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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ СУБ'ЄКТИВНОГО 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ В ПЕРІОД РАННЬОЇ ДОРОСЛОСТІ 

Сучасний світ швидко змінюється, а це має важливий вплив на молодь, 

яка переживає період ранньої дорослості. У цьому контексті, розуміння 

суб'єктивного благополуччя стає надзвичайно актуальним завданням. Молодь 

в цьому віці стикається з численними викликами та можливостями, і її 

суб'єктивне благополуччя залежить від впливу різних факторів.  

Період ранньої дорослості, який включає в себе вік від приблизно 20 до 

40 років, часто супроводжується численними викликами. Молодь зазнає тиску 

від суспільства щодо освіти, кар'єри, відносин, та самоідентифікації. Для 

багатьох індивидів, це період, коли вони займають своє місце в суспільстві та 

планують майбутнє. Всі ці аспекти можуть впливати на суб'єктивне 

благополуччя молодих дорослих. 

Значний внесок в дослідження суб'єктивного благополуччя в період 

ранньої дорослості внесли наступні науковці Каргіна Н.В. [1], Курова А.В. [2], 

Е. Самман [5] , М. Селігман [6], Сердюк Л.З. [3], Рифф К. Д. [4]. 

Суб'єктивне благополуччя - це особисте відчуття і задоволення власним 

життям. Це поняття включає в себе емоційний стан, задоволення життям, і 

загальний ступінь щастя, яке відчуває особистість. 

До видів суб'єктивного благополуччя відносяться: 

 емоційне благополуччя. Це включає в себе позитивні емоції, такі 

як радість і задоволення, і відсутність негативних емоцій, які можуть бути 

пов'язані зі стресом і невдоволеністю, 
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 сприйняття задоволення життям. Оцінка власного життя і 

загального задоволення ним, 

 особистісний розвиток. Здатність до самоактуалізації та розвитку 

свого потенціалу, 

 соціальне благополуччя. Задоволення від соціальних відносин, 

підтримки та зв'язків. 

Суб'єктивного благополуччя включає в себе наступні складові: 

самовизначення (можливість обирати власний життєвий шлях і цілі), 

відношення до спільнот (взаємодія з родиною, друзями і оточенням, яка надає 

підтримку та важливі соціальні зв'язки), реалізацію (досягнення особистих та 

професійних цілей і отримання задоволення від їх досягнення), самооцінка 

(позитивне сприйняття себе та своїх досягнень). 

Важливість суб'єктивного благополуччя в період ранній дорослості 

надзвичайно велика, оскільки цей період є важливим для формування 

особистості та подальшого життя. Важливості суб'єктивного благополуччя в 

період ранній дорослості включає наступні аспекти: 

 психологічне здоров'я. Суб'єктивне благополуччя є індикатором 

психологічного здоров'я. У ранній дорослості багато індивідів зіткнуться зі 

стресами, викликами та ризиками. Високий рівень задоволення життям 

допомагає знизити ризик розвитку психічних порушень та підтримує 

загальний психологічний комфорт, 

 соціальна адаптація. Суб'єктивне благополуччя впливає на 

успішну соціальну адаптацію індивідів. Індивіди, які відчувають задоволення 

від свого життя, зазвичай мають більше впевненості та мають більш позитивно 

ставлення до інших, що сприяє побудові стійких соціальних відносин, 

 професійний та особистісний розвиток. Суб'єктивне благополуччя 

підтримує мотивацію до досягнень у різних сферах життя, включаючи освіту, 

кар'єру, та самовдосконалення. Задоволеність життям може бути джерелом 

енергії та цінним ресурсом для досягнення особистих та професійних цілей, 

 суспільні відносини. Суб'єктивне благополуччя сприяє 

формуванню позитивних відносин. Індивіди в період ранньої дорослості якщо 

щасливі, то зазвичай більше схильні до співпраці, підтримки та позитивної 

взаємодії з іншими індивідами, 

 стресостійкість. Задоволення від життя також допомагає 

підвищити рівень стресостійкості. Індивіди, які відчувають задоволення від 

свого життя, здатні краще долати стресові ситуації та швидше відновлюють 

психологічний баланс. 

