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ОПТИМІЗМ В СИСТЕМІ ПОНЯТЬ ПОЗИТИВНОЇ ПСИХОЛОГІЇ 

 
Розглядаються основні поняття позитивної психології. Проаналізований їх 

змістовний зв'язок з явищем оптимізму. Розкриття суті оптимізму, його структури 

і функціональної ролі може допомогти глибшому розумінню позитивних аспектів 

людського життя. 

Ключові слова: позитивна психологія, оптимізм, особиста теорія реальності, 

суб'єктивне благополуччя, позитивні особистісні особливості, мудрість, здоров'я, 

щаслива старість, щастя, само детермінація, стани Потоку., позитивні емоції. 

 

М.М. Кузнєцова 

ОПТИМИЗМ В СИСТЕМЕ ПОНЯТИЙ ПОЗИТИВНОЙ ПСИХОЛОГИИ1 

Рассматриваются основные понятия позитивной психологии. Проанализиро-

вана их содержательная связь с явлением оптимизма. Раскрытие сущности опти-

мизма, его структуры и функциональной роли может помочь более глубокому 

пониманию позитивных аспектов человеческой жизни. 

Ключевые слова: позитивная психология, оптимизм, личная теория реально-

сти, субъективное благополучие, позитивные личностные особенности, мудрость, 

здоровье, счастливая старость, счастье, самодетерминация состояния Потока., 

позитивные эмоции. 

 
M.M. Kuznetsova 

OPTIMISM IN THE SYSTEM OF CONCEPTS OF POSITIVE PSYCHOLOGY 

The basic concepts of positive psychology are considered. Their informative 

communication with optimism phenomenon is analyzed. Disclosure of an entity of 

optimism, its structure and the functional role can help more deep understanding of 

positive aspects of human life. 

Key words: positive psychology, optimism, personal theory of reality, subjective 

wellbeing, positive personal features, wisdom, health, happy old age, happiness, self-

determination of the condition of a Flow, positive emotions. 

 

Актуальність і сучасний стан проблеми. Відмінності між людьми 

за ступенем оптимізму пов'язані з образом майбутнього, з досяжністю 

цілей. Песимістам властиві невпевненість і сумніви, а оптимісти упевнені 
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в сприятливому майбутньому. Песимісти переконані в постійності і три-

валості своїх невдач. При цьому невдачі сприймаються як такі, що мають 

глобальний, всеосяжний характер, а відповідальність за них лежить на 

самому суб'єктові. Оптимісти, навпаки, вірять, що невдача тимчасова, що 

її причини не є універсальними і відповідальність за них несуть інші лю-

ди, обставини, невдача тощо. Тому несприятливу ситуацію оптиміст 

сприймає як виклик і бореться з нею з подвоєною енергією [24]. 

Оптимістичний погляд на життя дає людині наступні переваги: 

1) менший, в порівнянні з песимістами, рівень страждань і негативних 

переживань при зіткненні з життєвими труднощами, 2) краща адаптація 

до негативних ситуацій, 3) стимуляція спроб конструктивного і цілеспря-

мованого розв’язання проблеми, 4) більше виражена, в порівнянні з песи-

містами, стійкість і готовність подолати проблему, 5) більше виражена 

систематичність зусиль із подолання проблем, готовність довше не здава-

тися, 6) наявність великий кількість корисних звичок (наприклад, здоро-

вий спосіб життя, спорт, застосування різноманітних технік ментального 

"догляду за собою" [11] тощо), які виступають додатковим і дуже потуж-

ним джерелом фізичних і психологічних ресурсів особистості, 7) більш 

виражена, в порівнянні з песимістами, результативність діяльність [10]. 

Тому оптимізм є соціально цінною особистісною якістю, цілеспря-

моване формування якої у дітей і посилення в процесі самовиховання і 

професійної діяльності у дорослих завжди буде актуальним прикладним 

завданням. Оптимістичні стани утворюють ресурсний емоційний фон 

будь-якої продуктивної діяльності людини, тому дослідження оптимізму 

не перестають бути актуальними для сучасної психології. 

