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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Проблематика психологічного 

благополуччя особистості є досить актуальною та широко дискутується 

науковим товариством у наш час. Психологічне благополуччя розглядають з 

різних точок зору – від фізичного здоров’я до складової економічних 

стосунків. У вивченні цього поняття з точки зору психології цікавим є 

евдемоністичний підхід, що розкриває благополуччя як результат розвитку і 

саморозвитку особистості. Особистість, перетворюючи себе, перетворює 

навколишній світ і в такий спосіб досягає внутрішньої гармонії.  

Сучасне життя пересічної людини насичене безліччю стресових факторів, 

що породжує надмірну напруженість. Це спонукає до пошуку способів 

подолання цих негативних станів та набуття благополуччя. Людина природньо 

прагне до саморозвитку, самопізнання, максимального розширення та 

реалізації власного потенціалу. Тож багато людей приходить у духовні 

практики у пошуку нових смислів, цінностей, орієнтирів, шляхів 

особистісного зростання, покращення фізичного та психічного здоров’я. 

Загалом духовні практики спрямовані на розвиток позитивних інтенцій 

розуму, культивацію моральних чеснот, самовладання, дисципліни, 

умиротворення та позбавлення від негативних емоцій, почуттів і думок, що 

теоретично має сприяти переживанню психологічного благополуччя. 

Психологічне благополуччя вивчали такі дослідники: Н. Бредберн, 

А.Ватерман, Е. Дінер, Р. Ріан, К. Ріфф та ін. Відсилки до східних духовних 

практик ми знаходимо у роботах багатьох західних вчених, які досліджували 

феномен психологічно здорової особистості, та чиї концепції згодом стали 

основою для подальших досліджень феномену психологічного благополуччя 

(А. Маслоу, К. Роджерс, Е. Фромм, К. Хорні, К. Г. Юнг).  

Отже, психологічна і практична значущість проблеми та її недостатня 

розробленість у психологічній літературі зумовили вибір теми магістерської 
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роботи – «Особливості психологічного благополуччя людей з різним досвідом 

духовних практик». 

Об’єкт дослідження: психологічне благополуччя особистості. 

Предмет дослідження: особливості психологічного благополуччя людей 

з різним досвідом духовних практик (на прикладі медитації та йоги). 

Мета дослідження: визначити особливості психологічного благополуччя 

людей, які практикують медитацію та йогу. 

Гіпотеза дослідження: духовні практики сприяють високим рівням 

показників психологічного благополуччя особистості: 

1. У людей, які мають досвід духовних практик, рівень психологічного 

благополуччя вищий, ніж у людей, які не мають досвіду духовних практик.  

2. Рівень психологічного благополуччя людей корелює з частотою та 

регулярністю занять духовними практиками. 

Завдання дослідження:  

1. Проаналізувати наукову літературу з проблеми зв’язку 

психологічного благополуччя особистості з використанням духовних практик 

та запропонувати теоретичну модель ролі духовних практик у психологічному 

благополуччі особистості. 

2. Підібрати методи дослідження психологічного благополуччя 

особистості з різним досвідом духовних практик. 

3. Емпірично вивчити особливості психологічного благополуччя 

людей з різним досвідом духовних практик. 

4. Здійснити аналіз особливостей психологічного благополуччя 

людей з різним досвідом духовних практик. 

Методологічні та теоретичні основи дослідження: теоретичною 

основою дослідження є модель психологічного благополуччя К. Ріфф, окремі 

аспекти теорії психічного здоров’я М. Ягоди, положення основних концепцій 

позитивного психологічного функціонування особистості (Н. Бредберн, 

А.Ватерман, Е. Дінер, М. Селігман). 
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Методи та організація дослідження. Із метою реалізації поставлених 

завдань нами були використанні такі методи: теоретичні – аналіз наукової 

психологічної літератури; емпіричні – методика дослідження психологічного 

благополуччя особистості «Шкала психологічного благополуччя» К. Ріфф, 

адаптована Т. Д. Шевеленковою і П. П. Фесенко; статистичні – перевірка на 

нормальність розподілу з використанням U-критерію Манна - Уїтні та 

критерію Краскала-Уолліса для незалежних вибірок; описова статистика з 

розрахунком середнього арифметичного; порівняльний аналіз з 

використанням критерію Краскала-Уолліса та U-критерію Манна - Уїтні для 

незалежних вибірок; кореляційний аналіз з використанням коефіцієнта 

лінійної кореляції r-Пірсона для визначення прямолінійного зв'язку між 

змінними. 

Вибірку дослідження склали 84 людини (46 жінок та 38 чоловіків) віку 

ранньої та середньої дорослості. 

Надійність та вірогідність дослідження забезпечувалися застосуванням 

методів, які відповідають меті та завданням дослідження, поєднанням 

кількісного та якісного аналізу, використанням методів математичної 

статистики. 

Наукова новизна та теоретичне значення дослідження: 

- вперше теоретично обґрунтовано та емпірично досліджено особливості 

психологічного благополуччя людей з різним досвідом духовних 

практик; 

- уточнено розуміння особливостей психологічного благополуччя людей з 

різним досвідом духовних практик; 

- набуло подальшого розвитку положення про психологічне благополуччя 

людей, які мають досвід занять духовними практиками. 

Практичне значення: отримані в результаті виконання наукової роботи 

дані про те, що духовні практики сприяють підвищенню рівня психологічного 

благополуччя, можуть бути використані психологами для створення програм 

на основі духовних практик, які сприятимуть позитивному функціонуванню 
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особистості та покращенню показників її психологічного благополуччя. Окрім 

того результати дослідження можуть бути використаними для подальшого 

вивчення особливостей психологічного благополуччя людей з різним 

досвідом духовних практик. 

Апробація. Основні результати магістерської роботи були представлені 

на: Всеукраїнській науково-практичній інтернет-конференції «Актуальні 

проблеми особистісного зростання» (Житомир, Україна, 13 травня 2021 року). 

Публікації. Основний зміст та результати дослідження викладено у 

2 публікаціях: 

1. Духніченко В. Теоретичний аналіз значення духовних практик у 

психологічному благополуччі особистості. Актуальні проблеми 

особистісного зростання: Збірник наукових праць за матеріалами 

Всеукраїнської науково-практичної інтернет-конференції (м. Житомир, 13 

травня 2021 р.) / Ред. колегія: Л. О. Котлова, Г. В. Пирог / М-во освіти і науки 

України, Житомирський державний університет імені Івана Франка, соц.-псих. 

факультет. Житомир: Вид-во ЖДУ імені Івана Франка, 2021. С. 186-188. 

2. Духніченко В. Особливості психологічного благополуччя людей з 

різним досвідом духовних практик. Психологічні дослідження: наукові праці 

викладачів та студентів соціально-психологічного факультету. Житомир: Вид-

во ЖДУ імені Івана Франка, 2022. (подано до друку) 

Структура та обсяг роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків до кожного розділу, загальних висновків, списку використаних 

джерел, що нараховує 79 найменувань (на 8 сторінках) і 6 додатків (на 8 

сторінках). Основний зміст роботи викладено на 82 сторінках (загальний обсяг 

роботи – 98 сторінок друкованого тексту). У роботі міститься 14 таблиць та 30 

рисунків на 30 сторінках. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ ТА ДУХОВНИХ ПРАКТИК 

 

Висновки до розділу 1 

 

1. Можна виділити три основних етапи у вивченні психологічного 

благополуччя: через розгляд балансу позитивних та негативних афектів у 

житті людини, через рівень задоволеності життям та у вигляді системної 

характеристики цього феномена як позитивного психологічного 

функціонування. 

