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ПРОГРАМА ЗБЕРЕЖЕННЯ ТА ПОКРАЩЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОГО 
БЛАГОПОЛУЧЧЯ ПРАЦІВНИКІВ ХАРЧОВОЇ ПРОМИСЛОВОСТІ

Анотація. Мета викладу полягає в теоретичному обґрунтуванні та представленні програми збереження 
й покращення психологічного благополуччя працівників харчової промисловості. Вона спрямована на підтримку 
особистісної стійкості, внутрішньої мотивації та професійної ефективності в умовах високого темпу праці 
та її інтенсивності, чіткої регламентованості виробничих процесів і підвищеної відповідальності. Теоретичною 
основою для створення програми стали авторські розробки, присвячені визначенню складових частин та побу-
дові моделі психологічного благополуччя фахівців харчової галузі. Методологія дослідження ґрунтується на інте-
грації сучасних підходів до розуміння психологічного благополуччя, професійної мотивації, самоефективності 
та психоосвітнього впливу. У статті використано програмно-структурний та змістовий аналіз, що дав змогу 
систематизувати логіку побудови модульної програми, визначити її цілі, завдання, принципи реалізації та очіку-
вані психологічні результати. Детально описано поєднання онлайн-сесій, інтерактивних вправ, групової рефлек-
сії та самостійної роботи учасників як умов формування стійких внутрішніх ресурсів і навичок саморегуляції. 
Наукова новизна статті полягає у створенні комплексної тренінгової програми, адаптованої до професійної 
специфіки харчової промисловості, яка інтегрує особистісний, соціальний та власне професійний компоненти 
психологічного благополуччя, а також орієнтована як на зниження негативних наслідків професійного стре-
су й емоційного виснаження, так і на активне формування внутрішніх опор працівників. У програмі системно 
представлено власне професійний компонент психологічного благополуччя, що охоплює усвідомлення професій-
них цілей, розвиток внутрішньої мотивації, відчуття професійної спроможності, відповідальності за особис-
тий розвиток та здатності впливати на окремі аспекти професійного середовища. Висновки припускають, що 
впровадження психоосвітньо-тренінгових програм може розглядатися як ефективний інструмент підтримки 
психологічного благополуччя персоналу харчової промисловості, профілактики професійного виснаження, підви-
щення задоволеності працею, якості професійного життя та загального психологічного благополуччя в умовах 
сучасних виробничих викликів.

Ключові слова: психологічне благополуччя, професійне благополуччя, харчова промисловість, тренінгова про-
грама, професійні ресурси, мотивація, самоефективність.
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PROGRAM FOR PRESERVING AND IMPROVING THE PSYCHOLOGICAL  
WELL-BEING OF FOOD INDUSTRY WORKERS

Abstract. The purpose of this paper is to provide a theoretical justification and present a program aimed at preserving 
and enhancing the psychological well-being of employees in the food industry. The program is designed to support personal 
resilience, intrinsic motivation, and professional effectiveness under conditions of high work pace and intensity, strict 



48 49

Науковий вісник Вінницької академії безперервної освіти. Серія «Педагогіка. Психологія», Вип. 9, 2026

48 49

regulation of production processes, and increased responsibility. The theoretical basis for the development of the program 
consisted of the author’s original studies devoted to identifying the components and constructing a model of psychological 
well-being of food industry professionals. The methodology of the study is based on the integration of contemporary 
approaches to psychological well-being, professional motivation, self-efficacy, and psychoeducational intervention. The 
article employs program-structural and content analysis, which made it possible to systematize the logic of the modular 
program design and to define its goals, objectives, implementation principles, and expected psychological outcomes. 
Particular attention is given to the combination of online sessions, interactive exercises, group reflection, and independent 
work as conditions for developing stable internal resources and self-regulation skills. The scientific novelty of the study 
lies in the development of a comprehensive training program adapted to the professional specificity of the food industry, 
which integrates personal, social, and professional components of psychological well-being and is aimed both at reducing 
the negative effects of occupational stress and emotional exhaustion and at actively fostering employees’ internal 
resources. The program systematically presents the professional component of psychological well-being, encompassing 
awareness of professional goals, development of intrinsic motivation, a sense of professional competence, responsibility 
for personal development, and the ability to influence certain aspects of the professional environment. The conclusions 
suggest that the implementation of psychoeducational and training programs can be considered an effective tool for 
supporting the psychological well-being of food industry employees, preventing professional burnout, increasing job 
satisfaction, improving the quality of professional life, and enhancing overall psychological well-being in the context 
of contemporary production challenges.

Key words: psychological well-being, professional well-being, food industry, training program, professional resources, 
motivation, self-efficacy.