У зарубіжній психології оптимізм вивчається як: атрибутивний стиль 

(С. Петерсон, М. Селигман), система настанов, диспозицій особистості 

(Ч. Карвер, М. Шейєр, К. Муздибаєв, Є.П. Ільїн), позитивне ставлення до 

світу (Е. Еріксон), конструктивна характеристика мислення суб'єкта 

(А. Бек, А. Эліс), позитивна самоустановка (А. Аргайл, М. Джеймс, 

Д. Джонгвард, В.В. Столін, І.А. Джидарьян, С. Любомирські), умова ефе-

ктивної пошукової активності суб'єкта (В.С. Ротенберг, 

В.В. Аршавський), компонент совладающего поведінки (С.С. Замишляє-

ва) і мотивації досягнення (Т.О. Гордеєва). 

Вітчизняні психологи вивчають оптимізм як особливу соціальну 

установку (О.Є. Хурчак, М.М. Чіжиченко), компонент саморозвитку осо-

бистості (І.Д. Бех), ознаку її психічного здоров'я (І.Я. Коцан, Г.В. Ложкін, 

М.І. Мушкевич, Т.Б. Хомуленко), чинник губристичної мотивації 

(К.І. Фоменко). 

Дж. Селлі [25], що вивчав оптимізм одним з перших ще у кінці ХIХ 

століття, проаналізував багато філософських, релігійних і етичних пере-
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конань людей різних епох. Він спробував оцінити ці переконання з точки 

зору оптимістичності і песимістичної їх змісту. Дж. Селлі виявив, що оп-

тимістичні і песимістичні установки і переконання можуть визначатися 

переважаючими психічними станами і особливим складом розуму їх авто-

рів. 

На думку Л. Тайгера оптимізм – це придбана в ході еволюції і необ-

хідна для успішної адаптації людська характеристика [цит. за 16]. У су-

часній психології сформувалися два основні підходи до оптимізму: 1) тра-

ктування його як системи диспозицій (Ч. Карвер і М. Шейєр) [38] і 2) роз-

гляд його як стилю причинних пояснень (тобто атрибутивного стилю) 

[24]. Обидва підходи до оптимізму багато в чому доповнюють один одно-

го. Вони виникли в руслі когнітивної психології і, відповідно, зв'язують 

оптимізм, передусім з динамікою процесів переробки інформації в психіці 

людини. 

Останнім часом концепцію, альтернативну суто когнітивному підхо-

ду до оптимізму, розвиває І.А. Джидарьян [8]. Предметом розгляду в цієї 

концепції є не стільки процеси переробки інформації, властиві індивідові, 

скільки прояв оптимізму усередині емоційно-чуттєвої тріади "Віра – На-

дія – Любов" (ВНЛ). Оптимізм як позитивне ставлення і сприйняття май-

бутнього, якнайповніше виражений в компоненті Віри. Він є вірою у світ-

ле майбутнє в можливість поліпшити суспільство, незважаючи на можли-

ві перешкоди. 

Мета цієї статті – теоретично розглянути напрями в психологічних 

дослідженнях, автори яких, розробляючи різні категорії психології, внес-

ли певний вклад в розуміння різних аспектів оптимізму. 

У другій половині ХХ століття сформувалася особлива галузь психо-

логічної науки – позитивна психологія. Предмет вивчення в позитивній 

психології – оптимізм, суб'єктивне благополуччя, щастя, креативність, 

мудрість, психологічне здоров'я та інші позитивні прояви людського жит-

тя. Одним з перших словосполучення "позитивна психологія" став вико-

ристовувати А. Маслоу [19, 28], коли створював психологічний портрет 

особистості, що самоактуалізується. 

М. Селігман, роботи якого сприяли перетворенню позитивної психо-

логії на особливу галузь, що має усі ознаки академічної науки, вважав, що 

вона вивчає чинники оптимального функціонування і благополуччя лю-

дини та людських співтовариств [24]. При цьому позитивна психологія 

істотно відрізняється від традиційних підходів, що акцентують увагу на 

патології, проблемах і недоліках людей. Її цікавить, передусім, потенціал 

людини і її здатність діяти. І. Бонівел відмічає, що "позитивна психологія 
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– це наука про позитивні аспекти людського життя, таких як щастя, бла-

гополуччя і процвітання" [4, 12]. 

