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Глосарій ключових термінів  
Позитивної психотерапії (ППТ за Н. Пезешкіаном) 

українською мовою 
 

© Всесвітня Асоціація Позитивної та Транскультуральної психотерапії, 14 березня 2025 року 

Примітка: Цей глосарій має на меті стандартизувати переклад ключових термінів у позитивній психотерапії (ППТ). Він призначений насамперед 
для перекладачів і редакторів, які працюють над книгами, пов'язаними з ППТ, і був складений досвідченими тренерами та авторами ППТ. 

Мета цього глосарію: 

1. Стандартизація перекладів – Багато сучасних перекладів ґрунтуються на англійській мові, а не на оригінальній німецькій. Проте деякі 
англійські переклади є неточними, що призводить до помилок в інших мовах. З використанням сучасних інструментів (наприклад, 
ChatGPT, DeepL), ми прагнули до максимально точного та послідовного перекладу. 

2. Еволюція концепцій – Більшість книг Носсрата Пезешкіана були написані у 1970–1980-х роках. За останні 40 років практичне 
застосування ППТ привело до глибшого розуміння її концепцій, що потребує уточнення деяких термінів – навіть у німецькій мові. 

3. Складні слова в німецькій мові – У німецькій часто утворюють нові слова шляхом поєднання існуючих, для точного перекладу яких іноді 
потрібно використовувати два слова. Навіть у самій німецькій це може бути корисним для ясності. 

4. Концептуальна структура – У глосарії включено стовпчик "Концептуальна структура", який дає глибше розуміння кожного терміну в 
межах ППТ. Це допомагає перекладачам обирати найбільш точний еквівалент у своїй мові. Частина цього розділу створена за допомогою 
ChatGPT. Для глибшого розуміння, будь ласка, зверніться до книг з Позитивної психотерапії. 

5. Альтернативні варіанти перекладу – Там, де це доречно, наведено альтернативні терміни, щоб допомогти перекладачам обрати найбільш 
відповідне формулювання. 

6. Уникнення минулих помилок – Якщо в минулому використовувалися різні переклади, вони позначені як "раніше", щоб уникнути 
повторення помилок у майбутньому. Такі терміни більше не слід використовувати. 

7. Майбутні редакції – Терміни, що містяться в цьому глосарії, рекомендовані для врахування в майбутніх оновлених виданнях вже 
перекладених книг. 

8. Мовне розмаїття – Досягти повного консенсусу серед перекладачів важко. Мова є динамічною системою, яка формується особистими, 
культурними та контекстуальними чинниками. Ці чинники впливають на вибір термінів. 

9. Неперекладні терміни – Деякі терміни не мають прямого еквівалента в інших мовах. У таких випадках використовуються кілька слів для 
пояснення поняття. 
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10. Додаткові джерела – Для глибшого розуміння цих термінів зверніться до книг з Позитивної психотерапії Носсрата Пезешкіана та інших 
авторів. 

11. Кількість актуальних здібностей – Кількість "актуальних здібностей" залишається 26, як було визначено Пезешкіаном. Обговорення 
щодо їх зміни, розширення або об’єднання виходить за межі цього глосарію. 

 
Німецька 

(Оригінальний 
термін, 

застосований 
Пезешкіаном) 

Англійська 
 

Українська Концептуальна структура 
(Основа, значення, пропозиції для перекладачів і редакторів. Для глибшого 

розуміння зверніться до книг з Позитивної психотерапії) 

 
Aktualfähigkeiten 

 
Actual 
Capabilities 
 
 
 
Former 
translation:  
Actual Capacities 

 
Актуальні 
Здібності 

Цей термін був створений Носсратом Пезешкіаном і є специфічним для 
Позитивної психотерапії (ППТ), не існує поза її межами. 

Психологічні аспекти "Aktualfähigkeiten" (Актуальні здібності): 

1. Різниця між Здатністю, Здібністю та Спроможністю:  
o Здатність (Kapazität) – Вроджені або потенційні ресурси, 

доступні для дії. 
o Здібність (Fähigkeit як Потенціал) – Здатність, яку можна 

розвинути для проявлення за відповідних умов. 
o Спроможність (Fähigkeit як Навичка) – Наявне, 

продемонстроване вміння в реальній життєвій ситуації. 
2. Розвиток здібностей – Навички формуються через навчання, практику та 

адаптацію, переходячи від потенціалу (capability) до реалізованої функції 
(ability). 