Постановка проблеми. Сучасні умови 
функціонування підприємств харчової промис-
ловості характеризуються підвищеним рівнем 
виробничого навантаження, жорсткими вимо-
гами до якості та безпеки продукції, змінними 
графіками роботи, високою відповідальністю 
за результат праці та обмеженими можливос-
тями для відновлення психоемоційних ресур-
сів працівників. У таких умовах психологічне 
благополуччя персоналу стає не лише індиві-
дуальною характеристикою, але й важливим 
чинником ефективності професійної діяль-
ності, стабільності колективів і сталого розви-
тку організацій.

Емпіричні та теоретичні дослідження свід-
чать про те, що зниження рівня психологічного 
благополуччя працівників пов’язане з підвищен-
ням ризику професійного вигорання, емоційного 
виснаження, зниженням залученості до роботи, 
погіршенням міжособистісних стосунків у 
колективі та зростанням плинності кадрів. Осо-
бливо вразливими в цьому контексті є праців-
ники харчової промисловості, професійна діяль-
ність яких часто поєднує фізичне навантаження, 
монотонність операцій, дефіцит автономії та 
постійний контроль за дотриманням стандартів.

Водночас у сучасній психології психоло-
гічне благополуччя розглядається як багато-
вимірний і динамічний феномен, що охоплює 
самоприйняття, особистісне зростання, авто-
номію, здатність до саморегуляції, усвідом-
лення власних ресурсів і відчуття смислової 
наповненості життя. З позицій гуманістич-
ного підходу, теорії самодетермінації та теорії 

збереження ресурсів особлива увага приділя-
ється не лише профілактиці негативних станів, 
але й активному розвитку внутрішніх психо-
логічних ресурсів особистості як основи стій-
кості та адаптації до професійних стресорів.

Попри зростання кількості досліджень пси-
хологічного благополуччя у професійному 
контексті, у практичній площині залишаються 
недостатньо розробленими цілісні програми 
психологічного супроводу працівників хар-
чової промисловості, орієнтовані не на разові 
інтервенції, а на системне формування нави-
чок самоприйняття, рефлексії, ресурсного 
відновлення та екологічного особистісного 
зростання. Більшість наявних підходів зосе-
реджується або на організаційних чинниках, 
або на окремих аспектах стрес-менеджменту, 
не враховуючи комплексний характер психоло-
гічного благополуччя як процесу.

У зв’язку з цим актуалізується потреба у 
розробленні та впровадженні програм збере-
ження й покращення психологічного благопо-
луччя працівників харчової промисловості, які 
поєднують науково обґрунтовані теоретичні 
підходи з практичними тренінговими формами 
роботи, спрямованими на підвищення усвідом-
леності, розвиток внутрішніх ресурсів і фор-
мування відповідального ставлення до влас-
ного психологічного стану. Саме таке завдання 
покликана реалізувати представлена програма 
тренінгу, орієнтована на підтримку психоло-
гічного благополуччя як основи професійної 
продуктивності та психологічної стійкості пра-
цівників харчової промисловості.



50 51

ISSN 2786-7536 (Print), ISSN 2786-7528 (Online)

Аналіз джерел та останніх досліджень. 
Психологічне благополуччя розглядається 
сучасними дослідниками як багатовимірний 
феномен, що включає як емоційні, так і ког-
нітивні аспекти функціонування особистості 
в соціальному середовищі. У цьому контексті 
дослідники підкреслюють роль соціо-емоцій-
ної компетентності як важливого предиктора 
адаптації та стійкості індивіда в умовах стресу 
та невизначеності, що прямо корелює зі здат-
ністю працівника ефективно функціонувати в 
професійній сфері [23, c. 55–86].

Дослідження В.С. Коваленко і колег демон-
струють, що психологічне благополуччя тісно 
пов’язане із загальним психічним здоров’ям, 
соціальною адаптацією та суб’єктивним від-
чуттям щастя, що є важливим ресурсом для 
професійної діяльності [4, c. 28–36].

Наукові роботи також виділяють внутрішні 
детермінанти професійного благополуччя, 
серед яких: автентичність, залученість, само-
оцінка та особистісні ресурси. О.В. Войтенко 
наголошує на тому, що саме внутрішні про-
фесійні ресурси працівника визначають його 
здатність переживати та керувати стресовими 
ситуаціями, що безпосередньо впливає на пси-
хологічне благополуччя в професійному кон-
тексті [3, c. 45–52].

У наукових працях, присвячених проблема-
тиці психологічного благополуччя працівни-
ків харчової промисловості, здійснено аналіз 
його ключових структурних складових частин 
з урахуванням професійної специфіки галузі, 
а також запропоновано модель психологічного 
благополуччя фахівців харчової промисло-
вості, що інтегрує особистісний, соціальний та 
власне професійний виміри функціонування в 
умовах виробничих стресорів, інтенсивного 
темпу праці та підвищеної відповідальності 
[1, c. 61–65; 2, с. 158–163].