Позитивна психологія вивчає: 1) доступний людині і позитивний су-

б'єктивний досвід, що розширюється (наприклад, стани "Потоку" [27]), 2) 

"сильні" особистісні якості (наприклад, воля, мудрість тощо [7; 18]) і 3) 

особливості позитивно функціонуючих установ і організацій (наприклад, 

здатність членів організацій до "генеративних діалогів" [6]). В.В. Левчен-

ко у зв'язку з цим виділяє три рівні, на яких позитивна психологія функці-

онує як наука: суб'єктивному, індивідуальному і груповому [16]. На су-

б'єктивному рівні вивчаються оптимізм, радість, благополуччя, щастя, 

Потік та інші позитивні переживання. 

Предметом дослідження на індивідуальному рівні є обдарованість, 

потенціал, спрямованість на майбутнє, стійкість, завзятість, здатність лю-

бити, уміння прощати, мудрість, інші "сильні сторони" і достоїнства лю-

дини. Дослідження на груповому рівні сконцентровані на аналізі особли-

востей успішних організацій, трудовій етиці, соціальній відповідальності, 

альтруїзмі, терпимості тощо. Оптимізм як явище і як наукова категорія 

вивчається на усіх трьох рівнях, маючи при цьому специфіку прояву і ви-

значаючи особливості дослідницьких стратегій і завдань. 

Основи оптимізму конкретної людини закладені вже в її особистій 

"теорії реальності", яку вона виробила з раннього дитинства і на яку 

спирається в повсякденній життєдіяльності. С. Епштейн у своєї когнітив-

но-експериєнтальної моделі [31] припустив, що особиста "теорія реально-

сті" є імпліцитною, функціонує автоматично і складається з двох основ-

них блоків – теорії власного Я і теорії навколишнього світу. За 

С. Епштейном, існують два шляхи набуття досвіду – раціональний (за 

рахунок розумових дій) і експериєнтальний (на основі інсайтів та емоцій). 

Інформація про світ і про себе, яка була отримана експериєнтально, про-

никає в глибинні структури особистості і тіла, має виражений емоційний 

тон і фіксується дуже міцно. Експериєнтальні імпліцитні переконання про 

світ і про себе можуть містити значний оптимістичний компонент, який 

включається в схеми інтерпретації реальності. Світ при цьому сприйма-

ється як прихильний (доброзичливий), передбачуваний і осмислений. 

Оптимізм є компонентом суб'єктивного благополуччя людини. У по-

зитивній психології утворилися два світоглядні і дослідницькі напрями 

аналізу природи благополуччя – гедоністичне (головне в ньому – суб'єк-

тивне переживання благополуччя) і евдемонічне (воно містить тезу про 

те, що далеко не всяке приємне переживання є справжнім благополуч-

чям). Ідеал гедонізму – максимізація задоволення і мінімізація страждан-

ня, а ідеал евдемонізму – доброчесне життя. Зрозуміло, що міцніші основи 

для оптимізму містить евдемонічний підхід (для древніх греків евдемонія 
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означала прихильність богів), оскільки прагнення до кращого, доброчесне 

життя на відміну від гедоністичних спроб уникнути гіршого, сприяє над-

банню справжнього щастя. 

Проте саме поняття доброчесного життя неоднозначне і його критерії 

є різними в різні історичні епохи. Незалежно від конкретного змісту цих 

критеріїв, для психологів суб'єктивне благополуччя – це думки і почуття 

людей (когнітивні і афективні узагальнення), що виникають при оцінці 

ними свого існування у світі. Так, для Е. Дінера суб'єктивне благополуччя 

– це співвідношення трьох основних компонентів (задоволеності, позити-

вних і негативних емоцій), що склалося в даний момент [30]. К. Ріфф ви-

ділила шість компонентів суб'єктивного благополуччя – самоприйняття, 

позитивні стосунки з оточенням, автономія, управління довкіллям, мета в 

житті, особистісне зростання [37]. 

