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ЖИТТЄВА ФІЛОСОФІЯ «SLOW LІFE» ЯК ЧИННИК  
БЕЗПЕЧНОГО ПСИХОЛОГІЧНОГО ПРОСТОРУ ОСОБИСТОСТІ

LIFE PHILOSOPHY "SLOW LIFE" AS A FACTOR  
OF A SAFE PSYCHOLOGICAL SPACE OF PERSONALITY

Стаття присвячена психологічним маркерам життєвої філософії «Slow Life», яка з’явилася і розповсюджується 
у соціальному світі в багатьох країнах. Ця життєва філософія набула значущості і виступає як сучасний соціальний 
тренд в період пандемії COVID-19. Вона являє собою цілісний комплекс, який включає в себе певний спосіб життя, 
психологічні установки, цінності, переконання, патерни поведінки тощо.

Йдеться про завдання, що постає перед сучасною особистістю у пошуку нової життєвої філософії, яка призва-
на зменшити тиск соціуму на особистість, зберігаючи при цьому цінність матеріальної складової життя. Одним 
з таких пошуків є поява життєвої філософії «Slow Life», що зосереджує увагу на більш збалансованому підході до 
життя, в якому має цінність фінансова стабільність людини, власний індивідуальний досвід, уміння насолоджуватися 
моментом життя «тут і зараз». 

Проведено емпіричне дослідження психологічних маркерів життєвої філософії «Slow Life» в групі людей, які засто-
совують її принципи у повсякденному житті та використовують їх у вигляді особистісних настанов, установок, 
патернів поведінки. Аналізуючи дані дослідження схильності до використання елементів життєвої філософії «Slow 
Life» серед молоді, варто відзначити: майже половина досліджуваних виявила високий рівень та більше третини опи-
таних відзначаються низьким рівнем застосування концепцій філософії «Slow Life». Респонденти, що дотримуються 
принципів життєвої філософії «Slow Life», демонструють більш високі показники мотивації, психологічного благо-
получчя та його складових, вони менш схильні до емоційного вигорання, психологічного стресу та прояву негативних 
психічних станів на статистично значущому рівні. Це свідчить, що життєва філософія «Slow Life» може вважатися 
чинником формування більш безпечного психологічного простору для особистості в сучасних умовах глобальних викли-
ків. Розповсюдження життєвої філософії «Slow Life» серед молодих людей також говорить про те, що вона може 
вважатися соціальним трендом, який впроваджує в суспільство нові принципи ставлення до життя і до особистості 
у перспективі.

Ключові слова: Slow Life, життєва філософія, психологічний простір, глобальні виклики, психологічне благополуч-
чя, стрес, емоційне вигорання. 

The article deals with the psychological markers of the Slow Life philosophy, that has emerged and unfold within the social 
world in many countries. This philosophy of life has gained importance and acts as a contemporary social trend throughout the 
COVID-19 pandemic. This philosophy of life could be a holistic complex, as well as an explicit manner of life, psychological 
attitudes, values, beliefs, patterns of behavior, and so forth.

It's the task of the modern individual to search a replacement philosophy of life. This philosophy is meant to scale back 
the pressure of society on the individual, whereas protective the worth of the material part of life. One of such search is that 
the emergence of the Slow Life philosophy, which focuses on a balanced approach to life, within which the worth is the money 
stability of the person, his own individual experience, the power to relish the instant of life here and now.

An empirical study of psychological markers of life philosophy "Slow Life" in a group of people who apply its principles in 
everyday life and use them in the form of personal guidelines, attitudes, patterns of behavior. This article presents results of the 
conducted inquiry of psychological options of Slow Life philosophy in young people. Analyzing the information of the research 



140

♦
Дніпровський науковий часопис публічного управління, психології, права. Випуск 3, 2022

of propensity to use parts of Slow Life philosophy among young people, it ought to be noted: virtually half of the respondents 
disclosed a high level and quite a 3rd of the respondents have an occasional level of application of Slow Life philosophy concepts. 
Respondents adhering to the principles of Slow Life philosophy demonstrate higher indicators of motivation, psychological 
well-being and its components; they're less inclined to emotional burnout, psychological stress and manifestation of negative 
mental states at a statistically important level. this will testify that Slow Life philosophy of life is thought-about as an element of 
formation of safer psychological space for a personal in modern conditions of worldwide challenges. Also, the unfold of "Slow 
Life" life philosophy among young people indicates that it is thought-about as a social trend, that introduces new principles of 
perspective to life, to the individual within the long run.