Загалом, суб'єктивне благополуччя грає важливу роль у формуванні 

стійкого, задоволеного та успішного життя індивідів в період ранньої 

дорослості. Розуміння його важливості та факторів, які впливають на нього, 

допомагає психологам створювати ефективні практики та програми для 

підтримки індивідів в період ранньої дорослості. 

На суб'єктивне благополуччя в період ранній дорослості можуть впливати 

різні фактори, які включають в себе особисті, соціальні та зовнішні аспекти. 
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До основних факторів, які впливають на суб'єктивне благополуччя 

відносяться: 

1. емоційна стабільність. Емоційна стабільність і регулювання 

емоцій грають важливу роль у суб'єктивному благополуччі. Індивіди з 

високою емоційною стабільністю можуть краще управляти стресом і 

відчувати більше задоволення від життя, 

2. соціальні відносини. Якість соціальних відносин має велике 

значення для суб'єктивного благополуччя. Здорова взаємодія з друзями, 

родиною та партнерами можуть позитивно впливати на емоційний стан, 

3. рівень задоволеності роботою. Відчуття успіху та задоволеності 

від роботи може вплинути на загальний рівень задоволення життям. Кар'єра 

може бути важливим чинником у формуванні суб'єктивного благополуччя, 

4. економічний статус та фінансова стабільність можуть впливати 

на суб'єктивне благополуччя. Відчуття фінансової безпеки і можливість 

доступу до матеріальних ресурсів можуть позитивно впливати на самооцінку 

та задоволення життям особистості, 

5. здоров'я та фізичний стан можуть впливати на суб'єктивне 

благополуччя, 

6. гендерні відмінності. Деякі дослідження вказують на те, що стать 

може впливати на суб'єктивне благополуччя. Статеві стереотипи та ролі 

можуть визначати різницю у способі сприйняття свого життя, 

7. культурні та соціальні чинники. Культурні та соціальні впливи, 

такі як релігія, цінності, соціокультурний контекст, можуть впливати на 

сприйняття благополуччя та задоволення життям, 

8. відношення до навколишнього середовища. Відношення до 

природи та навколишнього середовища можуть впливати на суб'єктивне 

благополуччя. Природа та навколишнє середовище можуть сприяти відчуттю 

спокою та гармонії. 

Важливо зауважити, що суб'єктивне благополуччя є індивідуальним та 

комплексним поняттям, і вплив цих факторів може варіювати від особистості 

до особистості. Розуміння цих факторів може допомогти розвивати механізми 

для покращення суб'єктивного благополуччя в період ранній дорослості. 

До основних механізмів формування суб'єктивного благополуччя можна 

віднести: 

 самосвідомість. Усвідомлення власних цінностей, бажань, 

сильних та слабких сторін, 

 цілі та плани. Формулювання конкретних цілей і планів для їх 

досягнення, 

 спілкування та підтримка. Важливість позитивних відносин та 

підтримки від оточення, 

 розвиток навичок управління стресом. Навчання методам 

заспокоєння, релаксації та ресурсів для подолання стресу та негативних подій, 

 саморефлексія. Відстеження власних емоцій і думок, розвиток 

навичок психологічної гнучкості. 
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Розуміння суб'єктивного благополуччя та механізмів його формування є 

ключовими аспектами допомоги індивідам в період ранньої дорослості, що 

сприяє подоланню викликів, які виникають в цього періоду та досягненню 

щасливого і якісного життя. Інвестиція в розвиток суб'єктивного благополуччя 

може сприяти не тільки індивідуальному розвитку, але і покращенню 

суспільства в цілому. 
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