як нагороду нам від наших мізків коли ми переживаємо n-й момент тригер у 

нашому житті, щось схоже з дресируванням собак, коли вона вивчає нові команди та 

робить все правильно - дресирувальник дає їй щось смачне, так само і наш мозок 

нагороджує нас щасливими емоціями. Але фактори бувають різними, ктось отримує 

щастя буквально не за що, а хтось ставить ціллю всього життя просто пізнати що воно 

таке.   

Досліджуваний 

№35 

Щастя для мене це повне задоволення життям і досягнутими цілями, впевненість у 

тому, що я такий, яким хотів би бути. 

Досліджуваний 

№36 

Щастя - це відчуття, коли людина повністю задоволена своїм життям, або прагне все 

зробити для досягнення цієї задоволенності. 

Досліджуваний 

№37 

Думаю що щастя- це робити те, що робить тебе щасливим, бути з тими, хто робить 

тебе щасливим, і бути там, де ти відчуваєш себе щасливим  

Досліджуваний 

№38 
коли є з ким поговорити 

Досліджуваний 

№39 

бути в злагоді із самим собою. вміти в здоровий самоаналіз і робити з нього правильні 

висновки. бути собою 

Досліджуваний 

№40 
Бути задоволеним своїм життям  

Досліджуваний 

№41 
Змога чути свої бажання, і їх виконувати.  

Досліджуваний 

№42 

Особисто для мене щастя це не місце, це не люди і не матеріальні речі. Щастя це стан 

душі. Якщо людина в гармонії з собою, то вона буде щаслива не залежно від обставин 

чи кількості грошей у гаманці. Щастя це вибір кожного.  

Досліджуваний 

№43 
Задоволення від існування  

Досліджуваний 

№44 

Наявність близьких людей, здоров'я, достатньої кількості коштів для існування, і 

можливість розвиватися в житті 

Досліджуваний 

№45 
Щастя — це гармонія між мріями, діями, цінностями та свободою вибору. 

Досліджуваний 

№46 
Відчуття спокою і наповнення  

Досліджуваний 

№47 

це коли в тебе є твій "дім". не житло, куди ти приходиш спати, живеш чи подібне, а 

саме дім, який може бути зовсім не будинком або квартирою чи кімнатою. простір, 

місце куди хочеться повертатися, де ти можеш бути собою, і не думати про те як це 
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сприймуть інші. завжди затишно, хоч і по різному кожний раз. щастя, це коли ти 

відчуваєш повний спокій у сердці який зігріває, та не бентежить голову. тож - це 

"дім". кожен знаходить потрібне в різних місцях, або істотах. 

Досліджуваний 

№48 
спокій і відсутність проблем 

Досліджуваний 

№49 

Щастя - відчуття власної важливості, повноцінності, наявність близьких людей поруч, 

які відповідають нашим власним цінностям. Це відчуття спокою і задоволення 

більшістю подій, з яких складається наше життя 

Досліджуваний 

№50 
Гроші 

Досліджуваний 

№51 

думаю, що щастя це загальне задоволення своїм життям. це стосується різних його 

аспектів: сім’я, друзі, робота, хобі, навчання (навіть після закінчення університету).  

я переконана, що щастя не є стабільним станом, тож попри труднощі потрібно 

лишатися сильним і долати перешкоди.  

ніколи не буде етапу життя, коли все просто ідеально, тож треба насолоджуватись і 

ловити момент.  

певно, це і є щастя.  

Досліджуваний 

№52 

Щастя- це те, що дає нам почувати себе добре, впевнено, не самотньо та впринципі 

життєрадісно. Найчастіше я відчуваю себе щасливою, коли я переступаю свої страхи 

та тривожність, які заважають мені жити. Хоча я не маю друзів у мене є сім'я яка 

тримає мене на плаву, саме тому я ще не можу назвати себе самотньою і не 

щасливою. А друзі, які займали вагоме місце у опитуванні рано чи пізно знайдуться. 

Я стараюся у всьому знайти плюси і жити далі бо, по іншому ти позбавиш себе 

можливості бачити своє щастя. 