Key words: Slow Life, life philosophy, psychological space, global challenges, psychological well-being, stress, emotional 
burnout.

Актуальною темою сучасних психологічних 
досліджень часто виступає проблема вибору люди-
ною її життєвого стилю. Тему вибору життєвого 
стилю вивчає як загальна психологія, психологія 
особистості, психологія розвитку, вікова психо-
логія тощо. Розвиток особистості ставить перед 
психологією завдання – враховувати, при вивченні 
конкретної особистості та суспільства в цілому, 
соціальні, демографічні, економічні, біографічні, 
суб’єктивно-екзистенціальні фактори її життя. 

У зв’язку з пандемією значно підвищився 
інтерес до вивчення таких понять як: «життєвий 
шлях людини», «життєва філософія», «стратегії 
життя», «життєві цінності», «життєвий стиль», 
«життєвий простір». Загострення даної пробле-
матики пов’язано зі змінами життєвої реальності 
людини у глобальному вимірі та у координатах 
життєвого шляху конкретної особистості.

У сучасній психологічній літературі всі ці 
поняття перетинаються між собою і створюють 
певні інтеграції, наприклад життєва спрямова-
ність, сенс життя, життєва філософія, лінія життя, 
життєвий досвід, а це в свою чергу можна інте-
грувати в поняття «життєвий стиль людини». 
Проблеми, пов’язані з аналізом поняття «життє-
вий стиль людини», в свою чергу тісно перепле-
тені з соціальними, економічними та історичними 
процесами в суспільстві [16]. 

Однією із провідних складових поняття життє-
вий шлях людини – є її життєва філософія. Жит-
тєва філософія – це в першу чергу, спосіб інтер-
претації людиною того, що з нею відбувається, 
це особлива форма саморефлексії, результатом 
якої є відповідь людини на не прості запитання: 
«заради чого я живу?», «в чому полягає моє при-
значення у житті?», «як мені організувати власне 
життя?». Відповіді на дані питання можуть викли-
кати у людини як відчуття осмисленості, цілісності, 
впевненості, або навпаки, відчуття безцільності, 
безглуздості, безпорадності. Змістовним наповне-
нням життєвої філософії виступає життєва пози-
ція, життєві принципи, життєва концепція, жит-
тєве кредо та життєві переконання. Саме в їхньому 
взаємозв’язку розкривається цілісність життєвої 

філософії. Отже, життєва філософія – це з одного 
боку достатньо стійка система поглядів, а з іншого 
боку, динамічна спрямованість свідомості особис-
тості, що прагне до самоідентифікації.

Кінець ХХ і початок ХХІ сторіччя можна 
визнати періодом розквіту життєвої філософії 
успіху. У постіндустріальному суспільстві працю 
поза нормою часу та роботу без певних соціально-
економічних гарантій часто називають «щурячі 
перегони», тобто – спосіб життя, в якому люди втя-
гуються в жорстку конкурентну боротьбу, гонитву 
за досягненнями, не шкодуючи ані фізичного, ані 
психологічного здоров’я. Іншими словами, участь 
у «щурячих перегонах» – це життєва філософія, 
центром якої часто виявляються матеріальні здо-
бутки людини, до яких вона прагне, в противагу 
психологічному, моральному, етичному та фізич-
ному благополуччю [12].

Як свідчать дослідження Prodoscore, 
у 2020 році під час пандемії коронавіруса рівень 
продуктивності під час дистанційної роботи 
збільшився на 5% – за рахунок того, що люди пра-
цювали на вихідних. У порівнянні з 2019 роком, 
працездатність збільшилась на 42% в суботу і на 
24% – в неділю [11]. Вплив з боку інтернет-про-
стору і соціальних мереж, нові обов’язки, внутріш-
ній потяг до продуктивності та загальне відчуття 
незахищеності – всі ці чинники порушили баланс 
між сферою професійних та особистих інтересів. 
Вимушена виснажлива участь у гонитві за досяг-
неннями підштовхує багатьох людей переглянути 
власне ставлення до праці, діяльності, взагалі до 
життя і поставити питання: «як ми можемо упо-
вільнити цю вимушену швидкість?».

