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AKTyanpHICTh AocHiykeHHs. [IuTaHHA TCHXOJOriyHOro Ojaromonyddst Habyno ocoOJIMBOI
aKTyaJIbHOCTI B YMOBaxX IMOBHOMACIITA0HOI BiiiHM B YKpaiHi. boiioBi 1ii, moaeHHI MOBITPsHI
TPHUBOTH, BTPATa JOMIBOK 1 OM3bKHX, iHPOpMaLiiHE TepeBaHTAXECHHS Ta MOCTIHA 3arpo3a KUTTIO
YUHATHh MOTY)XKHUH JECTPYKTHMBHUW BIUIMB Ha TICHXIYHE 3JI0POB’sl HacesleHHs. BiitHa mimpuBae
6a30Be BiIUyTTs O€3MeKH, CTa0IBHOCTI Ta IOBIpU 10 MaiOyTHHOr0. Y TaKMX yMOBax 30€peKeHHs
MICUXOJIOTIYHOTO OJIaromojyddsi € He JHUIIe OCOOMCTUM BHUKIMKOM, a W CYCIUIBHOIO Ta
HaI[lOHAJILHOIO TTIOTPe00ro.

I'enonictuune OadeHHs Onaromoyrydus — OJAWH 13 HaWAABHINIUX 1 BOJHOYAC aJamTalliifHO
3HAYYIUX MiAX0AiB. BOHO momomarae oCMHUCTHUTH, SIK HAaBITh Y HallBaXKdi MEP1O/IM JIFOIUHA TParHe
JI0 TIEPEKUBAHHS PAFOCTI, €CTETUYHOT HACOJIOIH, TETUIOTH Ta (PI3HIHOTO KOMGOPTY, IO MATPUMYE
il mcuxiyHy crabunbHicTh. ['e10HI3M 30cepeKyeThesl Ha adeKTUBHIN CKIIaIOBil AOCBiAY Ta 6anmaHci
MiXK TIO3UTHBHUMH W HETaTHBHUMHU E€MOIISMH, IO € OCHOBOI KOPOTKOTPUBAJIOTO, aJe
e(EeKTUBHOTO CAMOIIIITPUMAHHS Y KPU30BUX YMOBAX.

Jlo TeOHICTUYHUX TEOpid HaJIekKaTh IMAXO/AH, SIKI TPAKTYIOTh MCUXOJIOTIYHE OJaromnomyydds
AK OajaHC 3a/I0BOJICHHS Ta HE3aJ0BOJICHHS, /1€ KJIIFOYOBUM KPUTEPIEM BUCTYIA€E CIIiBBIIHOIICHHS
MMO3UTUBHUX Ta HETaTUBHHUX a(eKTiB. [CTOpUYHO TeOHICTHYHMN TiaXia Oepe moyaTok y ¢imocodii
antuyHocTi (Emikyp, ApicTinm), OJHAaK Cy4aCHOTO HAyKOBOTO MiAIPYHTS BiH HaOyB 3aBISKU
poboram E. Jlinepa, JI. Kanemana Ta iHIUX TOCTITHUKIB MTO3UTUBHOTO (DYHKI[IOHYBAaHHS.

CyTh TeIOHICTUYHOTO MiJXOAY IOJATaE B PO3YMiHHI Ojaromosydds siK CyO €KTUBHOTO
MepeKMBAHHS I1I1aCTs, 3a0BOJICHHS >KUTTSIM 1 3HHKCHHS 1HTCHCHUBHOCTI HEraTMBHUX eMoIliid. E.
JliHep y CBOIX MpalsxX 3alpoBaJMB MOHATTS «CYO'€KTMBHOTO OJaromnosyyus», K€ OXOIUIIE TPU
KJIFOYOB1 KOMITOHEHTH: YacTOTy W IHTEHCHBHICTh IO3WTHBHUX EMOIlIH; PIAKICTh 1 CIIa0KICTh
HEraTUBHHUX EMOIlil; 3arajibHe 3aJOBOJICHHS CBOIM J>KHTTAM. Lli eleMeHTH YTBOPIOIOTH MLLUTICHY
MOJCNIb, JI¢ CyO’€KTHBHE OJIArOTMoJydusi IOCTA€ SK TO€JHAHHS KOTHITUBHOI OITIHKH O KHTTS
(3a10BOJICHICTh PI3HUMH HOTO cdepamu) Ta eMouidHOro (oHy (HasSBHICTb MO3UTHBHOTO YU
HETaTUBHOTO HAcTporo). JliHep Harosomrye, mo OUIBIIICTh JIOACH OIIHIOTh TOMIl y CBOiH