Досліджуваний 

№53 

Отсутствие злых и грустных мыслей, достаток денег, любовь, здоровая семья, 

отсутствие психологических травм, любимая работа, хобби, покупки 

Досліджуваний 

№54 
. 

Досліджуваний 

№55 

Щастя - це першочергово гармонія з собою, розуміння своїх бажань і можливостей. 

Воно не постійне і це нормально. Це також відчуття спокою, ніби ти саме там де маєш 

бути, з тими кого/що любиш. 

Досліджуваний 

№56 

Емоційний стан людини, в якому вона повністю задоволена своїм життям, і не має ні 

в чому потреби 

Досліджуваний 

№57 

Щастя - це відчуття того, що ти робиш щось значуще у житті. Те, що приносить 

задоволення тобі та суспільству. Те, що дає тобі змогу комфортно жити та побачити 

світ. Те, що сприяє досягненню власних цілей. І те, що дозволяє бути оточеним 

близькими людьми. 

Досліджуваний 

№58 

Вважаю, що у щастя декілька компонентів. По-перше, це наявність здоровʼя, свободи 

та можливості вибору. По-друге, це наявність теплих стосунків з родичами, сімʼєю та 

близькими людьми. Окрім того, самореалізація, власний розвиток, наявність часу на 

хобі та власного оточення. 

Досліджуваний 

№59 

Щастя -це,коли маєшь те,що робить тебе щасливим.Якщо глобально,то щастя -це 

гармонія у всьому. 

Досліджуваний 

№60 

Щастя — це не те, що можна побачити чи доторкнутися. Це глибоке внутрішнє 

відчуття гармонії, задоволення собою і своїм життям. Щастя — це не лише власний 

спокій, а й можливість бути поруч із тими, хто цінує тебе, бачити їхні усміхнені 

обличчя та відчувати їхню підтримку. 

 

Щастя — це вміння бути вдячним за все, що маєш, і бачити красу в дрібницях. Щастя 

— це також сміливість мріяти і реалізовувати ці мрії, втілювати свої бажання та 

бажання близьких, роблячи їх життя кращим. 

 

Загалом, щастя — це стан душі, який приходить тоді, коли ти живеш у гармонії з 

собою, з іншими і з навколишнім світом. Це про вміння цінувати момент тут і зараз. 

Досліджуваний 

№61 

Щастя це гармонія з собою, своїми близькими та оточенням. Щастя це коли є 

взаєморозуміння з людьми, які важливі для тебе. Щастя це знати себе, свої потреби, 

методи їх задоволення. Щастя це бути в змозі отримувати задоволення від того 

способу життя, яких склався внаслідок твоїх дій та рішень  

Досліджуваний 

№62 

Коли ти насолоджуєшся навіть буденними справами в моменті. Коли ти сприймаєш 

усі перешкоди в житті, як можливість для росту.  
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Досліджуваний 

№63 
Коли всі вдома. 

Досліджуваний 

№64 

На мою думку головна суть терміну "щастя" полягає у внутрішніх почуттях кожної 

окремої людини. Для когось "щастя" - це велика та щаслива сім'я, для когось -  

фінансовий достаток і можливості, які він передбачає. Я вважаю, що визначення і 

розуміння терміну "щастя" розвивається у людини протягом  життя. Це розуміння 

може змінюватись, і не один раз. Якщо підсумувати, то термін "щастя"немає чіткого 

визначення і кожна окрема людина має знайти відповідь сама. 

Досліджуваний 

№65 
Щастя це досягнення своїх цілей  
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Додаток Ж 

 

Заняття 1. «Що таке щастя? Формування особистого розуміння 

щастя» 

Мета: усвідомлення суб’єктивного розуміння щастя, аналіз впливу 

професійної діяльності на рівень щастя, визначення особистих чинників щастя 

Хід заняття: 

1. Вступ (10 хв) 

Вітання, знайомство. 

Представлення теми: «Чи можна навчитися бути щасливим?». 

Очікування учасників. 