У зв’язку з цим легко спадають на думку такі 
кліше, як «carpe diem» (лови момент), «hakuna 
matata» (без турбот) та «live in the here and now» 
(жити тут і зараз). Проте, реалії життя підштовху-
ють людину розвивати уміння зосереджуватись не 
лише на моменті «тут і зараз», йдеться про пошук 
нової життєвої філософії, що має зменшити тиск 
соціуму на особистість без знецінення матері-
альної складової життя. Одним із таких підходів 
є життєва філософія «Slow Life» (англ. повільне 
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життя), вона дозволяє зосереджувати увагу на 
більш збалансованому підході до життя, в якому 
має цінність фінансова стабільність, матеріальний 
добробут в рамках розумного споживання, цінність 
власного досвіду проживання подій, почуттів тощо 
та насолода моментом «тут і зараз» [4; 15]. 

Важливий внесок у дослідження життєвої 
філософії «Slow Life» зробили такі науковці, як 
C. Andrews [3], C. Honore [6]. Дали теоретичне 
обґрунтування поняття даної життєвої філосо-
фії такі науковці як: M. Miele [9], S. Pink [10], 
W. Parkins [8], G. Craig [8]. S. Radstrom [12], 
Щорічно у США відбуваються саміти «Slow 
Living Summit», де з 2011 року обговорюються 
різноманітні аспекти та актуальні питання цього 
соціального напрямку.

Засади життєвої філософії «Slow Life» були 
вперше сформульовані в суспільному активіст-
ському русі «slow food», який у 1986 році висту-
пив проти відкриття закладу швидкого харчування 
«Макдональдс» у Римі (Італія). В той час цей рух 
зосереджувався лише на аспектах їжі, початкова 
мета якого полягала у відстоюванні національних 
традицій, пов’язані з культурою вжитку їжі [2].

Життєва філософія «Slow Life» своїм корін-
ням уходить в культурні традиції і цінності різних 
етносів, релігійних та філософських напрямів, 
які сторіччями відбудовувалися у суспільній сві-
домості й базувалися на природних ритмах. Так, 
наприклад, Епікурейці проголошували принцип 
«carpe diem», що означає насолоджуватися миттю 
швидкоплинного життя, а для щастя може бути 
достатнім задоволення не багатьох потреб. Буд-
дисти сповідують ідею «mindfulness», що роз-
глядає усвідомленість, як невід’ємну частину 
духовного розвитку. Фіни сповідують «sisu», це 
слово-символ, що об’єднує поняття фізичного 
та духовного благополуччя. Японці мають філо-
софію «ikigai», яка допомагає знаходити задово-
лення, радість та усвідомленість у повсякденних 
справах. Датчани сповідують «hygge», що означає 
поєднання благополуччя, задоволеності, затишку 
та комфорту. Шведи мають «lagom», філософію, 
що заохочує людину насолоджуватися життям 
у всіх його проявах, робити те, що приносить 
радість і дійсно важливо для людини. У китайців 
є філософія «tǎng píng», що полягає в умінні зна-
йти порятунок від тиску суспільства та возвели-
чує суб’єктивність людини.

Розуміння життєвої філософії «Slow Life» спо-
чатку спрямовувало увагу на певну категорію 
людей, які з об’єктивних причин не можуть дозво-
лити собі взяти участь в конкурентній боротьбі, 
у гонитві за успіхом. В той час як сьогоднішні 

уявлення про уповільнений спосіб життя розгля-
дають і відстоюють інтереси всіх людей, наголо-
шуючи на цінності насамперед психологічного 
комфорту, безпеки, гармонії, і водночас безглуз-
дості досягнень заради досягнень. 

Сучасне уявлення про життєву філософію «Slow 
Life» має в основі модель повільного життя у XXI 
столітті, яка була запозичена з корпоративної філо-
софії підприємства «Six Senses Resorts and Spas». 
Розшифровувати поняття «Slow Life» сьогодні 
пропонується не просто як «Повільне життя», а як 
абревіатуру комплексу наступних понять: SLOW – 
Sustainable (стійкий), Local (локальний), Organic 
(органічний), Wholesome (корисний), LIFE – 
Learning (навчання), Inspiring (надихаючий), Fun 
(веселий), Experiences (досвід) [13].