Оптимізм пов'язаний з позитивними особистісними особливостями 

людини. Е. Дінер, що багато зробив для виявлення особистісних переду-

мов і предикторів суб'єктивного благополуччя, проаналізував роль глоба-

льної самооцінки, темпераменту, цінностей і цілей людей. Однією з важ-

ливих диспозиційних змінних, на його думку, є оптимістичні установки. 

Вони проявляються в процесі інтерпретації і визначення сенсу тих, або 

інших життєвих ситуацій. При цьому оптимістичні установки можуть іс-

тотно розрізнятися за широтою охоплення життєвих інтервалів і систем 

стосунків людини зі світом ("маленький" та "великий" оптимізм). 

У структурі оптимізму виділяють когнітивні, емоційні і мотиваційні 

компоненти. Як правило, в емпіричних дослідженнях виявляють кореляції 

таких особистісних змінних, як оптимістичні установки з показниками 

здоров'я, фізичного самопочуття, настрою, здібності бути наполегливим і 

успішним в роботі. 

Оптимізм внутрішньо пов'язаний із зрілими і розвиненими формами 

самодетермінації людини [29]. Спираючись на ідею локусу каузальності, 

Е. Десі і Р. Райан виділили зовнішньоорганізовану (екстринсивну) і внут-

рішньоорганізовану (інтринсивну) мотивацію. Локус каузальної – це за-

своєна людиною з раннього дитинства система особистісних орієнтацій, 

типи переконань про природу причинності. Каузальні орієнтації проявля-

ються в тенденції людини інтерпретувати (шукати, створювати, оцінюва-

ти) життєві події як 1) такі, що інформують, 2) контролюючі, або 3) амо-

тивуючі. Залежно від специфіки каузальних орієнтацій люди проявляють 

різні типи і якості поведінки в практичній і когнітивній сферах, а також у 

сфері емоцій. 

Людську мотивацію Е. Десі і Р. Райан розглядають як континуум, 

один полюс якого утворює стан амотивації, а протилежний – повністю 
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внутрішня (інтринсивна) мотивація. Між крайніми полюсами континууму 

знаходяться чотири види (рівня) мотивації – екстернальний, інтроектний, 

ідентифікований і інтегральний. При видаленні від амотивації і набли-

женні до інтегрального рівня підвищується ступінь прийняття суб'єктом 

зовнішніх спонукань в якості "своїх", внутрішніх. Найбільш оптимістична 

внутрішня система каузальних орієнтацій, оскільки суб'єкт сприймає свою 

поведінку як вибрану саме їм, а не нав'язану. Від усвідомлення власної 

компетентності і самодетермінації він переживає позитивні емоції і по-

чуття, має чіткі уявлення про те, що йому треба насправді, не звинувачує 

себе при невдачах, легко і ефективно вчиться на помилках. 

Концепції оптимізму в психології розроблялися в тісному зв'язку з катего-

рією здоров'я. Оцінка здоров'я, як правило, містить патоцентричну термінологію 

і грунтується на так званій "моделі хвороби" [28]. Проте існують і позитивні 

опре¬ділення здоров'я. Так, у визначенні, яке пропонує ВОЗ, використовується 

поняття психологічного благополуччя. 

У роботі М. Ягоди виділені шість критеріїв психологічного здоров'я, кожен 

з яких, так, або інакше, корелює з оптимізмом (1 – позитивна установка по від-

ношенню до власної особи; 2 – духовне зростання і самореалізація; 3 – інтегро-

ваність особистості, її автономія і самодостатність; 4 – адекватність сприйняття 

реальності і 5 – компетентність у виконанні вимог навколишнього світу [31]. У 

ще більшому ступені відчувається присутність оптимізму в критеріях психоло-

гічного здоров'я, що виділяються. К. Менінгером: відчуття щастя, задоволеність, 

урівноважений темперамент, інтелектуальність і " зразкова" соціальна поведінка 

[33]. 