2. Психологічне благополуччя має за основу не лише певний 

медичний стандарт здоров’я як відсутності фізичних чи психічних 

захворювань, а й відчуття людиною здебільшого позитивних емоцій у процесі 

проживання свого життя. 

3. Психологічне благополуччя є багатокомпонентним феноменом та 

включає складові евдемоністичного та гедоністичного напрямів його 

дослідження. У кожної людини є власна ціннісна сфера, з оглядом на яку у неї 

формується відчуття благополучного проживання свого життя. Звичайно, 

об’єктивні фактори також впливають на благополуччя особистості, але 

позитивність чи негативність цього впливу визначається характеристиками 

особистості, її реакціями, діями у певних обставинах і ставленням до цих 

обставин. 

4. Відчуття психологічного благополуччя виявляється у загальній 

задоволеності людиною усіма сферами свого життя.  

5. Особистість, що є психологічно благополучною, також може 

переживати негативні почуття й емоції, та вона не поширює їх на усі сфери 

свого життя, усвідомлюючи їх ситуативну природу. 

6. Узагальнивши різноманітні філософські та психологічні 

дослідженя, ми можемо виокремити феномени благополуччя та щастя як 
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взаємні відносини об’єктивного та суб’єктивного, що виражаються в 

уявленнях особистості про щасливе і благополучне життя, які в свою чергу 

зумовлені явищами соціального характеру, котрі відображаються у ціннісній 

та смисловій сферах особистості. 

7. Стабільний стан психологічного благополуччя припускає, що 

особистість має достатньо фізичних, психологічних та соціальних ресурсів для 

розв’язання певної життєвої проблеми. Коли ресурсів недостатньо, рівень 

благополуччя скоріше матиме тенденцію до зниження. 

8. Узагальнюючи, ми можемо сказати, що медитація, з точки зору техніки, 

є вправою, що розвиває здібність людини до розпізнавання і контролю своєї 

ментальної, емоційної та почуттєвої внутрішньої активності. 

9. Духовні практики сприяють врівноваженню психічних процесів 

методами концентрації уваги, м’язової релаксації та емоційного спокою. 

10. Духовні практики у буддизмі розуміються як сукупність методів 

морального та фізичного самовдосконалення, що пов’язані з практикою 

усвідомленості. 

11. Йога являє собою сукупність практик та методів спрямованих на 

психофізичний розвиток людини та досягнення нею змінених станів 

свідомості. 

12. Тож ми можемо зробити висновок, що усі духовні практики, так чи 

інакше, за допомогою різних методів, спрямовані на саморозвиток людини, її 

самовдосконалення, покращення фізичного та психічного стану, 

врівноваження емоційних та почуттєвих проявів, оволодіння собою та своїм 

розумом, культивацію моральних якостей, позитивного самосприйняття, 

альтруїстичного ставлення до інших людей та навколишнього світу, сприяють 

самоактуалізації та розкриттю внутрішнього потенціалу, що має позитивно 

впливати на індекс психологічного благополуччя людини. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ПРОЦЕДУРА ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ ЛЮДЕЙ РІЗНИМ 

ДОСВІДОМ ДУХОВНИХ ПРАКТИК 

 

Висновки до розділу 2 

 

Наше дослідження побудоване в рамках екзистенціально-гуманістичної 

парадигми на основі теорій позитивного психологічного функціонування 

особистості. Основна мета нашого дослідження – визначити та описати 

особливості психологічного благополуччя людей с досвідом духовних 

практик медитації та йоги, взаємозв'язок індивідуальних, вікових 

особливостей в концепції психологічного благополуччя. 

Вибір методів дослідження проведено відповідно до зазначених гіпотез. 

Обрана методика в перевірці нашої гіпотези надає можливість достатньо 

об'ємно вивчити феномен «психологічного благополуччя» в концепціях 

гуманістичної та екзистенціальної психології, оперуючих такими аспектами, 

як психологічне благополуччя та його компоненти, духовність, саморозвиток 

та позитивне функціонування особистості, що відповідає предмету нашого 

дослідження. 

Достовірність результатів і висновків дослідження забезпечується 

обґрунтованістю вихідних теоретико-методологічних позицій, 

репрезентативністю вибірки, застосуванням комплексу методів, адекватних 

сутності досліджуваних психологічних явищ, використанням математико-

статистичних процедур обробки даних відповідно до мети і завдань 

дослідження, дотриманням вимог, що пред'являються до валідності та 

надійності використовуваних методів дослідження. 
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РОЗДІЛ 3  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ ЛЮДЕЙ З РІЗНИМ 

ДОСВІДОМ ДУХОВНИХ ПРАКТИК 

 

3.1. Дослідження психологічного благополуччя людей з різним 

досвідом духовних практик 

 

Дослідження особливостей психологічного благополуччя людей з 

різним досвідом духовних практик у віці ранньої та середньої дорослості 

складалося з визначення балів показників шкал компонентів психологічного 

благополуччя, а також порівняльному аналізі результатів з людьми, які не 

мають досвіду занять східними духовними практиками. Результати 

дослідження за методикою К.Ріфф були проаналізовані окремо для жінок та 

чоловіків віку ранньої та середньої дорослості; для людей з досвідом духовних 

практик та людей без такого досвіду; для людей з досвідом різних видів 

духовних практик; для людей з різною кількістю досвіду духовних практик; 

для людей із різною регулярністю занять; та для людей із різним емоційним 

станом на момент проходження опитування. Для кожної групи досліджуваних 

були розраховані показники середніх значень. 

 

3.1.1. Загальні особливості психологічного благополуччя людей з 

досвідом духовних практик та без такого досвіду 

У емпіричному дослідженні зв’язків між психологічним благополуччям 

особистості та різним досвідом занять духовними практиками взяло участь 84 

респонденти, а саме 46 представниць жіночої статі та 38 представників 

чоловічої статі, відповідно 54,8 та 45,2 відсотки від усієї вибірки. За віком – 45 

респондентів ранньої дорослості (20 – 35 років) та 39 середньої дорослості (36 

– 55 років). 
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 Респондентів було розподілено на дві групи – 42 особи, які мали досвід 

духовних практик (йоги та/або медитації) та 42 особи з відсутністю будь-якого 

досвіду східних духовних практик. Загальні характеристики вибірки подані у 

таблиці 3.1. 

Таблиця 3.1  

Загальні характеристики вибірки 

  

У таблиці 3.2 та на рис. 3.1 представлені середні значення по кожній із 

шкал компонентів психологічного благополуччя для двох груп – людей, які 

мають досвід духовних практик та людей, які не мають такого досвіду, без 

огляду на вік та стать. По всім показникам середні значення рівнів 

компонентів психологічного благополуччя є вищими на кілька пунктів у 

людей, які мають досвід духовних практик. 

При аналізі розподілу рівнів шкал компонентів психологічного 

благополуччя серед людей з досвідом духовних практик домінують показники 

вищого рівня, порівняно із людьми які не мають досвіду духовних практик. 

Переважання показників високого рівня свідчить про більш високий стан 

відчуття психологічного благополуччя у людей з досвідом духовних практик. 

Варто відмітити, що середнє значення загального індексу психологічного 

благополуччя людей із досвідом духовних практик на 60,57 балів більше, ніж 

у людей, які не мають досвіду духовних практик. Це може свідчити, що у 

практикуючих йогу та/або медитацію відчуття психологічного благополуччя є 

більш вираженим. Найменша різниця середніх значень стосується шкал 

Позитивні відносини, Автономія. 