Ці аспекти є особливо важливими для пра-
цівників харчової промисловості, де повторю-
ваність завдань, високий рівень відповідаль-
ності та інші виробничі стресори вимагають 
розвинених внутрішніх механізмів адаптації, 
саморегуляції і стресостійкості.

У царині досліджень організаційного клі-
мату виявлено, що підтримка з боку робото-
давця корелює з вищим рівнем психологічного 
благополуччя, зниженням стресу та кращою 
залученістю працівників. Зокрема, системні 

інтервенції, спрямовані на покращення органі-
заційного клімату й умов праці, можуть пози-
тивно впливати на психологічне благополуччя 
та загальну задоволеність роботою [26].

Цей підхід узгоджується з міжнародними 
практиками ефективного керування благо-
получчям, де програми тренінгів і психосо-
ціальної підтримки інтегруються в загальну 
політику добробуту працівників для створення 
стабільної та стійкої професійної культури [9].

Зарубіжні дослідження, зокрема у розрізі 
програм тренінгів, демонструють, що струк-
туровані інтервенції, що включають елементи 
розвитку стійкості, практик усвідомленості та 
постановки цілей, сприяють покращенню пси-
хологічного благополуччя та пов’язаних показ-
ників, таких як емоційна регуляція і мотивація 
[24, c. 22–31].

Інше зарубіжне дослідження у цій сфері 
показує, що навіть конкретні групові інтер-
венції, наприклад моделі вдячності, можуть 
позитивно впливати на задоволеність роботою, 
психологічний капітал і загальний добробут 
працівників [15].

У науковій літературі також відзначається, 
що багато програм добробуту на робочому 
місці мають неоднозначні результати, якщо 
вони не інтегровані в загальну корпоративну 
стратегію чи не адаптовані до конкретної про-
фесійної культури. Такі висновки підкреслю-
ють важливість системного підходу до побу-
дови програм, що спрямовані на набуття та 
покращення психологічного благополуччя пра-
цівників [9].

Таким чином, аналіз останніх досліджень 
підтверджує, що психологічне благополуччя 
являє собою динамічний та багатовимірний 
феномен, що вимагає комплексних підходів 
у сучасних організаціях. Саме такі підходи 
мають бути закладені в програми для підви-
щення ефективності психологічної підтримки 
працівників харчової промисловості.

Мета статті полягає у теоретичному 
обґрунтуванні та описі структури й змісту 
психоосвітньо-тренінгової програми розвитку 
психологічного благополуччя працівників хар-
чової промисловості, спрямованої на вивчення 
та посилення особистісних, соціальних та 
власне професійних компонентів психологіч-
ного благополуччя, а також аналізу їх впливу 
на професійну продуктивність.
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Виклад основного матеріалу. Професійна 
діяльність працівників харчової промисло-
вості характеризується високим рівнем регла-
ментованості, підвищеною відповідальністю 
за дотримання стандартів якості та безпеки 
продукції, а також постійним динамічним 
навантаженням. У таких умовах особливої 
актуальності набуває питання збереження та 
покращення психологічного благополуччя пра-
цівників як чинника професійної стійкості, 
ефективної взаємодії та запобігання професій-
ному вигоранню.

Методологічною основою розробленої про-
грами є модель психологічного благополуччя 
К. Ріфф, відповідно до якої благополуччя роз-
глядається як багатовимірне психологічне 
утворення, що включає автономію, пози-
тивні взаємини з оточенням, наявність цілей 
у житті, керування навколишнім середови-
щем, самоприйняття та особистісне зростання 
[22, c. 1069–1081; 21, c. 719–727]. З огляду на 
специфіку професійної діяльності працівни-
ків харчової промисловості ці складові час-
тини були операціоналізовані у вигляді трьох 
взаємопов’язаних модулів програми: особис-
тісного, соціального та власне професійного.

Загальна тривалість програми становить 60 
годин і передбачає поєднання онлайн-занять із 
самостійною роботою учасників. Такий фор-
мат забезпечує не лише психоосвітній вплив, 
але й умови для рефлексії та поступової інте-
грації набутих психологічних ресурсів та нави-
чок у професійну діяльність.

Кожна зустріч у межах програми розпо-
чинається зі структурованого етапу вступу та 
налаштування групи, що включає привітання 
учасників, організаційні пояснення, зворот-
ний зв’язок і створення психологічно безпеч-
ного простору. Особлива увага приділяється 
формуванню мотивації до участі в програмі та 
первинній актуалізації суб’єктивного психоло-
гічного стану учасників. Такий формат відпо-
відає принципам клієнт-центрованого підходу, 
зокрема безумовного прийняття, емпатії та 
автентичності взаємодії [19].