Великий масив емпіричних даних, що підтверджують тісний зв'язок опти-

мізму з параметрами соціального, психологічного і фізичного здоров'я, отрима-

ний у рамках атрибутивного підходу до оптимізму. Так, С. Петерсон, М. Селиг-

ман і Г. Вайлент виявили, що песимістичний стиль пояснення у літніх людей 

перетворюється на істотний чинник ризику для здоров'я [36]. Тривалість життя 

вище при домінуванні оптимістичного стилю атрибуцій [34]. Схильність студе-

нтів до простудних захворювань, а також необхідність відвідувати лікаря тим 

вище, чим сильніше у них виражена тенденція інтерпретувати причини поганих 

подій як глобальні і стабільні [35]. 

У дослідженні М.А. Кузнєцова і Л.М. Зотової виявлено, що студенти, 

схильні до прояву песимістичного атрибутивного стилю, демонструють 

зниження самооцінок здоров'я у ряді сфер (психологічної, фізичної, соціа-

льної та ін.) Психологи пояснюють усі ці взаємозв'язки таким чином. Пе-

симістичний атрибутивний стиль, по-перше, блокує спроби суб'єкта прис-

тупити до систематичних заходів з профілактиці можливих захворювань. 

Людина не може виявити взаємозв'язок між своїм неправильним способом 

життя і хворобою, яка із-за нього може розвинутися. По-друге, коли хво-
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роба почалася, такі люди не можуть з нею ефективно боротися, оскільки 

не вірять у свої можливості як-небудь вплинути на її течію [14]. 

Можливо, оптимістична віра в майбутнє допомагає людині якось за-

хиститися від хвороби. Результати численних досліджень пацієнтів з най-

небезпечнішими хворобами (таким, як СНІД та ін.) свідчать про те, що у 

оптимістів розвиток хвороби відбувається повільніше, симптоми з'явля-

ються пізніше, тривалість життя після постановки діагнозу більша, ніж у 

пацієнтів-реалістів. При цьому оптимізм може виступати як когнітивний 

посередник, завдяки якому полегшується звернення хворого за соціаль-

ною підтримкою, а також культивується цінність здоров'я. Не виключено 

також і те, що оптимістичні переживання, які є позитивними емоціями, 

викликають і прямий, корисний для здоров'я, фізіологічний ефект, що 

уповільнює хід хвороби [16]. 

Оптимізм як науково-дослідна проблема і об'єкт спеціального дослі-

дження часто виходить на передній план у зв'язку з аналізом мудрості в 

геронтопсихології. Дослідники довели не лише можливість, але і необхід-

ність так званої "щасливої старості", яка є особливо сприятливої формою 

старіння [1]. Оптимістичні і щасливі переживання в старості не проекту-

ються на майбутнє як в молодості. Вони цілком вичерпуються сьогоден-

ням. При цьому, існування в старості приймається повністю, без намірів 

що-небудь змінити на краще. Оптимізм в старості базується на самодоста-

тній, споглядальній і спокійній життєвій позиції. Минулі правила, цільові 

установки і переконання переглядаються у напрямку відмови від бороть-

би, що веде до зростання толерантності. Зміцнюються моральні установ-

ки, з'являється бажання бути безкорисливо корисним іншим людям. 

Найважливішим чинником, що сприяє "щасливій старості", є муд-

рість як здатність знайти рівновагу між суперечливими силами і продуку-

вати зважені судження, давати корисні поради з неясних питань життя. Це 

поєднання практичного інтелекту і неявного знання, що застосовується до 

розв’язання проблем з метою досягти загального блага [20] За 

П. Балтесом, мудрість – це експертна система знань, орієнтована на прак-

тичну сторону життя [3]. Вона включає фактуальні і процедурні знання, 

пов'язані з контекстом. Це – знання, ґрунтовані на розумінні відносності 

життєвих цінностей і прийнятті непередбачуваної мінливості життя. Муд-

рість допомагає людині впоратися із складними і вимагаючими напруги 

усіх сил ситуаціями, і вже тому "вселяє оптимізм" на завершальних стаді-

ях онтогенезу. 