peambHOCTI 3a MNPUHLUIIOM «I00pe — TMOraHo», 1 Il KOTHITMBHA I1HTEpHpeTalis 3aBXIu
CYNMPOBOKYETHCS BIIMIOBITHUMH €MOIIISIMH.
3 morIsy TeOHICTUYHOTO MiXOAy, NCHXOJIOTIYHE OJaromnonyydsi — 1€ CIiBBIIHOIICHHS

CYMH 33JI0BOJICHBb JI0 CYMHU CTpaxkaaHb. BiAmoBigHO, MJis MiATpUMAaHHS JOOPOTO MCHUXOJIOTTYHOTO
CTaHy HEOOXiJHO, 00 KUIbKICTh MO3UTUBHUX MEPEKUBAHb MEPEBUIIYBaTa KUJIbKICTh HETaTUBHUX.
Ile Bumarae mioJieHHOT yBaru J0 MOJIi 1 BIACHUX peakiiid Ha HUX. JIFOauHI BaXKJIMBO HABUYHTHCS
MOMIYATH 1 MIJKPECTIOBAaTH HaBITh APiIOHI MPHEMHOCTI, JOPMYIOUHM HAaBUUKY BiTUYTTS 3a{0BOJICHHS
HAaBITh TOJi, KOJIH 00CTaBHUHHU, 3A€THCS, [[LOI0 HE JO3BOJIAIOTh.

VY KOHTEKCTI BiiiHM OaraTo JIOJei BiAYYBalOTh BHYTPIIIHIO 3a00pOHY Ha IMEpEKUBAHHSI
pazocTi, MAcTs 4Yd 3aJ0BOJICHHS. B yMoOBax MacoBOro CTpakIaHHs IMO3UTHBHI €MOIlii MOXYTh
3/1aBaTHCS HEJOPEYHUMHU a00 HaBITh aMOpaJbHUMH. BuHUKae rimuOokuii BHYTPIIIHINA KOH(IIIKT MK
€TUKOIO COJIITApHOCTI Ta 0COOMCTOI0 MOTpeOoro B pecypcei. IIpore came i pecypeu: Bipa, Haais Ta
MOTHBAIIISl — € KPUTUYHO BOXIMBUMHU JJIS MiITPUMKH KHUTTE3IATHOCTI, €)hEKTHUBHOI MisITLHOCTI Ta
ajanTarii B yMoBaxX KpH3H.
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Konum momy KUBYTH B YMOBaX KOHCTAaHTHOI HEBH3HAYCHOCTI, CTa€ BaK4Ye CTABUTH ITUTI HA
MaiiOyTHe Ta OyTH BIEBHEHHM Y iX JOCSATHEHHI. Uepes Lie CTaloTh aKTyallbHI METOMH, SIKI MOXYTb
JIOTIOMOT'TH Y TIOKpAIIeHH] TICUXOJIOTIYHOTO CTaHy caMe TYT 1 3apa3, IMIBUIKO Ta JIETKO B MOMEHTI.
VY dacu BiifHH, KOJIM MMaHy€ HEBU3HAYCHICTH 1 OlTb, T€JOHICTUYHUI KOMIIOHEHT OJaromoiayqds He
3HUKAa€ — HaBIIAKHW, BIH Ha0yBa€ HOBOTO 3HA4YeHHs. baraTo jrofell BUATHCS KUTH «ChOTOAHIIIHIM
THEM», 1 caMme 1Ie CIIpHsI€ MiABUILEHHIO YYTJINBOCTI IO IPOCTUX PaIOILiB.