На початковому етапі також здійснюється 
самооцінка суб’єктивного стану учасників 
за показниками рівня енергії, задоволеності 
собою та внутрішнього спокою. Зазначена про-
цедура ґрунтується на концепції суб’єктивного 
благополуччя та ідеї самоспостереження як 

важливої умови усвідомлення внутрішніх змін 
і подальшого психологічного розвитку [12].

Психологічне благополуччя працівників 
харчової промисловості розглядається як клю-
човий ресурс підвищення продуктивності 
та збереження здоров’я персоналу. Перший 
модуль програми, присвячений особистісному 
компоненту благополуччя, має на меті фор-
мування здатності усвідомлювати, підтриму-
вати та розвивати власний психологічний стан 
через процеси самоприйняття, особистісного 
зростання та рефлексії [22, c. 1069–1081; 21, 
c. 719–727].

Перший модуль програми описує «Особис-
тісне психологічне благополуччя» (10 онлайн-
годин та 10 годин самостійної роботи). Тео-
ретично модуль базується на авторській моделі 
психологічного благополуччя, де одними зі 
складових частин є самоприйняття, здатність 
до саморозвитку та безумовне сприйняття себе 
як професіонала. Концептуальна основа вклю-
чає модель психологічного благополуччя К. 
Ріфф [22, c. 1069–1081], гуманістичний під-
хід К. Роджерса [19], теорію самодетермінації 
[10] та підхід до розвитку самоспівчуття [18, c. 
85–101]. Така комбінація теоретичних підходів 
забезпечує комплексну підтримку учасників у 
розвитку внутрішніх ресурсів та психологічної 
стійкості.

Онлайн-сесії першого модуля спрямовані 
на актуалізацію власного стану, розвиток само-
прийняття та усвідомлення ресурсів учасни-
ків. Перші дві години тренінгу присвячено 
створенню безпечного простору та первинній 
оцінці суб’єктивного стану за показниками 
енергії, задоволеності собою та внутрішнього 
спокою [12].

Онлайн-сесія 1. Тема: «Вхід у тренінг і 
фокус на себе» (2 години). Під час інтерак-
тивних вправ «Що для вас психологічне бла-
гополуччя?» та «Термометр професійного 
самоприйняття» учасники здійснюють само-
спостереження та рефлексію щодо власного 
стану. Вправа «Термометр професійного само-
прийняття» дає змогу оцінити рівень при-
йняття себе як фахівця, дозвіл бути «неіде-
альним» та стабільність професійної цінності, 
формуючи доброзичливе ставлення до себе 
незалежно від результатів [22, c. 1069–1081; 
18, c. 85–101]. Доповненням до практичної 
частини є коротка психоедукація у форматі 



52 53

ISSN 2786-7536 (Print), ISSN 2786-7528 (Online)

інтерактивної лекції-презентації, спрямо-
вана на ознайомлення учасників з ключовими 
науковими підходами до розуміння психоло-
гічного благополуччя та професійного само-
прийняття, що забезпечує концептуальне 
осмислення отриманого досвіду та підвищує 
усвідомленість подальшої рефлексії.

Онлайн-сесія 2. Тема: «Самоприйняття: 
без ідеалу» (2 години). Наступна сесія зосе-
реджена на розвитку безумовного самоприй-
няття та зниженні рівня самокритики через 
вправи «Внутрішній критик і внутрішній 
союзник» та «Лист підтримки собі». Ці прак-
тики дають змогу учасникам усвідомити вну-
трішні діалоги, трансформувати критику в 
підтримку та розвивати навички самоспів-
чуття [18, c. 85–101; 7, c. 879–895]. Практичну 
роботу доповнює коротка інтерактивна лек-
ція-презентація, спрямована на ознайомлення 
учасників з психологічними механізмами 
самокритики та науковими підходами до фор-
мування самоприйняття, що підсилює усвідом-
леність виконуваних вправ і сприяє глибшій 
інтеграції отриманого досвіду.

Онлайн-сесія 3. Тема: «Мої особисті 
ресурси» (2 години) спрямована на виявлення та 
актуалізацію внутрішніх психологічних ресур-
сів, що сприяють адаптації до професійного 
навантаження та підтримці психологічного бла-
гополуччя. Використовуються вправи «Ресурс-
ний рюкзак», «Ресурси з минулого» та «Мій 
ресурс тут і тепер», що базуються на теорії збе-
реження ресурсів [16, c. 337–370] та концепції 
посттравматичного зростання [25, c. 1–18].

Онлайн-сесія 4: «Особистісне зростання 
без виснаження (2 години) допомагає сфор-
мувати екологічне ставлення до розвитку, що 
враховує власний темп та ресурси, а також 
запобігає професійному вигоранню. Вправа 
«Мій темп» та «Три факти про себе» спри-
яють усвідомленню сильних сторін і роз-
витку без надмірного тиску [11, c. 227–268; 
22, c. 1069–1081].