 Без досвіду З досвідом 

Вік Жінки Чоловіки Жінки Чоловіки 

20-35 років 12 10 13 10 

36-55 років 11 9 10 9 

Всього 23 19 23 19 



14 

 

Таблиця 3.2 

Чи маєте Ви досвід занять духовними практиками? 

 

Для визначення достовірності зв’язку між показниками шкал психічного 

благополуччя та наявністю досвіду духовних практик було обрано коефіцієнт 

лінійної кореляції Пірсона (табл. 3.3). 

Таблиця 3.3 

Кореляція між показниками психологічного благополуччя та наявністю 

досвіду духовних практик 

 

П
о
зи

ти
в
н

і 

в
ід

н
о
си

н
и

 

А
в
то

н
о
м

ія
 

У
п

р
ав

л
ін

н
я
 

се
р
ед

о
в
и

щ
ем

 

О
со

б
и

ст
іс

н
е 

зр
о
ст

ан
н

я
 

Ц
іл

ь
 у

 ж
и

тт
і 

С
ам

о
п

р
и

й
н

я
тт

я
 

П
си

х
о
л
о
гі

ч
н

е 

б
л
аг

о
п

о
л
у
ч

ч
я
 

Наявність 

досвіду 

духовних 

практик 

0,32 0,36 0,4 0,46 0,44 0,42 0,46 

 

Кореляційний аналіз між наявністю досвіду духовних практик та рівнем 

показників компонентів психологічного благополуччя показав, що коефіцієнт 

Шкали Ні Так 

Позитивні відносини 55,40 63,14 

Автономія 54,60 62,88 

Управління середовищем 52,79 62,64 

Особистісне зростання 56,07 68,60 

Ціль у житті 55,12 66,07 

Самоприйняття 54,64 65,86 

Психологічне благополуччя 328,62 389,19 
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кореляції варіюється від 0,32 до 0,46. Це дає підстави говорити про те, що існує 

прямий помірний зв'язок. Також варто додати, що даний зв'язок є статистично 

достовірним на рівні 97% при р = 0,03 (див. додаток Б). 

Тепер розглянемо результати дослідження більш детально у розрізі статі 

та віку (табл. 3.4). Для жінок віком 20-35 років середні показники шкали 

Позитивні відносини в обох групах знаходяться нижче рівня норми, та різниця 

між показниками складає 10,79 балів, що може свідчити про те, що жінки, які 

мають досвід духовних практик більш схильні до побудови та підтримання 

близьких відносин з іншими людьми. Середні показники шкали Автономія у 

жінок із досвідом знаходяться у межах норми, а у жінок без досвіду на 5,08 

балів нижче норми, що може свідчити про те, що заняття духовними 

практиками сприяють відчуттю людиною дещо більшої незалежності від 

зовнішніх оцінок та суджень, та більшій орієнтації на власні принципи та 

стандарти. Середні бали по шкалі Управління середовищем на 11 балів нижчі 

від норми у жінок без досвіду духовних практик, а у жінок із досвідом – 

знаходяться у межах норми. За шкалами Особистісне зростання, Ціль у житті, 

Самоприйняття, Психологічне благополуччя показники середніх значень 

жінок із досвідом духовних практик знаходяться у межах норми згідно віку 

ранньої дорослості, а середні показники жінок, які не мають досвіду духовних 

практик за усіма шкалами, знаходяться нижче рівня норми, що може свідчити 

про те, що духовні практики можуть бути одним із чинників, які сприяють 

переживанню людиною відчуття психологічного благополуччя.  

У жінок віку середньої дорослості із досвідом духовних практик середні 

значення по шкалам Позитивні відносини, Автономія, Особистісне зростання, 

Управління середовищем, Ціль у житті знаходяться у межах норми, а середні 

бали шкал Самоприйняття та Психологічне благополуччя є високими.  
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Таблиця 3.4 

Середні значення у жінок 

Шкали 20-35 років 36-55 років 

Чи маєте Ви досвід занять духовними 

практиками? 

Ні Так Ні Так 

Позитивні відносини 52,83 63,62 57,00 60,40 

Автономія 52,92 60,92 52,00 61,90 

Управління середовищем 47,00 59,46 54,45 60,00 

Особистісне зростання 56,33 68,92 54,27 67,50 

Ціль у житті 52,67 65,38 55,73 63,90 

Самоприйняття 49,58 62,62 55,18 64,60 

Психологічне благополуччя 311,33 380,92 328,64 378,30 

 

Статистично значимі відмінності ми можемо спостерігати по шкалам 

Управління середовищем (0,021), Особистісне зростання (0,029), Ціль у житті 

(0,021), Самоприйняття (0,032), Психологічне благополуччя(0,021) у групах 

жінок віку ранньої дорослості, тож це може свідчити про те, що заняття 

духовними практиками позитивно позначаються на даних компонентах 

психологічного благополуччя.  

У групах жінок віку середньої дорослості статистично значимими є 

відмінності по шкалам Особистісне зростання (0,006), Самоприйняття (0,037), 

Психологічне благополуччя (0,029), що з великою імовірністю свідчить про те, 

що в даному випадку заняття духовними практиками позитивно впливають на 

саме ці компоненти психологічного благополуччя (див. додаток Б). 

Для чоловіків (див. табл. 3.5) віком 20-35 років статистично значимими 

виявилися відмінності середніх показників шкал Управління середовищем, 

Особистісне зростання, Самоприйняття, Психологічне благополуччя, що може 
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свідчити про позитивний вплив занять духовними практиками на ці 

компоненти психологічного благополуччя (див. додаток Б).  

У чоловіків віку середньої дорослості статистично значимою виявилася 

відмінність у середніх значеннях шкал Ціль у житті (0,035), що може свідчити 

про певний вплив занять духовними практиками саме на цей компонент 

психологічного благополуччя. 

Таблиця 3.5 

Середні значення у чоловіків 

Шкали 20-35 років 36-55 років 

Чи маєте Ви досвід занять духовними 

практиками? 

Ні Так Ні Так 

Позитивні відносини 56,30 64,60 55,89 63,89 

Автономія 59,70 64,20 54,33 65,33 

Управління середовищем 56,20 67,30 54,67 65,00 

Особистісне зростання 59,90 70,90 53,67 66,78 

Ціль у житті 60,00 67,90 52,22 67,44 

Самоприйняття 60,50 69,40 54,22 68,00 

Психологічне благополуччя 352,60 404,30 325,00 396,44 
 

 

3.1.2. Особливості психологічного благополуччя людей за видом 

духовних практик 

Було відібрано три групи респондентів – 42 особи, які мали досвід 

духовних практик, з яких 27 людей займалися йогою та медитацією у 

комплексі й 15 людей, котрі займалися лише медитацією, та 42 особи з 

відсутністю будь-якого досвіду східних духовних практик. 

Найвищі середні показники по всім шкалам психологічного 

благополуччя ми можемо спостерігати у людей, які займаються саме йогою та 

медитацією у комплексі (див. табл. 3.6). Середні значення по шкалам показала 
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група респондентів, які займалися лише медитативними духовними 

практиками, та найнижчі середні показники у людей, які не мають досвіду 

духовних практик. Це може свідчити про те, що саме поєднання фізичних 

вправ у комплексі з медитативними техніками найбільше сприяє високим 

рівням психологічного благополуччя по всім показникам.  