HagiTh npiOHi mpreMHI TTOAIT IPOTSITOM JHS, TaKi K KaBa, 001iiMU, IPOTYJISTHKA, CMayHa 1Ka
— BXE MOXKYTh MaTH 3HAUYIIUN €eKT A MCUXiUYHOI pIBHOBATrH, SKIIO 1X YCBIJOMJICHO TIOMIYaTH.
VY mpoMy 1 mossirae cuiia TeIOHICTUYHOTO IMIIXOAY: BiH HE ITHOPYE PEAIBHICTh CTPaXKIaHHS, aje
doxycye yBary Ha MOXIHBOCTSIX HOTO THMYAcCOBOTO IMOJICTIICHHS Ta €MOLIWHOT KOMIEHCcAIli].
«Y KOHTEKCTI BIWHM TEIOHICTUYHI TPAKTUKA MOXYTh BHUCTYMaTH SK 3acid 30epeKeHHS
MICUXOJIOTIYHOI piBHOBaru Ta criiikocti» (Penttinen, 2018). MayeHbke 3am0BOJIEHHS, 3100yTe Y
BaXKUX YMOBax, HAa0yBa€ CUMBOJIIYHOTO 3HAYCHHS — BOHO IMOBEPTAE JIIOJUHY JIO KHUTTS, Haraaye
npo ii TigHICTh, MPO T, IO HABITh Yy MITbMi MOXJIMBE CBITJIO. TakMM YMHOM, T'€JOHI3M MiJ 4ac
BIlHM CTa€ HE MPOSBOM €roi3My, a €JIEMEHTOM BIIKHUBAHHSI, OMOPOIO, IO HAJNA€ JFOJAWHI CHIIM B
MOMEHTI.

31aTHICT 3HAXOJUTH TIO3UTUB Y CKJIAHOMY, CEHC Y MOBCSKICHHOMY — € KJIFOUOBOIO JUISI
MIATPUMKH TICUXIYHOT CTIMKOCTI MiA yac BivHM. JIfoauHa, sika HaBUYMIIACS MATPUMYBaTH cebe, Mae
OlbIIIe pecypcy AJis aganTallii Ta 3[aTHa JOTIOMAaraTy 1HIITNM.

HaBuaHHs HaBHYKaM TMOMIYaHHS Ta KYyJbTUBYBAaHHS [O3UTUBHUX €MOIlIN, TiJIECHOI
MPHUCYTHOCTI, YCBIIOMJICGHOTO 30CEpE/KEHHSI Ha MPUEMHOMY, & TaKOX 3HIDKEHHS YYTJIMBOCTI JIO
TpUTEepiB — MOXKE CTaTH YACTHHOK CHCTEMHOI JOTIOMOTHM HACEJICHHID B YMOBax il
MICUXOTPAaBMYIOUMX YUHHUKIB. KpiM TOTO, Takuii mMaxi MOXKe CIpUATH (HOPMYBaHHIO KYJIbTYpPH
TypO6OTH Tpo cebe Ta MIATPUMKH IICHUXIYHOTO 3J0pOB’S y MIMPIIMX COIaJbHUX KOHTEKCTaXx,
BKJIFOYAIOYH 3aKJIagy OCBITH, MEIMYHI Ta TPOMAJCHKI 1HCTUTYII. «JlOCTipKeHHS MOKa3y0Th, 10
MoTepeHi 1HBECTHUIli B TEJOHICTUYHUI KamiTal — Taki SK MATPUMKA COIIaIbHUX 3B’SI3KiB,
3I0POB’SI T4 Y4acTh y CIUIBHOTaX — CIPHUSIOTH BUIIOMY PIBHIO ICHXOJIOTTYHOTO AOOPOOYTY Mij
gac BiitHN» (Sherman & Shavit, 2025).