Інтеграційна онлайн-сесія 5 «Лист собі в 
майбутнє» (2 години) дає змогу учасникам 
систематизувати набуті ресурси, досягнення 
та досвід, формуючи цілісне бачення власного 
психологічного благополуччя як динамічного 
процесу [13, c. 821–836].

Самостійний блок (10 годин) включає 
рефлексивний щоденник, самодіагностику 

психологічного благополуччя, практики від-
новлення ресурсу та складання особистого 
плану підтримки благополуччя. Ці завдання 
сприяють розвитку усвідомленості, саморе-
гуляції та відповідального ставлення до влас-
ного психологічного стану, що підвищує здат-
ність до адаптації та особистісного розвитку 
[13, c. 821–836; 20; 22, c. 1069–1081].

Перший модуль програми має продемон-
струвати, що розвитку особистісного психо-
логічного благополуччя можна досягти через 
інтеграцію теоретичних знань, онлайн-практик 
та самостійної роботи. Усвідомлення власних 
ресурсів, розвиток самоприйняття та рефлек-
сії сприяють формуванню психологічної стій-
кості, що сприятиме підвищенню продуктив-
ності працівників харчової промисловості.

Другий модуль програми має назву «Соці-
альний компонент психологічного благопо-
луччя працівників харчової промисловості». 
Він спрямований на розвиток соціального 
компонента психологічного благополуччя, 
який у сучасних дослідженнях розглядається 
як один з ключових чинників професійної 
стійкості, задоволеності роботою та ефектив-
ності взаємодії у колективі [22, c. 1069–1081; 
21, c.   719– 727]. Соціальний компонент благо-
получчя охоплює здатність особистості під-
тримувати позитивні взаємини з оточенням, 
зберігати автономію у взаємодії, а також реа-
лізовувати асертивну поведінку в умовах про-
фесійних вимог та міжособистісних обмежень.

Загальна тривалість модуля становить 
20 годин, з яких 5 годин відведено на онлайн-
роботу та 15 – на самостійну роботу. Така 
структура обумовлена необхідністю не лише 
сформувати розуміння соціальних аспектів 
благополуччя, але й забезпечити їх поступову 
інтеграцію у реальні професійні взаємодії.

Концептуально модуль спирається на 
модель психологічного благополуччя К.  Ріфф, 
у межах якої автономія та позитивні вза-
ємини з оточенням визначаються як одні 
з базових компонентів психологічно бла-
гополучного функціонування особистості 
[22, c. 1069 –1081]. Автономія розглядається не 
як протиставлення соціальному контексту, а як 
здатність діяти відповідно до власних ціннос-
тей та внутрішніх орієнтирів, зберігаючи кон-
такти з іншими людьми. Позитивні стосунки, 
у свою чергу, включають взаємну повагу, 
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емоційну підтримку та здатність до конструк-
тивної взаємодії, навіть за наявності напру-
ження або конфліктів [21, c. 719–727].

Спеціальними показниками соціального 
компонента благополуччя в межах програми 
визначено асертивність та ефективну вза-
ємодію. Асертивність трактується як навичка 
відкритого, чесного й поважного вираження 
власних потреб і меж без агресії чи самознеці-
нення [5]. Ефективна взаємодія розглядається 
як здатність підтримувати робочі стосунки, 
зберігаючи психологічне благополуччя навіть 
у складних професійних ситуаціях [14].

Онлайн-частина модуля складається з двох 
сесій тривалістю по 2,5 години, кожна з яких 
поєднує психоосвітній компонент, рефлексивні 
вправи та інтеграційні практики.

Перша онлайн-сесія висвітлює тему: 
«Автономія у професійній взаємодії» 
(2,5  години) та спрямована на усвідомлення 
автономії як внутрішнього психологічного 
ресурсу, що підтримує благополуччя в умо-
вах ієрархічної та регламентованої професій-
ної діяльності. Робота розпочинається зі ство-
рення безпечного, неоцінювального простору 
та актуалізації емоційного стану учасників, що 
відповідає гуманістичним принципам психоло-
гічної підтримки [19].

Освітній блок сесії присвячено розкриттю 
автономії як складової частини психологічного 
благополуччя за К. Ріфф. Наголошується на 
тому, що автономія не ототожнюється із все-
дозволеністю, егоїзмом чи ізоляцією, а перед-
бачає внутрішній дозвіл мати власну позицію, 
сумніватися, приймати обмеження без само-
знецінення та залишатися автором власних 
рішень навіть у межах жорстко структуро-
ваних правил [22, c. 1069–1081]. Зазначений 
зміст подається у форматі короткої інтерактив-
ної лекції-презентації «Автономія як складова 
психологічного благополуччя», що поєднує 
теоретичне пояснення з активним залученням 
учасників та створює концептуальне підґрунтя 
для подальшої практичної роботи.