Таблиця 3.6 

Досвід яких саме духовних практик Ви маєте? 

 

Для визначення достовірності зв’язку між показниками шкал психічного 

благополуччя та видом духовних практик було обрано коефіцієнт лінійної 

кореляції Пірсона (табл. 3.7). 

  

Шкали Без досвіду Йога та 

медитація 

Медитація 

Позитивні відносини 55,40 64,33 61,00 

Автономія 54,60 63,74 61,33 

Управління середовищем 52,79 63,59 60,93 

Особистісне зростання 56,07 68,85 68,13 

Ціль у житті 55,12 67,56 63,40 

Самоприйняття 54,64 67,15 63,53 

Психологічне благополуччя 328,62 395,22 378,33 
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Таблиця 3.7 

Кореляція між показниками психологічного благополуччя та 

видом духовних практик 
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Вид 

духовних 

практик 

0,34 0,36 0,4 0,44 0,45 0,42 0,45 

  

Кореляційний аналіз між видом духовних практик та рівнем показників 

компонентів психологічного благополуччя показав, що коефіцієнт кореляції 

варіюється від 0,34 до 0,45. Це дає підстави говорити про те, що існує прямий 

помірний зв'язок. Також варто додати, що даний зв'язок є статистично 

достовірним на рівні 97% при р = 0,03 (див. додаток В). 

Рис. 3.1. Середні показники груп за видом духовних 

практик по шкалі Позитивні відносини 
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По шкалі Позитивні відносини (рис. 3.1) статистично значимою 

виявилася різниця у показниках між групами людей без досвіду та 

практикуючих йогу разом із медитацією. Хоча середні бали в обох групах 

знаходяться у межах значень норми, та все ж показники практикуючих людей 

у середньому є більшими на 8,93 бали. Тож ми можемо із великою імовірністю 

припустити, що заняття комплексними духовними практиками можуть 

сприяти схильності до близьких, довірливих та теплих відносин з оточуючими 

людьми. 

По шкалі Автономія (рис. 3.2) статистично значимою так само виявилася 

різниця у показниках між групами людей без досвіду та практикуючих йогу 

комплексно із медитацією (див. додаток В). Хоча середні бали в обох групах 

знаходяться у межах значень норми, та все ж показники практикуючих людей 

у середньому є більшими на 9,14 балів. Тож ми можемо із великою імовірністю 

припустити, що комплексні заняття йогою та медитацією сприяють розвитку 

Рис. 3.2. Середні показники груп за видом духовних практик 

по шкалі Автономія 
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незалежності людини від зовнішніх оцінок та орієнтації на свої внутрішні 

стандарти й принципи. 

По шкалі Управління середовищем (рис. 3.3) статистично значимими 

виявилися відмінності у показниках між групами людей без досвіду та з 

Рис. 3.4. Середні показники груп за видом духовних 

практик по шкалі Особистісне зростання 

Рис. 3.3. Середні показники груп за видом духовних практик по 

шкалі Управління середовищем 
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досвідом медитації й без досвіду та практикуючих йогу із медитацією разом 

(див. додаток В). Різниця середніх балів у першому випадку 8,14, а у другому 

– 10,8 на користь людей із досвідом духовних практик. Найвищі показники ми 

знову спостерігаємо у групі із досвідом йоги та медитації. Тож ми можемо із 

великою імовірністю припустити, що і медитативні практики, і комплексні 

заняття йогою та медитацією можуть сприяти відчуттю людиною впевненості 

та власної компетентності у повсякденному житті. 

По шкалі Особистісне зростання (рис. 3.4), як і у попередньому випадку, 

статистично значимими виявилися відмінності у показниках між групами 

людей без досвіду та з досвідом медитації й без досвіду та практикуючих йогу 

із медитацією комплексно (див. додаток В). Різниця середніх балів у першому 

випадку 12,06, а у другому – 12,78 на користь людей із досвідом духовних 

практик. Найвищі показники ми знову спостерігаємо у групі із досвідом йоги 

та медитації, хоч різниця і зовсім незначна. Тож ми можемо і у цьому випадку 

із великою імовірністю припустити, що і медитативні практики, і комплексні 

заняття йогою та медитацією можуть сприяти відчуттю людиною постійного 

особистісного розвитку та реалізації власного потенціалу. 

Рис. 3.5. Середні показники груп за видом духовних 

практик по шкалі Ціль у житті 
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По шкалі Ціль у житті (рис. 3.5) статистично значимими виявилися 

відмінності у показниках між групами людей без досвіду та з досвідом 

комплексних занять йогою та медитацією (див. додаток В). Різниця середніх 

балів 12,44 на користь людей із досвідом духовних практик. Тож ми можемо 

припустити, що комплексні заняття йогою та медитацією можуть сприяти 

відчуттю людиною осмисленості та цілеспрямованості власного життя, сенсу 

у житті. 

По шкалі Самоприйняття (рис. 3.6) статистично значимими також 

виявилися відмінності у показниках між групами людей без досвіду та з 

досвідом йоги і медитації (див. додаток В). Різниця середніх балів 12,51 на 

користь людей із досвідом духовних практик. Тож ми можемо припустити, що 

комплексні заняття йогою та медитацією можуть сприяти позитивному 

ставленню до себе та сприйняттю себе й свого минулого таким, как воно  
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Щодо загального показника психологічного благополуччя (рис. 3.7), то 

статистично достовірними виявилися відмінності між групами Без досвіду-

Медитація і Без досвіду-Йога та медитація (див. додаток В). Різниця середніх 

балів у першому випадку 49,71, а у другому – 66,6 на користь людей із 

досвідом духовних практик. Найвищі показники середніх значень ми знову 

спостерігаємо у групі із досвідом йоги та медитації. Отримані дані дають нам 

Рис. 3.7. Середні показники груп за видом духовних практик по 

шкалі Психологічне благополуччя 

Рис. 3.6. Середні показники груп за видом духовних 

практик по шкалі Самоприйняття 



25 

 

підстави припускати, що духовні практики, які саме цілісно задіюють та 

розвивають тіло й свідомість найкраще позначаються на показниках 

психологічного благополуччя людей. 

 

3.1.3. Особливості психологічного благополуччя людей з різною 

тривалістю занять духовними практиками 

Із 42 респондентів, що мають досвід східних духовних практик, 7 осіб 

практикують менше ніж 1 рік, 20 осіб – від 1 до 3 років, 7 осіб – від 3 до 5 років 

та 8 осіб займаються більше 5 років (табл. 3.8). 

Таблиця 3.8 

Як довго Ви займаєтеся духовними практиками? 

Шкали Без 

досвіду 

до 1 

року 

1-3 

роки 

3-5 

років 

від 5 

років 

Позитивні відносини 55,40 56,14 61,85 66,43 69,63 

Автономія 54,60 55,43 64,30 63,14 65,63 

Управління середовищем 52,79 58,43 60,60 67,00 67,63 

Особистісне зростання 56,07 62,71 67,55 72,14 73,25 

Ціль у житті 55,12 60,00 64,60 71,57 70,25 

Самоприйняття 54,64 56,43 65,90 69,43 70,88 

Психологічне благополуччя 328,62 349,14 384,80 409,71 417,25 

 

Для визначення достовірності зв’язку між показниками шкал психічного 

благополуччя та тривалістю досвіду духовних практик було обрано коефіцієнт 

лінійної кореляції Пірсона (табл. 3.9). 