3. Культурний вплив на навички – Aktualfähigkeiten формуються під 
впливом соціальних норм, освіти та особистого досвіду, що впливають на 
застосування та вдосконалення людиною своїх вмінь.  

4. Застосування в терапії - розуміння того, чи має клієнт прихований 
потенціал (здібності) або повністю розвинені компетенції (актуальні 
здібності), допомагає адаптувати втручання. 

5. Практична реалізація - Актуальні здібності необхідні для подолання 
викликів, досягнення цілей і підтримки благополуччя, інтегруючи когнітивні, 
емоційні та поведінкові компетенції. 
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Висновок: термін"Aktualfähigkeiten" означає реалізовані та активно 
застосовувані навички, що відрізняє їх від просто потенційних. У ППТ 
розвиток цих здібностей допомагає людям використовувати свої сильні 
сторони, долати виклики та досягати особистого і соціального благополуччя. 
Вони мають активний та пасивний виміри (наприклад, активний: Я 
пунктуальний(а); пасивний: Я очікую пунктуальності від інших, тому що це 
важливо для мене). 

Додаткові пояснення:  

У психологічному та психотерапевтичному контексті терміни "capacity", 
"capability" та "ability" стосуються навичок або компетенцій людини, але мають 
тонкі відмінності. Ось пояснення, що адаптоване до вашого контексту, у 
відповідності з німецьким терміном "Fähigkeiten": 

1. Здатність (Kapazität) 

• Визначення: Стосується потенціалу або ресурсів, якими володіє людина, 
щоб виконати завдання, витримати ситуацію або подолати ментальні та 
емоційні виклики. 

• Психологічний контекст: Здатність часто підкреслює вроджений або 
наявний потенціал особи. Йдеться про ступінь, до якого вона може 
виконувати або підтримувати дію (наприклад, емоційна здатність, 
когнітивна здатність).  

• Приклад: Терапевт може оцінювати, чи має клієнт емоційну здатність для 
опрацювання травми або участі в глибинній терапії. 

• Німецький еквівалент: Зазвичай перекладається як "Kapazität", але іноді 
перетинається з "Fähigkeit" залежно від контексту.

 

2. Здібність (Fähigkeit im Sinne von Potenzial) 
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• Визначення: Стосується потенційно реалізованих навичок або 
компетенцій, які людина може розвинути або продемонструвати за 
відповідних умов. 

• Психологічний контекст: Здібність (capability) є містком між здатністю 
(capacity) та спроможністю (ability). Вона підкреслює потенціал людини 
розвивати й застосовувати певні навички або моделі поведінки. Часто це 
означає, що для реалізації цього потенціалу ще можуть бути необхідні 
певні умови або навчальні процеси. 

Приклад: Клієнт може мати здатність формувати здорові стосунки, але 
йому може знадобитися терапія, щоб подолати проблеми з прив’язаністю 
та реалізувати цей потенціал. 

• Німецький еквівалент: Відповідає "Fähigkeit", особливо в більш широкому 
значенні потенціалу до дії. 

3. Спроможність (Fähigkeit im Sinne von Fertigkeit) 

• Визначення: Стосується реальної, продемонстрованої навички або 
компетенції, яку особа вже розвинула і може застосувати в ситуаціях 
реального життя. 

• Психологічний контекст: Спроможність фокусується на поточних 
функціональних навичках людини, буть то когнітивні, емоційні чи 
поведінкові.  

o Приклад: Клієнт може демонструвати навичку емоційної регуляції 
після опанування технік майндфулнес в терапії. 

• Німецький еквівалент: Найближчий до "Fähigkeit" у конкретному, 
прикладному сенсі. 

Sozialisations-
normen 

Socialization 
norms 
 
Alternative: 
Norms of 
socialization 

Норми 
соціалізації 

Норми соціалізації -  це загальні правила, цінності та моделі поведінки, які 
індивіди засвоюють через соціальні взаємодії та виховання, щоб інтегруватися в 
спільноту або культуру. 
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Можливі варіанти перекладу залежно від контексту: 

• Норми соціалізації – загальні правила й цінності, що передаються в 
процесі соціалізації. 