У практичній частині сесії використову-
ються вправи, спрямовані на дослідження 
реального досвіду автономії у професій-
них ситуаціях. Зокрема, у вправі «Зона мого 
вибору» учасники аналізують типові робочі 
ситуації, визначаючи, де вони діють з вну-
трішнього вибору, а де під тиском зовнішніх 

очікувань. Така рефлексія дає змогу зменшити 
внутрішній конфлікт між «треба» і «хочу», 
що, за даними досліджень, є важливим чин-
ником профілактики емоційного виснаження 
[11, c. 227–268].

Окрема увага приділяється розмежуванню 
автономії та ізоляції. У вправі «Автономія без 
ізоляції» учасники осмислюють, як виглядає 
здорова автономія у взаємодії з колегами та 
керівництвом, зберігаючи контакт без втрати 
себе. Вправа «Мої професійні межі» дає змогу 
актуалізувати усвідомлення особистих меж як 
основи автономії та психологічної безпеки у 
взаємодії [8].

Завершальною практикою сесії є вправа 
«Автономне рішення», спрямована на інтегра-
цію автономії у реальні робочі контексти через 
аналіз конкретних ситуацій, у яких учасники 
матимуть можливість відмовитися від влас-
них усталених орієнтирів. Підсумкова рефлек-
сія сприяє формуванню прийняття як власних 
можливостей, так і об’єктивних обмежень про-
фесійного середовища.

Друга онлайн-сесія називається «Позитивні 
взаємини та асертивність» (2,5 години). При-
свячена вона розвитку позитивних професій-
них взаємин і формуванню асертивної пове-
дінки як ресурсу соціального благополуччя. 
На початковому етапі актуалізується досвід 
учасників щодо того, які аспекти взаємодії 
з людьми підтримують їхній психологічний 
стан, а які виснажують, що узгоджується з 
положеннями моделі психологічного благопо-
луччя К. Ріфф [21, c. 719–727].

У психоосвітньому блоці підкреслюється, 
що позитивні взаємини не означають відсут-
ності конфліктів, а ґрунтуються на взаємній 
повазі, відкритості та здатності до конструк-
тивного діалогу. Асертивність розглядається як 
ключова навичка, що дає змогу підтримувати 
такі взаємини без порушення власних меж [5]. 
У продовження практичної частини пропо-
нується коротка інтерактивна лекція-презен-
тація, у межах якої акцентується та окреслю-
ється роль позитивних взаємин як ключових 
ознак психологічного благополуччя у моделі 
К. Ріфф. Асертивність постає як навичка, що 
сприяє збереженню та розвитку позитивних 
взаємин, а не їх руйнуванню.

Практичні вправи сесії спрямовані на 
усвідомлення якості професійних стосунків 
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(«Шкала професійних відносин») та власного 
стилю взаємодії у складних ситуаціях («Мій 
стиль взаємодії»). Аналіз типових робочих 
сценаріїв дає змогу учасникам ідентифіку-
вати поведінкові патерни, які підтримують 
або, навпаки, знижують їхнє психологічне 
благополуччя.

Центральне місце у сесії посідають вправи 
з розвитку асертивної комунікації, зокрема 
формування асертивних повідомлень та прак-
тики асертивного «так» і «ні». У цих вправах 
використано елементи класичної моделі асер-
тивності [5]. та ненасильницької комунікації 
М. Розенберга [20]. Наголос робиться не на 
«ідеальній формі», а на внутрішній автентич-
ності та збереженні контакту з іншими без 
самопожертви.

Самостійна частина модуля (15 годин) 
спрямована на закріплення навичок автономії, 
асертивності та ефективної взаємодії у реаль-
ному професійному середовищі. Вона включає 
ведення «Щоденника взаємодії», у якому учас-
ники фіксують ключові соціальні контакти, 
власні емоційні реакції та рівень збереження 
автономії. Практика «Маленькі кроки асер-
тивності» сприяє поступовому впровадженню 
асертивної поведінки у щоденну роботу, з опо-
рою на самоспівчуття як підтримувальний 
ресурс [18, c. 85–101].

У межах блоку «Ефективна взаємодія» 
використовується вправа «Карта професійних 
відносин», яка дає змогу візуалізувати соці-
альне оточення та визначити зони, де можливі 
зміни стилю взаємодії без необхідності зміню-
вати інших людей.

Реалізація другого модуля, на нашу думку, 
сприятиме зростанню автономії у професій-
ній взаємодії, покращенню якості соціальних 
і робочих взаємин, формуванню асертивної 
поведінки та підвищенню ефективності взає-
модії без втрати психологічного благополуччя.