Великий внесок у розвиток наукових уявлень про оптимізм внесли 

фахівці з психології емоцій, що вивчали виникнення, закономірності, ди-

наміку, структуру і функціональну роль позитивних емоційних пережи-
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вань [9; 12; 17 та ін.]. Це не є випадковим, оскільки стани оптимізму хара-

ктеризуються насиченістю позитивними емоціями, які утворюють, кажучи 

словами А.В. Прохорова особливі "ешелони розгортання" [21]. У психо-

логії довгий час позитивні емоції несправедливо ігнорувалися, і увага 

вчених була зосереджена на тривозі, гніві, печалі, депресії, горі, відразі, 

презирстві, заздрості тощо. Негативні емоції сигналізують про порушення 

ходу діяльності, про невідповідність її результатів, цілям, планам і очіку-

ванням суб'єкта. Тому саме вони привертають увагу, і пошук їх причин 

перетворюється на першочергове завдання людини. 

Позитивні емоції сприймаються "як належне", як "само собою зрозу-

міле", таке, що не вимагає спеціального зосередження на ньому. Тому 

кількість понять, що відбивають різні аспекти і деталі негативних пере-

живань, значно перевищує перелік слів, якими позначаються нюанси по-

зитивних переживань. Цей факт зафіксований навіть в списку фундамен-

тальних емоцій, запропонованому автором "диференціальної теорії емо-

цій" К. Ізардом [12]. З десяти, виділених їм емоцій, явно позитивною є 

тільки радість і частково – інтерес. Із-за відставання наукових досліджень 

позитивних емоцій від досліджень емоцій негативних довгий час (і не 

лише в життєвій, але і в науковій психології) підтримувалися помилкові 

тези. Це – тези про те, що: 1) позитивні емоції порушують процес логічно-

го мислення, 2) позитивні емоції недовговічні, 3) вони, як правило, не ма-

ють віддалених наслідків. 4) позитивна емоція простіше у порівнянні з 

негативною. 

Думки про більш виражену структурну простоту позитивної емоції в 

порівнянні з негативною дотримувався, зокрема, Б.І. Додонов [9]. Негати-

вна емоція складніша в силу своєї структурної суперечності. З одного бо-

ку, людині потрібні негативні емоції помірної інтенсивності, оскільки 

очевидна їх важлива інформаційна, спонукальна і регулююча роль. Ці 

емоції цікавлять людину, "притягують" її до себе. Вони є для неї особли-

вою цінністю. З іншого боку, негативна емоція містить в собі потужний 

потенціал "відштовхування": під її впливом людина прагне віддалитися 

від об'єкту, що лякає, вийти з ситуації безнадійності, позбавитися від пе-

чалі, провини тощо. Тут цілком є доречною аналогія з одним з видів мо-

тиваційного конфлікту "притягнення – відштовхування", описаним К. Ле-

віним [15]. Очевидно, що позитивна емоція усередині себе такого конфлі-

кту не містить. 

Б. Фредріксон у своїй теорії позитивних емоцій ("теорії розширення і 

творення") акцентує увагу на довгострокових наслідках позитивних емо-

цій (у тому числі і оптимізму). Вони включені в процес розвитку і особис-

тісного зростання [цит. по 16]. По-перше, позитивні емоції розширюють 

набір доступних людині інтелектуальних дій (розширюють мислення). 
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По-друге, вони можуть протистояти негативним емоціям і навіть відміни-

ти їх, забезпечивши, тим самим, самозаспокоєння, переривання депресії 

тощо. По-третє, позитивні емоції підвищують емоційну стійкість, здат-

ність справлятися з труднощами і стресами, наповнювати негативні події 

позитивним сенсом. По-четверте, позитивні емоції творять нові психоло-

гічні ресурси, сприяють формуванню фізичних, інтелектуальних, соціаль-

них і психологічних якостей особистості, що забезпечують виживання. 

По-п'яте, позитивні емоції запускають механізми особистісного зростан-

ня. 