2. Вправа «Я – щасливий» (15 хв) 

Мета: Розвивати розуміння індивідуальних концепцій щастя, 

підвищувати обізнаність про фактори, що впливають на відчуття щастя, та 

формувати позитивний настрій серед учасників. 

Інструкція: Учасників просять обрати із свого фотоальбому фото, на 

якому вони почуваються щасливими. Далі кожен учасник презентує своє фото 

групі, обговорюючи ключові моменти: «Я щасливий на цьому фото тому, що... 

». 

3. Дискусія «Що таке щастя?» (20 хв) 

Під час дискусії тренер ставить запитання: Чи можна виміряти щастя? 

Від чого воно залежить? Як професія впливає на рівень щастя? Обговорення в 

групах, формулювання висновків. 

Мета: сприяти усвідомленню чинників, що впливають на рівень щастя. 

4. Рефлексія щодо заняття (10 хв) 

Вправа «Один крок до щастя»: кожен учасник формулює маленьку дію, 

яку він може зробити цього тижня для підвищення свого рівня щастя. 

Мета: Стимулювання учасників до активних змін у своєму житті 

шляхом визначення конкретних, здійсненних дій, які можуть підвищити їхній 

рівень щастя. 
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Заняття 2. «Позитивне мислення: Як навчитися бачити хороше» 

Мета: формування навички позитивного мислення, усвідомлення впливу 

думок на емоційний стан, відпрацювання технік зміни негативних установок 

Хід заняття: 

1. Розминка «Позитивний настрій» (10 хв) 

Учасники називають одну річ, яка зробила їх щасливими за останній 

тиждень. 

Мета: налаштувати учасників на конструктивний емоційний стан, 

активізувати позитивне мислення та створити дружню атмосферу в групі. 

2. Міні-лекція «Як працює мозок?» (15 хв) 

Розповідь про нейропластичність мозку та вплив думок на емоційний 

стан. 

Мета: ознайомити учасників із поняттям нейропластичності та 

пояснити, як наші думки впливають на емоційний стан і загальне самопочуття. 

3. Вправа «Капелюх щастя» (20 хв) 

Мета: Допомогти учасникам усвідомити та змінити негативні думки, 

розвивати емоційну регуляцію та формувати звичку висловлювати вдячність, 

що сприяє підвищенню рівня щастя. 

Інструкція: Учасникам по черзі пропонується вдягнути капелюх, 

ведучий зачитує негативні ситуації. Завдання: уявити себе в цій ситуації, 

знайти позитивний бік кожної ситуації, бути вдячним. Обговорення: як 

змінюється емоційний стан при зміні сприйняття? 

4. Вправа «Щоденник подяки» (15 хв) 

Мета: Розвивати усвідомленість учасників щодо позитивних аспектів 

їхнього життя та формуванні звички фокусуватися на добрих моментах. 

Інструкція: Щодня записувати 3 речі, за які ви вдячні. Через тиждень 

аналізувати, як це вплинуло на настрій. 

5. Рефлексія (10 хв) 

Обговорення: що було найціннішим у занятті? 
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Заняття 3. «Емоційний баланс і стресостійкість» 

Мета: навчитися керувати стресом, освоїти техніки емоційної 

саморегуляції, знизити рівень емоційного вигорання. 

Хід заняття: 

1. Психоедукація «Що таке стрес і як він працює?» (10 хв) 

Ведучий розказує з наочними прикладами: що таке стрес – еустрес і 

дистрес, основні симптоми: тілесні, емоційні, поведінкові, як виникає стресова 

реакція в організмі, коли стрес стає хронічним і небезпечним. 

Мета: ознайомити учасників з поняттям стресу, його видами, 

фізіологічними та психологічними проявами, а також із впливом стресу на 

емоційний стан і працездатність. 

2. Вправа «Шляхи подолання стресу» (30-35 хв) 

Мета: Сприяти розвитку стратегій подолання стресу. 

Інструкція: Учасники пишуть на 2 листочках 2 ситуації, з якими вони не 

можуть впоратися із свого життя, які викликають стрес. Потім ведучий збирає 

листочки, перемішує, роздає кожному учаснику по листочку. Задача учасників 

написати шляхи вирішення ситуації, які допоможуть позбутися стресу. Далі 

йде обговорення стратегій.  