Третій модуль програми має назву «Власне 
професійний компонент психологічного бла-
гополуччя працівників харчової промисло-
вості». Цей блок спрямований на розвиток 
саме професійного компонента психологіч-
ного благополуччя, який у сучасних наукових 
підходах пов’язується із здатністю особис-
тості вміти вбачати сенс у власній діяльності, 
відчувати можливість контролювати влас-
ний професіоналізм, робоче середовище та 

усвідомлювати власну компетентність і спро-
можність ефективно діяти у складних умовах 
[22, c. 1069 –1081; 21, c. 719–727].

Загальна тривалість модуля становить 
20 годин, з яких 5 годин відведено на онлайн-
роботу та 15 – на самостійну. Така структура 
забезпечує поєднання психоосвітнього ком-
поненту з глибокою індивідуальною рефлек-
сією та практичною інтеграцією професійного 
досвіду.

Теоретичною основою модуля є модель 
психологічного благополуччя К. Ріфф, відпо-
відно до якої наявність цілей у житті та керу-
вання навколишнім середовищем розгляда-
ються як одні з ключових складових частин 
психологічного благополуччя дорослої людини 
[22, c. 1069–1081]. У професійному контек-
сті керування середовищем інтерпретується 
як здатність опановувати й використовувати 
професійні компетентності для адаптації до 
вимог роботи та впливу на умови діяльності 
[21, c. 719–727].

Спеціальними показниками професій-
ного благополуччя в межах модуля визна-
чено вмотивованість та самоефективність. 
Вмотивованість розглядається крізь призму 
теорії самодетермінації, відповідно до якої 
внутрішня мотивація підтримує стійкість, 
залученість і суб’єктивне благополуччя праців-
ників, на відміну від домінування зовнішнього 
контролю  [10]. Самоефективність, за А. Бан-
дурою, трактується як переконання у власній 
здатності організовувати та здійснювати дії, 
необхідні для досягнення бажаних результа-
тів, а також є важливим чинником професійної 
активності та психологічної стійкості [6].

Тема першої онлайн-сесії «Професійні цілі 
та внутрішня мотивація» (2,5 години) модуля 
присвячена актуалізації професійних цілей та 
усвідомленню джерел внутрішньої мотивації 
як основи професійного благополуччя. Сесія 
розпочинається з короткої емоційної актуалі-
зації, під час якої учасники вербалізують влас-
ний поточний стан, що сприяє підвищенню 
усвідомленості та залученості до групової 
роботи.

У вступній частині акцент робиться на від-
мові від традиційного дискурсу «кар’єрних 
досягнень» на користь дослідження 
суб’єктивного сенсу професійної діяльності. 
Такий підхід дає змогу змістити фокус із 
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зовнішніх показників успішності на внутрішні 
критерії благополуччя, що відповідає гуманіс-
тичним і евдемоністичним підходам у психо-
логії [22, c. 1069–1081].

Психоосвітній блок реалізується у форматі 
короткої інтерактивної лекції-презентації, у 
межах якої розглядаються професійні цілі як 
джерело відчуття напрямку та сенсу, відмін-
ності між зовнішньою та внутрішньою моти-
вацією, а також вмотивованість як динамічний 
процес, а не стабільний стан [10]. Теоретичні 
положення подаються у тісному зв’язку з про-
фесійним досвідом учасників.

У практичній частині сесії використову-
ється вправа «Мій професійний вектор», спря-
мована на усвідомлення реальних професійних 
прагнень, розмежування власних і нав’язаних 
цілей, а також аналіз того, які цілі підтриму-
ють психологічне благополуччя, а які, навпаки, 
виснажують. Рефлексія в межах цієї вправи 
сприяє зниженню внутрішнього конфлікту між 
особистими цінностями та зовнішніми вимо-
гами [17].

Наступна вправа «Що рухає мною?» дає 
змогу учасникам дослідити власні джерела 
мотивації через диференціацію діяльності за 
полюсами «роблю, бо треба», «роблю, бо важ-
ливо» та «роблю, бо має сенс». Такий аналіз 
сприяє усвідомленню того, які аспекти про-
фесійної діяльності наповнюють енергією, а 
які призводять до виснаження, що узгоджу-
ється з положеннями теорії самодетермінації 
[11, c. 227–268].

Вправа «Ціль як опора» спрямована на 
переведення професійних цілей з абстрактного 
рівня у внутрішній психологічний ресурс. 
Практика завершення фраз дає змогу учасни-
кам усвідомити стабілізуючу функцію цілей 
у складних професійних ситуаціях та їхній 
вплив на емоційний стан.

Інтеграційний етап сесії спрямований на 
конкретизацію актуальної професійної цілі 
та визначення реалістичних кроків для її під-
тримки в найближчій перспективі, що сприяє 
відчуттю контролю та професійної агентності.