• Культурні норми – коли йдеться про культурно зумовлену поведінку. 
• Суспільні норми – при посиланні на загальні очікування в суспільстві. 

Найбільш доречний термін залежить від контексту, однак «норми соціалізації» є 
прямим і часто вживаним перекладом. 

Sekundäre 
Aktualfähigkeiten 

Secondary 
Actual 

Capabilities 

Вторинні 
Актуальні 
Здібності 

“Вторинні здібності – це поведінкові категорії.” (Носсрат Пезешкіан) 

 
Pünktlichkeit 
 

 
Punctuality 

 
Пунктуальність 

В Позитивній психотерапії (за Носсратом Пезешкіаном), Пунктуальність 
(Pünktlichkeit) означає практику прибуття вчасно та дотримання розкладу, що 
символізує надійність, дисциплінованість і повагу до інших. Пунктуальність 
сприяє порядку, ефективності та довірі як у особистому, так і в професійному 
середовищі. 

Психологічні аспекти Пунктуальності ("Pünktlichkeit"): 

1. Надійність і довіра – Пунктуальність свідчить про надійність і відданість, 
зміцнюючи стосунки та професійну репутацію. 
2. Управління часом і самодисципліна – Пунктуальність відображає 
ефективне планування, розстановку пріоритетів і саморегуляцію, що є 
ключовими компонентами сумлінності. 
3. Культурні погляди на час – У монохронних культурах (наприклад, 
Німеччина) пунктуальність високо цінується, тоді як поліхронні культури 
можуть дотримуватися більш гнучкого підходу до часу. 
4. Психологічні переваги – Практика пунктуальності зменшує рівень 
стресу, підвищує продуктивність і зміцнює особисту впевненість. 
5. Соціальний і професійний вплив – Прибуття вчасно сприяє плавній 
взаємодії, співпраці та повазі до спільних зобов’язань, запобігаючи 
непорозумінням і неефективності. 
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Висновок: "Pünktlichkeit" (пунктуальність) — це більше, ніж просто вчасне 
прибуття — вона втілює відповідальність, порядок і взаємну повагу. У 
Позитивній психотерапії розвиток пунктуальності посилює особисту дисципліну, 
зміцнює соціальні зв’язки та сприяє формуванню довіри та надійності в 
повсякденному житті. 

 
Höflichkeit 

 
Politeness/ 
Courtesy 

 

Ввічливість У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном, Höflichkeit означає 
соціально та емоційно інтелігентний підхід до взаємодії, який поєднує повагу, 
емпатію та саморегуляцію для сприяння гармонії у стосунках. Це більше, ніж 
просто етикет; це інструмент для соціального зв’язку, емоційної безпеки та 
вирішення конфліктів. 

Психологічні аспекти "Höflichkeit" (Ввічливість/Шаноблива ввічливість): 

1. Повага та соціальна доречність – Höflichkeit відображає усвідомлення 
соціальних норм і гідності інших, сприяючи уважній і поважній поведінці. 

2. Емпатія та емоційна регуляція – Ввічливість часто вимагає вміння 
управляти власними емоціями й передбачати емоційний вплив своїх слів і 
дій, що знижує напругу у взаємодії. 

3. Теорія "обличчя" (самооцінка та захист автономії) – Höflichkeit 
відповідає поняттю позитивного обличчя (самоствердження) і негативного 
обличчя (повага до автономії), забезпечуючи збалансовані соціальні 
обміни. 

4. Уникнення конфліктів і зміцнення стосунків – Ввічливість знижує 
конфлікти, зміцнює довіру та посилює соціальну згуртованість, 
створюючи атмосферу взаєморозуміння. 

5. Культурна та контекстуальна чутливість – Höflichkeit варіюється між 
культурами: одні надають перевагу прямоті, інші — непрямій ввічливості 
для збереження гармонії. 

Висновок: Höflichkeit — це соціальна та емоційна навичка, яка сприяє повазі, 
довірі та психологічному добробуту. У ППТ розвиток емпатичної ввічливості 
допомагає людині з чутливістю будувати стосунки, уникати зайвих конфліктів і 
створювати позитивне й підтримувальне соціальне середовище. 