Дана життєва філософія полягає не в тому, 
щоб робити все на «швидкості равлика» чи витіс-
нити потребу досягати успіху у житті, наприклад 
в кар’єрі. Мається на увазі перш за все прагнення 
виконувати будь-яку діяльність з індивідуальною 
швидкістю, не поспішаючи за світовим трендом на 
тотальну, абсолютну продуктивність та не втрача-
ючи якості виконуваних завдань і результативності 
вирішуваних задач. Тобто, робити все якомога 
краще, а не якомога швидше, відчуваючи спокій 
і впевненість, а не нервову напругу і тиск [7].

«Slow life» – це своєрідна культура уповіль-
нення ритму життя та пошуку балансу у різних 
його сферах. Один із видатних послідовників жит-
тєвої філософії «Slow Life» Карл Оноре, висло-
вився в своїй книзі «Без метушні. Як перестати 
поспішати і почати жити»: «Поспішати потрібно, 
тільки коли це необхідно, мета – це знайти свій 
власний ідеальний темп» [6].

На думку дослідників, життєва філософія «Slow 
Life» має перспективи у покращенні якості життя 
людини, в тому числі: збільшення суб’єктивних 
показників щастя, насолода простими речами, 
зменшення рівня стресу, покращення емоційного 
стану, позитивне сприйняття часу та концентрація 
на діяльності, яка гарантує не тільки фінансову 
стабільність, а й емоційне задоволення [1; 15].

Життєва філософія «Slow Life» може стати 
одним з ефективних засобів організації часу, ство-
рення безпечного психологічного простору. Її реа-
лізація може відкрити більше можливостей для від-
новлення психологічних ресурсів особистості [14]. 

Про актуальність вивчення проблеми «Slow 
Life» також свідчать результати аналізу «Catalyst», 
які демонструють, що більшість працівників від-
чувають стрес у чотирьох основних життєвих 
сферах: міжособистісні проблеми, безпека робо-
чого середовища, стрімкі зміни пов’язані з робо-
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тою та особистим життям». Замість того, щоб 
якісно проводити час, насолоджуватись життям та 
прагнути до психологічного благополуччя, люди 
витрачають свій вільний час на вирішення робо-
чих питань і при цьому намагаються прискорити 
цей процес. Таким чином, у вихідні дні людина 
відчуває подвійне напруження, з одного боку, 
від завдань, які треба виконати і напруження від 
намагання зробити це якомога швидше, щоб збе-
регти рештки вільного часу [5].

Але стрес пов’язаний не тільки з об’єктивними 
факторами дійсності та з неможливістю людини 
пристосуватися до них. Також вагомий вплив 
мають різноманітні штучні обмеження, які ство-
рюють підґрунтя для тривожності, фрустрації, 
зниження мотивації, ригідності, професійного та 
емоційного вигорання, психофізичної перевтоми 
та зниження рівня психологічного благополуччя, 
а також можуть призводити до агресивності 
у поведінці. Вважається, що стрес, тривожність, 
напруженість та виснаження є результатом втрати 
людиною почуття контролю над власним життям 
або відчуття відсутності контролю над тим, що 
для неї важливо, таким чином, втрачається без-
печність життєвого простору людини в широкому 
смислі цього поняття.

Відчуття задоволеності життям викликають 
не зовнішні обставини, а ідеї, думки, погляди, що 
формують життєву філософію людини та підда-
ються трансформації. Життєва філософія «Slow 
Life» передбачає можливість свідомо і за власним 
бажанням покращити якість життя за допомогою 
певних установок та технік, зокрема й психологіч-
них. За допомогою психологічних технік можна 
підвищити рівень внутрішнього контролю і моти-
вації, ступінь задоволеності життям. В результаті 
виробляються позитивні установки та ефективні 
моделі поведінки, формуються складові життєвої 
філософії уповільнення [4].

На основі проведеного минулого року емпі-
ричного дослідження серед молодих людей були 
отримані статистично значущі результати, які 
вказують на те, що респонденти, які дотриму-
ються принципів життєвої філософії «Slow Life» 
характеризуються більш високими показниками 
мотивації, психологічного благополуччя, менш 
схильні до емоційного вигорання, стресу та про-
яву негативних психічних станів.