Існує щось загальне між переживанням оптимізму і станами Пото-

ку. М. Чиксентміхайї на основі багатого емпіричного матеріалу виділив 

особливості аутотелічного (тобто самоцільного, потокового) стану [27]. 

Умова його виникнення – зіткнення із складною проблемою, з викликом 

здібностям людини. Важливо також, щоб суб'єкт мав здібності і уміння, 

що дозволяють йому гідно відповісти на цей виклик. 

Потоковому стану властиві наступні особливості: 1) повна концент-

рація на справжньому моменті, 2) ясність мети, 3) відсутність альтернати-

вних цілей, 4) злиття дії з його усвідомленням, автоматичне виконання 

дій, 5) негайний зворотний зв'язок в процесі діяльності, 6) втрата усвідом-

лення себе при парадоксальному посиленні (зростанні) власного Я після 

аутотелічних переживань, 7) відчуття повного контролю над діяльністю, 

8) спотворення сприйняття часу (його прискорення), 9) процес діяльності 

виступає в ролі нагороди: її сенс знаходиться у ній самій; при цьому дія-

льність приносить задоволення, 10) свобода від страху і тривоги з приводу 

можливої невдачі. 

Не випадково М. Чиксентміхайї назвав потокові переживання опти-

мальними: в діяльності, що викликає потоковий стан, контакт суб'єкта з 

об'єктом будується оптимально з точки зору особистісних особливостей, 

спрямованості, типологічних властивостей, особистої історії і психофізіо-

логії людини. Для досліджень оптимізму роботи з психології аутотелічних 

станів корисні тим, що містять цінні рекомендації з технології посилення 

оптимізму. Систематичне і послідовне подолання песимізму може поляга-

ти в оволодінні уміннями занурення в Потік. 

Дослідження щастя, проведені в психології за останні 40 років, пе-

реконливо свідчать про його зв'язок з оптимізмом [2]. Щасливі люди ус-

пішніше соціалізуються. У них в цілому спостерігається менше проблем із 

здоров'ям. Вони перевершують нещасливих за рівнем саморегуляції дія-

льності, прагнуть допомагати іншим людям, здатні довше за інших зали-

шатися зосередженими на діяльності, яка не приносить їм задоволення. 

Вони краще справляються з багатозадачністю, а також більш методичні і 
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уважні. Існує прямий зв'язок стану щастя з довголіттям. Багатократні ви-

міри настроїв, які рекомендує робити Д. Канеман [13] для визначення кі-

лькісної оцінки щастя, свідчать про більш високий ступінь прояву і часто-

ті переживання позитивних емоцій щасливими досліджуваними. При 

цьому тести на щастя і оптимізм, як правило, тісно корелюють. У роботах, 

що розглядають щастя в психотерапевтичному аспекті [5; 22; 23], біль-

шість рекомендацій містять ідею розвитку оптимізму особистості. 

Висновки і перспектива подальших досліджень. Таким чином, бу-

дучи категорією позитивної психології, оптимізм займає одно з основних 

місць в системі понять цієї галузі психологічної науки. Явища, що вивча-

ються позитивною психологією є предметом системного дослідження. 

Вони відрізняються багатоаспектністю, багатовимірністю і багаторівневі-

стю. Подібність оптимізму потоковим станам, мудрості, щастю, суб'єкти-

вному благополуччю та іншим явищам полягає в їхньої насиченості пози-

тивними емоційними переживаннями, які представлені в самозвітах дос-

ліджуваних і легко фіксуються за допомогою діагностичних методик. По-

казники оптимізму в емпіричних дослідженнях корелюють з різними про-

явами людської діяльності і особистісними якостями приблизно так само, 

як і інші феномени позитивної психології. 

Потрібна теоретична і емпірична розробка системи критеріїв, що до-

зволяють надійно диференціювати феномен оптимізму від інших позити-

вних явищ людського життя. Перспективною є розробка психологічних 

моделей оптимізму, в яких він виступив би в ролі предиктора психічної 

регуляції різних видів діяльності, зокрема – навчальної. 
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