 
Sauberkeit 

 
Cleanliness 

 
Охайність 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Sauberkeit означає 
насамперед фізичну чистоту, включаючи особисту гігієну, охайність у побуті та 
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порядок у навколишньому середовищі. Чистота часто асоціюється зі здоров’ям, 
дисципліною та соціальними нормами, впливаючи на добробут і міжособистісні 
стосунки. 

Психологічні аспекти "Sauberkeit" (Чистоти): 

1. Гігієна та здоров’я – Чистота сприяє фізичному добробуту, знижує ризик 
захворювань і підтримує самодогляд. 

2. Порядок у довкіллі та ясність мислення – Охайний життєвий простір 
сприяє комфорту, розслабленню й зменшенню стресу, створюючи 
відчуття контролю та впорядкованості. 

3. Культурні та соціальні очікування – Уявлення про чистоту формуються 
культурними цінностями та соціальними нормами, часто пов’язаними з 
дисципліною, повагою та відповідальністю. 

4. Ритуали та щоденні звички – Підтримка чистоти потребує регулярності, 
послідовності й самодисципліни, що укріплює структуровану поведінку. 

5. Міжособистісне сприйняття – Особиста чистота впливає на соціальні 
взаємодії та враження, адже часто асоціюється з самоповагою та 
уважністю до інших. 

Висновок: У цьому контексті Sauberkeit підкреслює саме фізичну гігієну та 
охайність, зміцнюючи здоров’я, структуру та відповідність культурним 
очікуванням. У ППТ просування чистоти покращує самодогляд, соціальну 
гармонію та психологічне благополуччя через порядок і дисципліну в 
повсякденному житті. Йдеться виключно про фізичну чистоту (тіла, кімнати, 
побуту тощо), а не про ментальну чи філософську чистоту думок. 

 
Gehorsam 

 
Obedience 

  
Слухняність 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Gehorsam 
(слухняність, покора) означає дію, спрямовану на дотримання правил, 
підпорядкування авторитету або відповідність суспільним нормам. Покора 
відіграє важливу роль у соціальній структурі, освіті та моральному розвитку, але 
водночас ставить питання щодо автономії, етичного прийняття рішень і особистої 
відповідальності. 

Психологічні аспекти "Gehorsam" (Слухняності): 
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1. Соціальна та авторитарна підпорядкованість – Експерименти Стенлі 
Мілграма показали, як люди підкоряються фігурам влади, іноді навіть 
всупереч власним моральним переконанням. 
2. Слухняність і суспільний порядок – Дотримання правил сприяє 
стабільності, співпраці та ефективному функціонуванню суспільства, 
забезпечуючи структуру та гармонію. 
3. Розвиток у дитинстві – У дитячому віці слухняність пов’язана з набуттям 
дисципліни, моральних цінностей і поваги, формуючи поведінку та соціальну 
адаптацію. 
4. Автономія проти сліпої покори – Хоча слухняність сприяє порядку та 
безпеці, надмірне підкорення може пригнічувати критичне мислення, етичні 
міркування та особисту свободу. 
5. Культурні та контекстуальні відмінності – Деякі культури надають 
перевагу ієрархічній слухняності, тоді як інші заохочують індивідуальну 
автономію та критичне ставлення до авторитету. 
6. Слухняність у контексті етичних дилем – У крайніх випадках покора 
авторитету пов’язувалась із шкідливою поведінкою, зокрема з історичними 
злочинами та неетичними діями. 

Висновок: Gehorsam відіграє подвійну роль у формуванні як соціальної 
співпраці, так і етичної відповідальності. У ППТ збалансований підхід до 
слухняності та автономії дозволяє поважати авторитет, зберігаючи водночас 
моральну цілісність і незалежне мислення. 

 
Ehrlichkeit/ 
Offenheit 

 
Honesty/ 
Directness 

 
Чесність/ 
Прямолінійність 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Ehrlichkeit 
(чесність) і Offenheit (прямолінійність) стосуються якостей правдивості, щирості 
та відкритого спілкування. Чесність передбачає правдивість щодо себе та інших, 
сприяючи цілісності та довірі. Відвертість доповнює чесність, наголошуючи на 
чіткому, прямому вираженні думок і почуттів без зайвого уникання чи 
маніпуляцій. 