Таблиця 3.9 

Кореляція між показниками психологічного благополуччя та 

тривалістю досвіду духовних практик 
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Тривалість 

досвіду 

духовних 

практик 

0,4 0,38 0,45 0,4 0,48 0,47 0,5 

Кореляційний аналіз між кількістю досвіду духовних практик та рівнем 

показників компонентів психологічного благополуччя показав, що коефіцієнт 

кореляції варіюється від 0,38 до 0,45. Це дає підстави говорити про те, що існує 

прямий середній зв'язок. Також варто додати, що даний зв'язок є статистично 

достовірним на рівні 95% при р = 0,05 (див. додаток Г). 

Для шкали Позитивні відносини (рис. 3.8) статистично значимою є 

відмінність між показниками людей без досвіду та тих, хто займається більше 

5 років (див. додаток Г), що дає нам підстави стверджувати, що люди, які 

найдовше займаються духовними практиками мають більше близьких та 

теплих відносин з оточуючими.  

Рис. 3.8. Середні значення груп з різною кількістю 

досвіду по шкалі Позитивні відносини 
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Для шкали Автономія (рис. 3.9) статистично значимою є відмінність між 

показниками людей без досвіду та тих, хто займається 1-3 роки (див. додаток 

Г), що дає нам підстави стверджувати, що саме за цим показником люди, які 

займаються духовними практиками від 1-3 років більш схильні до 

незалежності та саморегуляції. 

Рис. 3.9. Середні значення груп з різною кількістю досвіду 

по шкалі Автономія 

Рис. 3.10. Середні значення груп з різною кількістю 

досвіду по шкалі Управління середовищем 
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 Для шкали Управління середовищем (рис. 3.10) статистично значимими 

виявилися відмінності між показниками людей без досвіду та тих, хто 

займається духовними практиками більше 3-х років (див. додаток Г), що дає 

нам підстави припускати, що такий термін занять найкраще позначається на 

здатності ефективно справлятися з повсякденними справами та створювати 

зміни й обставини власного життя.  

Для шкали Особистісне зростання (рис. 3.11) статистично значимими 

виявилися відмінності між показниками людей без досвіду та тих, хто 

займається духовними практиками більше 1-го року (див. додаток Г), що дає 

нам підстави припускати, що такий термін занять найкраще позначається на 

відчутті людиною постійного саморозвитку та реалізації свого внутрішнього 

потенціалу. 

Для шкали Ціль у житті (рис. 3.12) статистично значимими виявилися 

відмінності між показниками людей без досвіду та тих, хто займається 

духовними практиками більше 3-х років (див. додаток Г), що дає нам підстави 

припускати, що такий термін занять найкраще позначається на відчутті 

людиною сенсу та спрямованості власного життя.  

Рис. 3.11. Середні значення груп з різною кількістю досвіду 

по шкалі Особистісне зростання 
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Для шкали Самоприйняття (рис. 3.13) статистично значимими 

виявилися відмінності між показниками людей без досвіду та тих, хто 

займається духовними практиками від 1-го до 3-х років та більше 5-ти років 

(див. додаток Г), що дає нам підстави припускати, що саме такі терміни занять 

Рис. 3.12. Середні значення груп з різною кількістю 

досвіду по шкалі Ціль у житті 

Рис. 3.13. Середні значення груп з різною кількістю 

досвіду по шкалі Самоприйняття 
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найкраще позначаються на здатності позитивно сприймати себе та події 

минулого. 

Для загальної шкали Психологічне благополуччя (рис. 3.14) статистично 

значимими виявилися відмінності між показниками людей без досвіду та тих, 

хто займається духовними практиками більше 1-го року (див. додаток Г), що 

дає нам підстави припускати, що саме такий досвід занять найкраще 

позначається на загальному відчутті людиною психологічного благополуччя 

свого життя.  

Незначними виявилися відмінності для людей, які мають досвід занять 

духовними практиками менше 1 року (див. додаток Г). 

Тож, ми можемо зробити висновок, що більша тривалість занять 

духовними практиками найкращим чином позначається на показниках 

психологічного благополуччя особистості. 

 

3.1.4. Особливості психологічного благополуччя людей з різною 

регулярністю занять духовними практиками 

Рис. 3.14. Середні значення груп з різною кількістю 

досвіду по шкалі Психологічне благополуччя 
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Із 42 респондентів, що мають досвід східних духовних практик, щодня 

(7 разів на тиждень) займаються 22 особи, від 4 до 6 разів а тиждень практикує 

7 осіб, від 1 до 3 разів на тиждень – 8 осіб, від 1 до 3 разів на місяць – 4 особи 

та рідше 1 разу на місяць – 1 особа. 

Таблиця 3.10 

З якою регулярністю Ви займаєтеся духовними практиками? 

Шкали 0 1-3 р/м 1-3 р/т 4-6 р/т Щодня 

Позитивні відносини 55,40 65,50 54,75 63,38 67,85 

Автономія 54,60 53,50 62,92 62,13 64,10 

Управління середовищем 52,79 55,50 57,08 65,13 65,70 

Особистісне зростання 56,07 70,00 62,75 70,38 71,25 

Ціль у житті 55,12 65,00 60,00 68,13 69,00 

Самоприйняття 54,64 61,00 58,17 67,63 70,25 

Психологічне благополуччя 328,62 370,50 355,67 396,75 408,15 

 

По даному параметру статистично значимими виявилися відмінності 

середніх показників (табл. 3.10) усіх шкал для груп, які не мають досвіду 

занять духовними практиками та групи людей, які займаються щодня (див. 

додаток Д). 

Для визначення достовірності зв’язку між показниками шкал психічного 

благополуччя та регулярністю занять духовними практиками було обрано 

коефіцієнт лінійної кореляції Пірсона (табл. 3.11). 

Таблиця 3.11 

Кореляція між показниками психологічного благополуччя та 

регулярністю занять духовними практиками 
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Регулярність 

занять 

духовними 

практиками 

0,4 0,36 0,46 0,48 0,48 0,49 0,51 

Кореляційний аналіз між регулярністю занять духовними практиками та 

рівнем показників компонентів психологічного благополуччя показав, що 

коефіцієнт кореляції варіюється від 0,36 до 0,49 для усіх шкал окрім 

Психологічне благополуччя, для якого коефіцієнт становить 0,51, що говорить 

нам про прямий середній зв'язок для перших та високий для останньої. Варто 

додати, що даний зв'язок є статистично достовірним лише для групи людей, 

які займаються духовними практиками щодня, порівняно із людьми, які не 

Рис. 3.15. Середні показники для груп з різною 

регулярністю занять по шкалі Позитивні відносини 
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займаються духовними практиками взагалі, на рівні 96% при р = 0,04 (див. 

додаток Д). 

На діаграмі (рис. 3.15) ми можемо бачити, що середні значення по шкалі 

Позитивні відносини є найвищими у людей, які займаються духовними 

Рис. 3.16. Середні показники для груп з різною 

регулярністю занять по шкалі Автономія 

Рис. 3.17. Середні показники для груп з різною 

регулярністю занять по шкалі Управління середовищем 
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практиками щодня, порівняно з тими, хто займається 1-3 рази на тиждень (при 

p<0,022) та з людьми без досвіду духових практик (при p<0,001) (див. додаток 

Д). 

Щодо шкали Автономія (рис. 3.16) статистичну значимість має також 

відмінність між середніми показниками людей, котрі займаються щодня, у 

Рис. 3.19. Середні показники для груп з різною регулярністю 

занять по шкалі Ціль у житті 

Рис. 3.18. Середні показники для груп з різною 

регулярністю занять по шкалі Особистісне зростання 
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порівнянні із людьми, які не займаються дуовними практиками взагалі (при 

р<0,033) (див. додаток Д). 