3. Вправа «Валіза щастя» (10-15 хв) 

Мета: Допомогти учасникам усвідомити та візуалізувати свої внутрішні 

ресурси, які сприяють відчуттю спокою і гармонії. Через малюнок валізи, 

учасники отримують можливість глибше зрозуміти свої емоції, знайти 

джерела підтримки у важкі моменти та розвинути навички саморегуляції. Це 

сприятиме підвищенню їхньої емоційної стійкості та здатності справлятися зі 

стресом. 

Інструкція: Малюємо валізу, у якій знаходиться все, щоб відчувати себе 

щасливим. 

 

Заняття 4. «Життєві цінності та їх вплив на відчуття щастя» 
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Мета: визначення життєвих цінностей, гармонізація особистого та 

професійного життя 

Хід заняття: 

1. Вправа «Колесо балансу» (30 хв) 

Мета: Допомогти учасникам оцінити баланс між різними сферами 

життя, усвідомити потреби та пріоритети, а також сприяти розвитку навичок 

саморефлексії для покращення загального благополуччя. 

Інструкція: малюємо круг, ділимо на 8 секторів (кар'єра, здоров'я, сім'я 

тощо). Оцінюємо рівень задоволеності кожною сферою. 

2. Робота у групах під час обговорення: які сфери потребують змін? 

(20 хв) 

3. Рефлексія (10 хв) 

Учасники формулюють 3 дії для покращення балансу та прикріплюють 

свої відповіді на стікерах на фліпчарт. 

 

Заняття 5. «Щастя як стиль життя: Закріплення навичок» 

Мета: закріплення навичок, інтеграція в повсякденне життя. 

Хід заняття: 

1. Вправа «Карта щастя» (30 хв) 

Мета: Заохочувати учасників візуалізувати свої цілі та мрії, сприяти 

розвитку позитивного мислення, а також обміну досвідом та підтримці один 

одного в досягненні щастя. 

Інструкція: Малюємо карту (зони щастя, дії, що приносять радість). 

2. Обговорення: як зробити щастя щоденною практикою? (20 хв) 

3. Рефлексія (10 хв) 

Підсумки, розробка персонального плану щастя. 
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Додаток З 

 

Контент-аналіз есе за критеріями 

№ учасника Критерій есе  % есе учасників за 

даним критерієм 

1, 2, 5, 7, 11, 17, 19, 20, 

24, 26, 27, 29, 34, 36, 37, 

40, 41, 42, 43, 45, 46, 48, 

51, 52, 55, 56, 59, 60, 61, 

64 

Емоційний та 

психологічний стан 

46,15% 

1, 3, 27, 23, 25, 31, 63 Соціальні зв'язки 10,76% 

1, 4, 10, 12, 16, 18,  28, 

32, 38, 44, 47, 49, 50, 53, 

65  

Матеріальні аспекти та 

самореалізація 23,07% 

9, 15, 16, 26, 42, 62 Тимчасовість та 

суб'єктивність щастя 
9,2% 

4, 6, 8, 13, 14, 22, 23, 30, 

35, 39, 57, 58 

Філософське та 

екзистенційне 

осмислення 

18,46% 
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РЕЗЮМЕ 

 

Кваліфікаційна робота на тему «Концепт «щастя» в структурі картини 

світу спеціалістів соціономічних професій». У роботі представлено 

теоретичний аналіз поняття щастя в українській та зарубіжній психологічній 

літературі, окреслено психологічні характеристики фахівців соціономічних 

професій та розглянуто особливості їхнього професійного світогляду. 

Дипломна робота складається зі вступу, двох розділів, висновків та 

списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи становить 125 сторінок. 

Основий зміст роботи викладено на  72 сторінках, також в роботі міститься 

інформація представлена у вигляді 11 таблиць та 9 малюнків. В роботі 

використано 61 джерело, із них 7 – іноземними мовами.  