Психологічні аспекти: 

• Цілісність і автентичність — чесні та відкриті люди узгоджують свої дії 
зі своїми цінностями та щиро виражають себе. 
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• Довіра та стосунки — щирість і чітке спілкування формують довіру, тоді 
як нещирість або непрямота можуть послабити стосунки. 

• Моральний розвиток — правдивість є основою для етичного мислення 
та морального зростання. 

• Брехня та обман — нечесність, навмисна чи звичка, може призвести до 
стресу, недовіри та соціальних конфліктів. 

• Чесність і психічне здоров’я — правдивість зменшує внутрішній 
конфлікт (когнітивний дисонанс) і покращує психологічне благополуччя. 

• Культурні відмінності — чесність, хоча й універсальна цінність, може 
по-різному тлумачитися в різних культурах. Одні суспільства більше 
цінують прямоту, інші — гармонію у стосунках, тому в деяких контекстах 
непрямота або «біла брехня» можуть вважатися більш прийнятними. 

У ППТ Ehrlichkeit (чесність) і Offenheit (прямолінійність) — це ключові 
здатності, які допомагають людям ефективно долати труднощі особистісного 
розвитку, будувати стосунки та взаємодіяти в суспільстві. Чесність сприяє 
щирості та етичній поведінці, тоді як відкритість забезпечує ясність, зменшуючи 
непорозуміння та сприяючи справжньому контакту. 

 
Treue 

 
Fidelity/Loyalty 
 
 
 
Former 
translations: 
faithfulness 

 
Вірність/Лояльні
сть  
 
 
Раніше:  
відданість 
 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Treue означає 
лояльність, вірність і непохитність у стосунках, зобов’язаннях і цінностях. Це 
поняття уособлює надійність, довіру та відданість, що формують основу міцних 
соціальних зв’язків і етичної поведінки. 

Психологічні аспекти "Treue" (Лояльність / Вірність): 

1. Зобов’язання та прив’язаність — Лояльність відображає глибокий 
емоційний зв’язок, що проявляється в дружбі, романтичних стосунках та 
сімейних узах. Теорія прив’язаності підкреслює, як ранні стосунки формують 
здатність людини залишатися вірною та відданою. 
2. Вірність у партнерстві — У романтичних стосунках Treue означає 
вірність. Зрада часто спричиняє емоційний біль і потребу у відновленні 
довіри. 
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3. Довіра та надійність — Лояльність сприяє довірі, забезпечуючи 
надійність у особистих і професійних стосунках. 
4. Лояльність до групи та соціальна ідентичність — Належність до груп 
(сім’я, культура, команди) зміцнює ідентичність і сприяє лояльності, іноді 
призводячи до фаворитизму в межах групи. 
5. Етична vs. сліпа лояльність — Здорова лояльність базується на спільних 
цінностях, тоді як сліпа лояльність може зберігатися попри моральні 
суперечності, що призводить до когнітивного дисонансу. 
6. Моральне прийняття рішень — Лояльність відіграє роль у моральному 
виборі, вимагаючи від людини балансування між особистими цінностями та 
соціальними зобов’язаннями. 
7. Лояльність і просоціальна поведінка — Лояльність стимулює 
альтруїзм, співпрацю та соціальну гармонію, зміцнюючи стосунки та 
спільноти. 
8. Зрада та емоційні наслідки — Нелояльність або зрада руйнують довіру, 
спричиняючи емоційний біль, образу та довготривалі труднощі у стосунках. 
9. Лояльність на робочому місці — Лояльність працівників впливає на 
задоволення від роботи, організаційну відданість та етичну культуру в 
колективі. 
10. Культурні перспективи — Колективістські культури наголошують на 
сімейній та груповій лояльності, тоді як індивідуалістичні — на лояльності, 
що базується на особистому задоволенні та взаємності. 

У ППТ Treue (лояльність/вірність) є важливою для довіри, цілісності та тривалих 
стосунків. Хоча лояльність зміцнює соціальну згуртованість, вона має 
ґрунтуватися на етичних засадах, а не на безумовній підкорі. У ППТ цей термін 
здебільшого використовується для опису вірності у партнерстві або шлюбі. 