По шкалі Управління середовищем (рис. 3.17) статистично значимими 

виявилися відмінності між групою людей, котрі займаються духовними 

практиками щодня порівняно з групою, яка не має досвіду східних духовних 

практик (при р<0,001) (див. додаток Д). 

Ми можемо спостерігати значимі відмінності також по шкалі 

Особистісне зростання (рис. 3.18) (при р<0,001) (див. додаток Д), а саме для 

людей, які займаються духовними практиками щодня середні показники 

виявилися справді вищими, ніж у людей, які не займаються взагалі. 

Щодо шкали Ціль у житті (рис. 3.19) – картина по суті співпадає з 

даними попередньої шкали, і ми можемо спостерігати вищі середні значення 

показників у групі людей із щоденною регулярністю занять духовними 

практиками (при р<0,001) (див. додаток Д).  

По шкалі Самоприйняття (рис. 3.20) високі середні значення ми 

спостерігаємо у людей, які займаються щодня, порівняно із людьми, які 

Рис. 3.20. Середні показники для груп з різною 

регулярністю занять по шкалі Самоприйняття 
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практикують 1-3 рази на тиждень (при р<0,019) та не практикують зовсім (при 

р<0,001) (див. додаток Д). 

 

І щодо загального показника коефіцієнта Психологічного благополуччя 

(рис. 3.21) статистично значимими виявилися знову ж таки відмінності між 

практикуючими щоденно, у порівнянні з групою людей, які не практикують 

взагалі (при р<0,001) (див. додаток Д). 

На основі отриманих даних ми можемо зробити висновок, що існує 

велика імовірність, що саме щоденні заняття духовними практиками найкраще 

сприяють високим показникам психологічного благополуччя особистості. 

 

 

3.2. Аналіз психологічного благополуччя людей з різним досвідом 

духовних практик за критерієм емоційного стану на момент опитування 

 

На момент проходження опитування, із 84 респондентів 2 особи оцінили 

свій емоційний стан як негативний (з них 2 людей (100%) без досвіду духовних 

Рис. 3.21. Середні показники для груп з різною 

регулярністю занять по шкалі Психологічне благополуччя 
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практик), 36 осіб оцінили свій емоційний стан як нейтральний (з них 20 людей 

без досвіду духовних практик та 16 з досвідом) та 46 – як позитивний (з них 

20 людей без досвіду духовних практик та 26 з досвідом). 

Статистично достовірними (див. додаток Е) виявилися відмінності між 

показниками усіх шкал, крім Автономії та Особистісного зростання, що 

означає, що емоційний стан на момент опитування не вплинув на його 

результати (табл. 3.12). 

Таблиця 3.12 

Середні значення для різних емоційних станів на момент опитування 

Шкали Негативний Нейтральний Позитивний 

Ні Так Ні Так Ні Так 

Позитивні відносини 57,50 . 51,76 59,60 59,21 65,11 

Автономія 50,00 . 52,00 65,00 57,95 61,70 

Управління середовищем 49,00 . 48,24 59,80 58,21 64,22 

Особистісне зростання 60,50 . 51,76 67,53 60,37 69,19 

Ціль у житті 54,00 . 49,67 63,33 61,26 67,59 

Самоприйняття 52,50 . 48,29 64,73 61,89 66,48 

Психологічне благополуччя 323,5 . 301,71 380,0 358,9 394,3 

 

Для визначення достовірності зв’язку між показниками шкал психічного 

благополуччя та емоційним станом на момент проходження опитування було 

обрано коефіцієнт лінійної кореляції Пірсона (табл. 3.13). 
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Таблиця 3.13 

Кореляція між показниками психологічного благополуччя та емоційним 

станом респондентів на момент опитування 
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Емоційний 

стан 

0,29 0,15 0,36 0,24 0,38 0,35 0,34 

Кореляційний аналіз між емоційним станом респондентів на момент 

проходження опитування та рівнем показників компонентів психологічного 

благополуччя показав, що коефіцієнт кореляції варіюється від 0,15 до 0,29 для 

шкал Позитивні відносини, Автономія та Особистісне зростання, що свідчить 

про низький прямий зв’язок між емоційним станом та цими показниками. Для 

шкал Управління середовищем, Ціль у житті, Самоприйняття та Психологічне 

благополуччя коефіціенти кореляції варіюються від 0,34 до 0,38, що дає 

підстави говорити про те, що існує прямий помірний зв'язок. Також варто 

додати, що даний зв'язок є статистично достовірним на рівні 97% при р = 0,03 

(див. додаток Е). 

Ми можемо бачити, як емоційний стан відображається на оцінці 

людиною свого психологічного благополуччя. Найвищі середні показники 

шкали Психологічне благополуччя ми бачимо у людей із досвідом духовних 

практик та позитивним емоційним станом на момент проходження 

опитування. На другому місці середні значення групи з досвідом, яка оцінила 

свій емоційний стан як нейтральний. В обох випадках бали вищі, ніж у людей, 

які не мають досвіду духовних практик (табл. 3.12).. 

Та цікаво, що все ж загалом оцінка людиною свого психологічного 

благополуччя має певну залежність від емоційного стану у конкретний момент 
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часу. Але також ми можемо побачити, що люди із досвідом духовних практик 

все одно мають вищі показники порівняно із людьми, котрі взагалі не мають 

такого досвіду. 

Для людей, які мали нейтральний емоційний стан на момент 

проходження опитування статистично значимими виявилися дані для усіх 

шкал, окрім Позитивні відносини (рис. 3.22) (див. додаток Е).  

Рис. 3.22. Середні показники груп за емоційним станом для 

шкали Позитивні відносини 

Рис. 3.23. Середні показники груп за емоційним станом 

для шкали Автономія 
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Для людей, які мали позитивний емоційний стан, на момент 

проходження опитування статистично значимими є відмінності у показниках 

шкал Особистісне зростання, Ціль у житті та Психологічне благополуччя. 

Рис. 3.24. Середні показники груп за емоційним станом 

для шкали Управління середовищем 

Рис. 3.25. Середні показники груп за емоційним станом для 

шкали Особистісне зростання 
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По шкалі Позитивні відносини статистично значимими є відмінності 

між показниками груп, які оцінили свій емоційний стан, як нейтральний та 

позитивний, на користь останніх (рис. 3.22). 

По шкалі Автономія (рис. 3.23) практично відсутні значні відмінності у 

показниках, що може свідчити про відсутність впливу емоційного стану на 

саме цей компонент психологічного благополуччя. 

Рис. 3.26. Середні показники груп за емоційним станом для 

шкали Ціль у житті 

Рис. 3.27. Середні показники груп за емоційним станом для 

шкали Самоприйняття 
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Для шкали Управління середовищем (рис. 3.24) статистично значимою 

є відмінність у середніх показниках для груп, які визначили свій емоційний 

стан на момент проходження опитування як нейтральний та позитивний. 

Щодо шкали Особистісне зростання (рис. 3.25), емоційний стан 

опитуваних практично не позначився на її показниках. Середні значення балів 

людей, що перебували у позитивному емоційному стані дещо вищі, але не 

мають статистичної значимості (див. додаток Е). Тож емоційний стан 

практично не впливає на оцінку людиною власного відчуття особистісного 

росту, саморозвитку та реалізації. І це здається логічним, адже стрімкий 

розвиток може супроводжуватися не надто позитивними емоціями, а навіть і 

негативними, коли людині потрібно долати виклики життя та/або свої 

внутрішні обмеження. 