Метою дослідження є теоретично обгрунтувати та емпірично 

дослідити особливості концепт «щастя» у структурі картини світу та 

визначити його структурування і інтерпретації представниками соціономічних 

професій.  

Об'єкт дослідження: щастя як психологічна категорія в уявленнях 

особистості.  

Предмет дослідження: особливості розуміння «щастя» в контексті 

картини світу спеціалістів соціономічних професій 

Завдання дослідження:  

1. Зробити огляд наукових підходів та здійснити теоретичний аналіз 

концепту «щастя» в картині світу представників соціономічних професій та 

обґрунтувати основи їх специфіки.  

2. Аналізуючи існуючі дослідження з зазначеної проблеми, визначити 

методологію та процедуру і особливості проведення дослідження.  

3. Застосовуючи методи математичної статистики, проаналізувати, 

узагальнити та представити результати емпіричного дослідження з зазначеної 

проблеми.  
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4. На основі отриманих даних розробити рекомендації щодо 

підвищення рівня відчуття щастя у представників соціономічних професій. 

У першому розділі було проведенно дослідження основних понять 

досліджуваної проблеми: щастя, картина світу,  психологічна характеристика 

спеціалістів соціономічних професій, специфіка професійного світогляду. У 

другому розділі подано опис методологічного підґрунтя, процедури 

дослідження, а також інтерпретацію отриманих емпіричних даних. На основі 

результатів сформульовано практичні рекомендації щодо підвищення рівня 

відчуття у представників соціономічних професій. 

Результати дослідження мають прикладне значення в контексті 

психологічного супроводу професійної діяльності фахівців, які працюють з 

людьми, та можуть бути використані у тренінгових програмах з емоційного 

вигорання, розвитку позитивного мислення і професійної ідентичності. 

Ключові слова: щастя, картина світу, соціономічні професії, 

психологічне благополуччя, професійна ідентичність. 
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RESUME 

 

Qualification thesis on the topic: «The Concept of «Happiness» in the 

Worldview Structure of Socio-nomic Professionals». The paper presents a 

theoretical analysis of the notion of happiness in both Ukrainian and foreign 

psychological literature, outlines the psychological characteristics of specialists in 

socio-nomic professions, and examines the specifics of their professional 

worldview. 

The thesis consists of an introduction, two chapters, conclusions, and a list 

of references. The total volume of the thesis is 125 pages. The main content is 

presented on 72 pages and includes 11 tables and 9 figures. The list of references 

comprises 61 sources, 7 of which are in foreign languages. 

The purpose of the study is to theoretically substantiate and empirically 

examine the characteristics of the concept of «happiness» within the worldview 

structure and to determine its interpretation and structuring by representatives of 

socio-nomic professions. 

The object of the study is happiness as a psychological category in the 

individual's perceptions. 

The subject of the study is the particularities of understanding happiness in 

the context of the worldview of socio-nomic professionals. 

Research objectives: 

1. To review scientific approaches and conduct a theoretical analysis of the 

concept of «happiness» within the worldview of socio-nomic professionals 

and to justify the specifics of this phenomenon. 

2. Based on the analysis of existing research on the topic, to define the 

methodology, procedure, and specific features of the research process. 

3. To apply methods of mathematical statistics in order to analyze, summarize, 

and present the results of the empirical study. 

4. To develop recommendations for increasing the level of perceived happiness 

among representatives of socio-nomic professions based on the obtained data. 
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The first chapter presents a study of key concepts related to the problem: 

happiness, worldview, psychological characteristics of socio-nomic specialists, and 

the specifics of their professional worldview. The second chapter outlines the 

methodological framework, research procedures, and provides an interpretation of 

the empirical data obtained. Based on the findings, practical recommendations are 

offered to enhance the subjective experience of happiness among socio-nomic 

professionals . 

The results of the study have practical relevance for the psychological 

support of professionals working in human-centered roles and may be applied in 

training programs aimed at preventing emotional burnout, fostering positive 

thinking, and developing professional identity. 

Keywords: happiness, worldview, socio-nomic professions, psychological 

well-being, professional identity. 

 