 
Fleiß & Leistung 

 
Diligence & 
Achievement 

 
Старанність та 
Досягнення 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном, Fleiß (старанність) 
означає відданість, наполегливість і завзяту працю, тоді як Leistung (досягнення) 
стосується результативності, успіху та вимірюваних результатів зусиль. Разом ці 
поняття підкреслюють баланс між зусиллям і успіхом, формуючи мотивацію, 
особистісне зростання та соціальні очікування. 

Психологічні аспекти "Fleiß" (Старанність) і "Leistung" (Досягнення): 
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1. Внутрішня та зовнішня мотивація – Fleiß часто зумовлений 
внутрішньою мотивацією (особистісне зростання, пристрасть) або 
зовнішньою мотивацією (визнання, нагороди), що впливає на трудову 
етику та наполегливість. 

2. Постановка цілей і досягнення – Leistung пов’язаний з теоріями 
постановки цілей (наприклад, Локка і Летема), які підкреслюють 
важливість чітких, складних і досяжних цілей у досягненні результатів. 

3. Завзятість і стійкість – Концепція "grit" (завзятість) Анджели Дакворт 
підкреслює тривалі зусилля та наполегливість як ключові чинники 
довготривалих досягнень. 

4. Сумлінність і трудова етика – У моделі "Великої п’ятірки" особистості 
висока сумлінність передбачає старанність, організованість та орієнтацію 
на цілі, що веде до високої ефективності. 

5. Продуктивність і психічне здоров’я – Хоча старанність сприяє 
досягненням і дисципліні, надмірний тиск для досягнень може призвести 
до стресу, вигорання та перфекціонізму. 

6. Культурне бачення досягнень – Різні суспільства по-різному акцентують 
увагу на важкій праці або балансі між роботою і життям, що впливає на 
ставлення до старанності та успіху. 

7. Визнання та самоцінність – Leistung може впливати на самооцінку, 
оскільки люди часто пов’язують свою цінність з досягненнями, що робить 
самоспівчуття важливим для емоційного добробуту. 

Висновок: "Fleiß" (старанність) відображає процес завзятої праці, тоді як 
"Leistung" (досягнення) — це результати цих зусиль. У ППТ збалансування 
зусиль із самодоглядом та внутрішнім задоволенням забезпечує стійкий успіх, 
життєстійкість і загальне благополуччя. 

 
Zuverlässigkeit/ 
Vertrauens-
würdigkeit 
 
 
Formerly: 
Zuverlässigkeit 

 
Reliability/ 
Trustworthiness 
 

 
Надійність 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Zuverlässigkeit 
означає надійність, послідовність і відповідальність у стосунках, роботі та 
особистій поведінці. Це є надзвичайно важливим для побудови довіри, 
підтримання стабільності та забезпечення гармонійної взаємодії як у соціальній, 
так і професійній сферах. Тепер ми розширюємо це поняття, включаючи 
Vertrauenswürdigkeit (гідність довіри), що підкреслює цілісність особистості, 
чесність і здатність викликати довіру в інших. У той час як Zuverlässigkeit 
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(надійність) зосереджена на стабільності дій, Vertrauenswürdigkeit акцентує на 
довірі до особистості, етичній поведінці та моральній відповідальності. 

Психологічні аспекти Zuverlässigkeit (надійність) і Vertrauenswürdigkeit 
(гідність довіри): 

1. Довіра та стосунки — Надійність зміцнює довіру через послідовну 
поведінку, дотримання зобов’язань і обіцянок, а гідність довіри формує 
авторитетність та чесність у міжособистісних взаємодіях. Відсутність 
будь-якого з цих аспектів може призвести до недовіри та емоційного 
віддалення. 

2. Послідовність і передбачуваність — Люди відчувають більшу безпеку, 
коли можуть передбачити дії інших. Надійність знижує невизначеність і 
тривожність у стосунках і соціальних ситуаціях, а гідність довіри 
заспокоює інших, засвідчуючи щирість і етичність намірів. 

3. Відповідальність і підзвітність — Надійні люди беруть на себе 
відповідальність за свої дії та зобов’язання, демонструючи цілісність і 
соціальну зрілість. Гідність довіри ще більше підкріплює це через чесну і 
моральну поведінку. 