У дослідженні були використані наступні діа-
гностичні методики: Тест діагностики мотивації 
досягнення успіху та уникання невдачі (Т. Елерс); 
Опитувальник «Шкала психологічного благопо-
луччя» (К. Ріфф); Методика діагностики рівня 
емоційного вигорання (В. Бойко); Методика 

«Самооцінка психічних станів» (Г. Айзенк); 
Опитувальник «Шкала психологічного стресу 
PSM – 25» (Р. Тессер, Л. Лемур, Ф. Філліон адапт. 
Н. Водоп’янова). Для обробки отриманих даних 
застосовано коефіцієнт кореляції рангів Кендала 
та критерій Т – Стьюдента для залежних вибірок. 
Вибірку склали 52 особи, віком від 20 до 25 років.

Аналізуючи дані дослідження, було визна-
чено, що високу схильність до використання 
елементів життєвої філософії «Slow Life» серед 
молоді продемонстрували 44% досліджуваних, 
а 40% – навпаки, продемонстрували низький сту-
пінь застосування елементів цієї життєвої філосо-
фії, 16% показали середній рівень. Таким чином, 
можна відзначити, що вибірка має певну поляри-
зацію по відношенню до застосування принципів 
«Slow Life» в своєму житті. Однак, варто зазна-
чити, що досліджувані оцінювали свою схиль-
ність до використання елементів життєвої філосо-
фії «Slow Life» суб’єктивно в процесі опитування.

Між показниками застосування життєвої 
філософії «Slow Life» та мотивацією до уни-
кання невдачі виявилися значущі негативні 
взаємозв’язки (r = -0.365 при p<0,01). Зі збільшен-
ням показників «Slow Life» зменшувався рівень 
мотивації до уникання невдачі. Між показниками 
«Slow Life» та мотивацією досягнення успіху вия-
вилися, навпаки, значущі позитивні взаємозв’язки 
(r = 0.266 при p<0,05). Чим більше виражені показ-
ники за шкалою досягнення успіху, тим більше 
виражені показники «Slow Life».

Між показниками «Slow Life» та загальним 
рівнем психологічного благополуччя за субшка-
лами: «Позитивні відносини», «Автономія», 
«Управління середовищем», «Особистісне зрос-
тання» виявлено значущі позитивні взаємозв’язки 
при p<0,001. Чим більше виявилися вираженими 
показники «Slow Life», тим більшими виявилися 
показники загального рівня психологічного бла-
гополуччя і наведених субшкал. Зі збільшенням 
показників «Slow Life» також зростає рівень за 
субшкалами «Цілі в житті» (p<0,05) та «Само-
прийняття» (p<0,01). 

У взаємозв’язку між показниками «Slow Life» 
та емоційним вигоранням виявлено значущі нега-
тивні взаємозв’язки. Так, зі збільшенням показни-
ків «Slow Life» зменшуються показники за шка-
лами «Напруження» та «Виснаження» (p<0,01). 

Проаналізовано взаємозв’язок між показни-
ками «Slow Life» та самооцінкою психічних станів. 
Були виявлені значущі негативні взаємозв’язки 
між показниками «Slow Life» і шкалами «Три-
вожність», «Фрустрація», «Ригідність» (p< 0,001) 
та «Агресивність» (p<0,05). Чим більшою мірою 
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виражені показники «Slow Life», тим менше вира-
женими виявилися показники негативних психіч-
них станів.

Зафіксовано статистично значущий негатив-
ний взаємозв’язок між показниками «Slow Life» 
і рівнем психологічного стресу (при p<0,001). Зі 
зростанням показників «Slow Life» зменшується 
рівень психологічного стресу.

Таким чином, на підставі проведеного дослі-
дження можна стверджувати, що життєва філо-
софія «Slow Life» може розглядатися в якості 

чинника, який позитивно впливає на низку пси-
хологічних маркерів, які пов’язані з психологіч-
ним благополуччям та безпечним психологічним 
простором особистості, зокрема такими як: змен-
шення психологічного стресу, тривожності, ригід-
ності, фрустрації, агресивності, зниження психо-
логічного напруження і виснаження, як факторів 
вигорання, збільшення рівня автономії особис-
тості, управляння середовищем, контролем над 
ситуацією, рівнем самоприйняття та тенденцією 
до особистісного зростання. 
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