Takum 4YMHOM, TETOHICTUYHE OJIATOTIONYYYsT HE € BHUYEPIHOI MOJCIUII0 ajanTailii 10
eKCTpEMaIbHUX YMOB, MPOTE HOro 3HAYYIIICTh SK pecypcy THMYacoBOi crabimizalii, crocody
BiZHOBJICHHS CHepril Ta IiJBHILNCHHS eMOIHOro TOHYCY € Ges3amepednoo. Moro inrterparis y
CHCTEMY TICUXOJIOTIYHOI JOMOMOTH MOXE€ MiJBUIIUTHA €(PEeKTHBHICTh IHTEPBEHLINH Ta CIPHUAITH
(hopMyBaHHIO BHYTPIIIHIX OMOP Y HACEJICHHS, 1110 3a3HA€E BIUIMBY BIHHHU.

Jlirepatypa

1. Jlapina T. O. Emnipuune BUMiproBaHHS MalHA(QYIHEC MPAKTHUK Y KOHTEKCTI 30epekeHHs
3I0POBOTO CIIOCO0Y KUTTS YKpaiHIlIB B yMOBax BiHH. ["abiTyc. 2024. No 62. C. 244-247.

2. Fredrickson B. L. The role of positive emotions in positive psychology: the broaden-and-
build theory of positive emotions. American psychologist. 2001. Vol. 56, no. 3. P. 218-226. URL.:
https://doi.org/10.1037/0003-066x.56.3.218

3. Garland E. L. Mindful positive emotion regulation as a treatment for addiction: from
hedonic pleasure to self-transcendent meaning. Current opinion in behavioral sciences. 2021. Vol.
39. P. 168-177. URL.: https://doi.org/10.1016/j.cobeha.2021.03.019

4. Lahav E., Sherman A., Shavit T. The longitudinal effect of pre-war investments in hedonic
capital on wartime well-being. Journal of happiness studies. 2025. Vol. 26, no. 1. URL:
https://doi.org/10.1007/s10902-024-00851-7

5. Welland J. Joy and war: reading pleasure in wartime experiences. Review of international
studies. 2018. Vol. 44, no. 3. P. 438-455. URL.: https://doi.org/10.1017/s0260210518000050

~ 186 ~



	ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ В УМОВАХ ВІЙНИ:
	ГЕДОНІСТИЧНИЙ ПІДХІД
	Полякова А. С.
	здобувачка 4 року навчання ОР бакалавр
	Спеціальність  053 Психологія, ФПСР
	Керівник: Гудімова А. Х.
	доцент кафедри соціальної психології, доктор філософії зі спеціальності
	053 Психологія, ФПСР
	Актуальність дослідження. Питання психологічного благополуччя набуло особливої актуальності в умовах повномасштабної війни в Україні. Бойові дії, щоденні повітряні тривоги, втрата домівок і близьких, інформаційне перевантаження та постійна загроза жит...
	Гедоністичне бачення благополуччя — один із найдавніших і водночас адаптаційно значущих підходів. Воно допомагає осмислити, як навіть у найважчі періоди людина прагне до переживання радості, естетичної насолоди, теплоти та фізичного комфорту, що підтр...
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	Коли люди живуть в умовах константної невизначеності, стає важче ставити цілі на майбутнє та бути впевненим у їх досягненні. Через це стають актуальні методи, які можуть допомогти у покращенні психологічного стану саме тут і зараз, швидко та легко в м...
	Навіть дрібні приємні події протягом дня, такі як  кава, обійми, прогулянка, смачна їжа — вже можуть мати значущий ефект для психічної рівноваги, якщо їх усвідомлено помічати. У цьому і полягає сила гедоністичного підходу: він не ігнорує реальність ст...
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	Таким чином, гедоністичне благополуччя не є вичерпною моделлю адаптації до екстремальних умов, проте його значущість як ресурсу тимчасової стабілізації, способу відновлення енергії та підвищення емоційного тонусу є беззаперечною. Його інтеграція у сис...
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