Для шкали Ціль у житті (рис. 3.26) статистично значимою є відмінність 

між групами з нейтральним та позитивним емоційним станом (див. додаток Е). 

Найвищі бали за цим показником мають люди, які були у позитивному 

емоційному стані, що може свідчити про те, що відчуття цілеспрямованості 

свого життя та його сенсу додає позитивного самопочуття. І люди з досвідом 

духовних практик мають найвищі середні показники у кожній із цих груп, що 

дає нам деякі підстави припустити, що заняття духовними практиками 

сприяють розумінню людиною своїх життєвих цілей та спрямованості до їх 

досягнення. 

Для шкали Самоприйняття (рис. 3.27) статистично значимі відмінності 

були виявлені у групах з нейтральним та позитивним емоційним станом на 

момент проходження опитування (див. додаток Е). Це може свідчити про те, 

що люди у позитивному стані більш схильні приймати життя та себе такими, 

як вони є та ставитися до себе і подій свого минулого більш легко та у 

позитивному контексті. 
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Для загальної шкали Психологічне благополуччя (рис. 3.28) статистично 

значимими виявилися відмінності у групах із позитивним та нейтральним 

емоційним станом на момент опитування (див. додаток Е). Найвищі показники 

знову присутні у групі, яка оцінила свій стан, як позитивний, що може 

говорити про певний зв’язок між високими показниками психологічного 

благополуччя та емоційним станом респондента на момент опитування. 

 

3.3. Практичні рекомендації для покращення психологічного 

благополуччя особистості на основі практик майндфулнес 

 

Для психолога, перш за все, важливо провести діагностику стану 

психологічного благополуччя клієнта, щоб визначити конкретні проблеми для 

опрацювання. Таким чином, до кожного із компонентів психологічного 

благополуччя можна запропонувати клієнту провести разом та практикувати 

самостійно підходящі вправи та техніки. 

Виходячи із результатів проведеного нами дослідження, ми можемо 

рекомендувати додавати до курсу консультацій також додаткові комплексні 

Рис. 3.28. Середні показники груп за емоційним станом 

для шкали Психологічне благополуччя 
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заняття йогою та медитацією для покращення загального стану 

психологічного благополуччя клієнтів. 

Звичайно, краще рекомендувати відвідувати заняття із досвідченим 

тренером, який зможе правильно та безпечно поставити техніку вправ та 

наочно пояснити усі тонкощі та нюанси. 

Додатково, ми можемо рекомендувати клієнтам заняття медитативними 

вправами у поєднанні із іншими фізичними вправами або щоденною 

активністю, яка задіює тіло та встановлює зв’язок із ним, якщо саме йога їм не 

до душі. Це важливо, адже коли людина добре відчуває своє тіло, має з ним 

контакт, займається ним, саме у фізичних аспектах – це призводить до гарного 

самопочуття та задоволеності собою, та підтримує загальну якість життя. У 

здоровому тілі – здоровий дух. І це варто враховувати. 

Технік медитацій існує дуже багато, кожен може обрати собі ту, яка 

найбільше буде йому до душі або ж задовольнить певні нагальні потреби. Але 

все ж існують загальні принципи та рекомендації для більш ефективної 

практики. 

1. По-перше, не потрібно зациклюватися на техніці та нервувати, якщо 

все зразу не виходить ідеально – це нормальний та природній процес навчання 

чомусь, чого ви ніколи раніше не робили. А якщо колись робили щось подібне, 

тоді Вам має бути легше увійти в медитативний стан. У будь-якому разі, 

просто слідуйте інструкціям та не вимагайте від себе усього і зразу, 

дотримуйтесь спокою та поступовості – від простого до складного. 

Сприймайте процес таким, як він є, без очікувань та оцінок на кшталт 

«добре/погано». Просто будьте – цього більш ніж достатньо. 

2. Займайтеся у комфортній для себе атмосфері: оберіть зручне місце для 

практик та найбільш підходяще Вам положення тіла. Для медитацій з 

концентрації уваги та тренування ментальних процесів найкращими будуть 

положення, в яких Ви зможете довгий час тримати спину рівною і при цьому 

бути достатньо розслабленими. Для інших видів медитацій положення тіла 

може бути будь-яким і будь-де, головне, щоб Вам подобалося. 
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3. Регулярність та продовженість практики. Результати нашого 

дослідження показали, що найбільше шансів сповна відчувати себе 

психологічно благополучною людиною мають ті, хто не лінується і практикує 

щодня на постійній основі протягом тривалого часу. Обов’язково щоденно 

виділяйте на себе хоча б кілька хвилин. 

4. Для зручності Ви можете записати інструкції та/або ключові етапи 

медитації на диктофон, щоб не відволікатися під час практики. 

5. Якщо Ви знайшли медитацію в інтернеті – обов’язково перевірте її 

джерело/автора на компетентність та кваліфікацію, не ризикуйте власним 

психологічним благополуччям довіряючись першому зустрічному. 

6. Для первинного заспокоєння та розслаблення можна використовувати 

дихальні техніки. Споглядання за власним диханням, свідоме його 

сповільнення допомагає нам повернутися в «тут і зараз», відволіктися від 

спогадів про минуле та тривог про майбутнє, та побути у єдиному можливому 

моменті – теперішньому.  

Розглянемо також деякі аспекти практики майндфулнес, які можуть бути 

корисними на шляху до покращення психологічного благополуччя. 

Відчувати та проживати моменти життя. Практики майндфулнес 

спрямовані на розширення свідомості та тренування спроможності 

отримувати максимум досвіду від буття. Це дає нам змогу відчувати та 

сприймати набагато більше інформації, ніж зазвичай, проживати наповненість 

та завершеність кожного моменту, коли ми цього забажаємо. Таким чином, ми 

можемо отримувати набагато більше позитивних емоцій та задоволення навіть 

від простих щоденних справ, таких як догляд за тілом, дорога на роботу, 

спілкування з людьми, приготування та прийом їжі, миття посуду і тд. Усі ці, 

здавалося б, буденні справи можуть стати для нас джерелом нового досвіду та 

наповнювати нас радістю буття, якщо ми спробуємо поглянути на них по-

новому. 

Приймати життя в усіх його проявах. Люди схильні мати певні уявлення 

про те, яким має бути їх «ідеальне» життя, і це часто призводить до 



46 

 

невдоволення при порівнянні із тим, що є наразі «реальним». Це може 

породити постійну гонку за мріями та болючу фрустрацію,  або ж взагалі втечу 

від реальності у світ фантазій та ілюзій, видаваючи бажане за дійсне. Щоденна 

практика майндфулнес допомагає нам приймати все таким, як воно є, і бути 

вдячним та відчувати щастя на будь-якому етапі нашого життя, у самих різних 

ситуаціях. Це також дає нам змогу реально оцінювати життєві ситуації та своє 

місце в них, а отже реалізовувати більш адекватні рішення та дії. Прийняття – 

не синонім покірності долі. Прийняття – це визнання того досвіду, який ми 

отримуємо тут і зараз, та співчутливе відношення до нього. З прийняттям ми 

вільні свідомо обирати наші реакції та дії, а отже маємо більше контролю над 

своїм життям. 

Думки – це лише думки, просто коментарі стосовно нас та зовнішнього 

світу. Ми – не є наші думки. Ми – дещо більше. 