Друга онлайн-сесія модуля має назву 
«Самоефективність та керування навколиш-
нім середовищем» (2,5 години). Ця частина 
зосереджена на розвитку самоефективності 
та здатності керувати навколишнім серед-
овищем через опанування і використання 

компетентностей. Після короткої емоційної 
актуалізації учасників відбувається психо-
освітній блок у форматі інтерактивної лек-
ції-презентації, присвяченої поняттю само-
ефективності, відмінності між формальною 
кваліфікацією та суб’єктивним відчуттям 
спроможності, а також керуванню середови-
щем як психологічній здатності впливати на 
професійну реальність [6; 21, c. 719–727].

У вправі «Я можу» учасники актуалізу-
ють досвід успішного подолання професійних 
труднощів, ідентифікують компетентності, 
які цьому сприяли, та аналізують елементи 
ситуації, що перебували під їхнім контролем. 
Така робота сприяє підвищенню впевненості 
у власних можливостях і формуванню реа-
лістичного уявлення про власну професійну 
спроможність.

Вправа «Моє професійне середовище» 
спрямована на усвідомлення меж впливу на 
робочі умови, розмежування контрольованих і 
неконтрольованих аспектів діяльності, а також 
визначення напрямів розвитку компетент-
ностей як способу розширення зони впливу. 
Це  відповідає концепції керування навколиш-
нім середовищем як складової частини пси-
хологічного благополуччя [21, c. 719–727]. 
У межах вправи «Зона зростання» учасники 
трансформують відчуття дефіциту або профе-
сійних труднощів у конкретні напрями розви-
тку, визначаючи необхідні навички, ресурси 
та можливі джерела підтримки. Такий під-
хід сприяє зменшенню відчуття професійної 
безпорадності та підвищенню суб’єктивного 
контролю над ситуацією.

Завершальна інтеграційна рефлексія дає 
змогу узагальнити взаємозв’язок між профе-
сійними цілями, мотивацією та компетент-
ностями як основами керування професійною 
реальністю.

Самостійна частина модуля (15 годин) 
спрямована на поглиблену рефлексію профе-
сійного досвіду та інтеграцію отриманих знань 
у повсякденну діяльність. Ведення рефлек-
сивного щоденника «Цілі і енергія» дає змогу 
учасникам дослідити зв’язок між професій-
ними цілями, щоденними подіями та рівнем 
енергії, що відповідає положенням про самомо-
тивацію та якість суб’єктивного досвіду [11].

Вправа «Моя професійна самоефек-
тивність» сприяє усвідомленню власних 
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компетентностей, бар’єрів і ресурсів, що 
впливають на відчуття професійної спромож-
ності  [6]. Практичне завдання «Керування 
середовищем» спрямоване на реалізацію кон-
кретних змін у професійному контексті через 
використання компетентностей, що посилює 
відчуття контролю та агентності.

Інтегративне есе «Моє професійне благопо-
луччя як поєднання цілей, мотивації та само-
ефективності» дає змогу узагальнити особис-
тий досвід, теоретичні положення та практичні 
результати модуля, формуючи цілісне бачення 
власного професійного благополуччя.

Висновки. У статті представлено теоре-
тично обґрунтовану та структуровану психоос-
вітньо-тренінгову програму розвитку психоло-
гічного благополуччя працівників, що поєднує 
інтерактивні модулі та рефлексивно-практичні 
вправи. Програма ґрунтується на сучасних кон-
цепціях психологічного благополуччя, зокрема 
моделі К. Ріфф, клієнт-центрованому підході 
та ідеях самоспівчуття, і спрямована на фор-
мування самоприйняття, зниження деструк-
тивної самокритики, розвиток автономії, 
асертивності та позитивних міжособистісних 
взаємин як ключових ресурсів професійного 

функціонування. Також вона спирається на 
результати попередніх авторських досліджень, 
у межах яких було визначено структурні скла-
дові частини та обґрунтовано модель психо-
логічного благополуччя працівників харчової 
промисловості, що забезпечило її концепту-
альну цілісність і професійну актуальність.

Запропонований формат створює безпеч-
ний психологічний простір для самоспос-
тереження, усвідомлення власного стану та 
переосмислення професійної ролі без тиску 
нормативних очікувань щодо продуктивності 
чи «ідеальності». Поєднання психоедукації з 
досвідними вправами підвищує усвідомленість 
учасників, сприяє інтеграції особистісного 
досвіду та закладає підґрунтя для стійких змін 
у ставленні до себе й професійної діяльності.

Практична значущість програми полягає 
у можливості її використання як інструмента 
психологічної підтримки та профілактики емо-
ційного виснаження в організаційному середо
вищі. Подальші дослідження доцільно спря-
мувати на емпіричну перевірку ефективності 
програми та вивчення її впливу на показники 
психологічного благополуччя й професійної 
адаптації в різних професійних групах.
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