Наближення до уникнення. Практики майндфулнес дозволяють нам 

справитися зі своїми страхами та подивитися на те, чого ми намагаємося 

уникнути, боючись не дати цьому ради при зустрічі віч-на-віч. Чесність із 

собою, сміливість, любов та співчуття до своєї людської природи додають нам 

сил долати внутрішні обмеження та особистісно зростати протягом усього 

життя. 

Проживати життя тут і зараз. Не у минулому, не у майбутньому – їх вже 

чи ще немає. Є лише зараз, і так щодня. Усвідомлення цього допомагає справді 

розставити приорітети свого життя та усвідомити свої внутрішні рушійні 

цінності, і на що саме ми готові витрачати час свого життя, з якими почуттями, 

думками та емоціями ми хочемо проживати свої дні, чим і як займатися, як 

спілкуватися, ким бути. 

 

Висновки до розділу 3 

 

Сприраючись на результати проведеного емпіричного дослідження 

можна зробити наступні висновки: 
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1. Узагальнення результатів дослідження психологічного благополуччя 

людей з різним досвідом духовних практик за методикою «Шкали 

психологічного благополуччя» (К. Ріфф) показало більш високий рівень 

середніх показників по всім шкалам у людей, які мають досвід занять 

медитацією та йогою, порівняно із людьми без такого досвіду.  

2. Результати дослідження особливостей психологічного благополуччя 

людей за критерієм виду духовних практик показали, що люди, які займаються 

йогою та медитацією у комплексі мають найбільш високі показники за всіма 

шкалами компонентів психологічного благополуччя ніж група, яка не 

займається духовними практиками.  

3. Опитування респондентів дозволило дізнатися, що більша тривалість 

занять духовними практиками найкращим чином позначається на показниках 

психологічного благополуччя особистості. 

4. Отримані результати можуть свідчити також про те, що люди, які 

займаються духовними практиками щодня є більш схильними демонструвати 

високі середні показники по шкалам психологічного благополуччя, ніж люди, 

які взагалі не займаються духовними практиками. 

5. Результати дослідження також показали, що емоційний стан у 

конкретний момент часу також може певним чином обумовлювати оцінку 

людиною складових власного психологічного благополуччя.  

5. Проблема, яка порушена, є важливою для подальшого вивчення та 

впровадження психологічних технік та вправ для покращення стану 

психологічного благополуччя людей на основі східних духовних практик, в 

адаптації до менталітету та потреб конкретних осіб.   

6. Не менш важливим виступає внесок психологів в справу 

психоедукації та розвиття навичок для покращення якості повсякденного 

життя людей. Такий підхід забезпечить позитивні зміни у суспільстві, його 

діяльності та настроях. 
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ВИСНОВКИ 

 

Теоретичний аналіз та емпіричне дослідження ролі духовних практик у 

психологічному благополуччі особистості дали можливість зробити наступні 

висновки. 

1. Здійснивши теоретичний аналіз проблеми психологічного 

благополуччя, нами було встановлено, що психологічне благополуччя – це 

багатокомпонентний феномен, що включає складові евдемоністичного та 

гедоністичного напрямів його дослідження. У кожної людини є власна 

ціннісна сфера, з оглядом на яку у неї формується відчуття благополучного 

проживання свого життя. Звичайно, об’єктивні фактори також впливають на 

благополуччя особистості, але позитивність чи негативність цього впливу 

визначається характеристиками особистості, її реакціями, діями у певних 

обставинах і ставленням до цих обставин. 

2. З метою вивчення особливостей психологічного благополуччя людей 

із різним досвідом духовних практик нами було використано методи 

теоретичні – аналіз літератури для уточнення дефініцій «психологічне 

благополуччя», «духовна практика», «духовність»; синтез, порівняння, 

узагальнення теоретичних та емпіричних даних для розробки теоретичної 

моделі; емпіричні – діагностичні методи (опитувальник «Шкали 

психологічного благополуччя» К. Ріфф в адаптації Т. Д. Шевеленкової та П. 

П. Фесенко); статистичні - математична обробка даних, а саме кореляційний 

аналіз Пірсона та порівняльний аналіз середніх значень з використанням U-

критерію Манна - Уїтні.  

3. У результаті дослідження було виявлено, що у людей, які мають 

досвід занять духовними практиками домінують високі показники по всім 

шкалам психологічного благополуччя. Найвищі показники характерні для 

груп людей, які займаються йогою та медитацією у комплексі, для групи, у 

якій практикують більше 5-ти років, у групі, представники якої займаються 

духовними практиками щодня та у групі людей, які оцінили свій емоційний 
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стан на момент проходження опитування, як позитивний. В усіх парах 

порівнянь нижчі показники шкал психологічного благополуччя мали люди без 

досвіду духовних практик. Отже, ми можемо констатувати, що довготривалі 

та регулярні заняття духовними практиками, такими як йога та медитація, 

позитивно корелюють із високими показниками компонентів психологічного 

благополуччя. Звідси можна зробити припущення щодо наявності 

позитивного впливу східних духовних практик на якість життя особистості.  

4. Спільним для обох груп опитуваних з досвідом та без є відповідність 

рівнів показників психологічного благополуччя та емоційного стану на 

момент опитування. А саме – найвищі бали по всім шкалам мали ті, хто оцінив 

свій стан на момент проходження опитування як позитивний, середні бали 

мали ті, хто був у нейтральному емоційному стані, та низькі – ті, хто означив 

свій стан, як негативний.  

Таким чином, висунуті гіпотези про те, що духовні практики спряють 

високим показникам психологічного благополуччя підтвердилися. Проведене 

дослідження є аналізом окремих структурних компонентів психологічного 

благополуччя людей з досвідом духовних практик на прикладі медитації і йоги 

та не претендує на повне розкриття даної проблематики. Перспективою 

подальших досліджень ми вбачаємо у розробці корекційно-розвивальної 

програми для підвищення рівня психологічного благополуччя людей. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Анкета для дослідження особливослей психологічного  

благополуччя людей з різним досвідом духовних практик 

Доброго дня! 

Запрошуємо Вас прийняти участь у дослідженні впливу різного досвіду 

духовних практик на психологічне благополуччя особистості. Цей 

опитувальник є анонімним, тож Ваші персональні дані у повній безпеці. За 

бажанням, Ви можете залишити свої контакти, щоб ми повідомили Вам про 

результати дослідження. Будь ласка, дайте максимально чесну відповідь на 

наступні питання: 

1. Стать: 

o Чоловік 

o Жінка 

2. Вкажіть Ваш вік: 

o 20-35 років 

o 36-55 років 

3. Чи маєте Ви досвід занять духовними практиками? 

o Так 

o Ні 

4. Досвід яких саме духовних практик Ви маєте? 

o Медитація 

o Йога 

o Йога та медитація 

o Не маю такого досвіду 

5. Як довго Ви займаєтеся духовними практиками? 

o до 1 року 

o 1-3 років 

o 3-5 років 

o більше 5 років 
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o Не займаюсь духовними практиками 

6. З якою регулярністю Ви займаєтеся духовними практиками? 

o Щоденно 

o 4-6 разів на тиждень 

o 1-3 рази на тиждень 

o 1-3 рази на місяць 

o Рідше ніж 1 раз на місяць 

o Не займаюсь взагалі 

7. Як би Ви описали свій емоційний стан у даний момент часу? 

o Позитивний 

o Нейтральний 

o Негативний 

 