4. Особистість і сумлінність — У моделі «Великої п’ятірки» рис 
особистості, сумлінність (conscientiousness) тісно пов’язана як із 
надійністю, так і з гідністю довіри, оскільки вона втілює старанність, 
організованість, відповідальність та етичність. 

5. Робота і продуктивність — Надійність є критично важливою в 
професійному середовищі, впливаючи на ефективність роботи, довіру до 
лідерства та згуртованість команди. Гідність довіри підвищує 
професійний авторитет і етичне лідерство, зміцнюючи цілісність 
організації. 

6. Прив’язаність і емоційна безпека — Згідно з теорією прив’язаності, діти 
формують безпечні стосунки, коли їхні опікуни стабільно надійні та 
викликають довіру, що впливає на здатність у дорослому житті формувати 
стійкі довірливі зв’язки. 

7. Психологічне тестування та вимірювання — У наукових дослідженнях 
надійність означає послідовність результатів психологічних тестів, що 
забезпечує їхню точність і валідність. Гідність довіри у дослідженнях 
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гарантує етичне проведення експериментів і достовірність отриманих 
результатів. 

8. Емоційна надійність — Емоційна стабільність і здатність підтримувати 
інших зміцнюють стосунки завдяки послідовності реакцій, емпатії та 
турботі. Гідність довіри гарантує, що людина є щирою, чесною та 
морально відповідальною у своїх емоційних взаємодіях. 

9. Лідерство та гідність довіри — Надійні лідери вселяють упевненість і 
лояльність, сприяючи стабільності групи та довгостроковому успіху. 
Гідність довіри посилює їхню авторитетність, забезпечуючи відповідність 
рішень і дій етичним стандартам. 

10. Вплив ненадійності та недовіри — Відсутність надійності призводить до 
стресу, розчарування та втрати довіри, що негативно впливає як на 
особисті, так і на професійні стосунки. Аналогічно, нестача гідності 
довіри викликає скептицизм, невпевненість і шкодить репутації. 

Висновок: Zuverlässigkeit (надійність) і Vertrauenswürdigkeit (гідність довіри) є 
основоположними складовими довіри, відповідальності та стабільності в усіх 
сферах життя. У Позитивній психотерапії розвиток обох якостей — як практичної 
надійності, так і етичної довіреності — допомагає людям будувати міцні 
стосунки, посилювати особисту цілісність та створювати відчуття безпеки й 
упевненості у взаємодії з іншими. Разом вони формують основу здорового 
соціального й професійного середовища, забезпечуючи надійність дій і 
авторитетність особистості. 

 
Genauigkeit 

 
Accuracy/ 
Precision 
 
 
 
Former 
translation: 
exactness  
 
 

 
Точність  

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Genauigkeit означає 
точність, прецизійність і уважність до деталей у мисленні, діях і комунікації. Вона 
відображає здатність людини бути обережною, точною та вільною від помилок, 
відіграючи ключову роль у когнітивній обробці інформації, виконанні завдань та 
міжособистісній взаємодії. 

Психологічні аспекти "Genauigkeit" (Точність / Прецизійність): 

1. Когнітивна точність — здатність правильно обробляти інформацію, що 
впливає на сприйняття, памʼять і прийняття рішень. Когнітивні викривлення, 
такі як ефект підтвердження (confirmation bias), можуть спотворювати 
точність. 



14 
 

2. Увага до деталей — пов’язана з сумлінністю у психології особистості; 
люди з високим рівнем цієї риси, як правило, точні, старанні та ґрунтовні. 
3. Виконання завдань і продуктивність — точність забезпечує високу 
якість результатів у професійній та особистій діяльності, впливаючи на 
ефективність і надійність. 
4. Психологічне тестування та вимірювання — психологічні оцінки 
залежать від точності, щоб забезпечити валідність і надійність вимірювання 
рис, інтелекту та поведінки. 
5. Точність vs. Швидкість — при прийнятті рішень люди балансують між 
прецизійністю та ефективністю, іноді жертвуючи одним заради іншого через 
часові обмеження. 
6. Точність у комунікації — точність у мовленні й письмі підвищує 
зрозумілість і запобігає непорозумінням, роблячи активне слухання та 
уточнення необхідними. 
7. Виявлення помилок і метакогніція — здатність розпізнавати й 
виправляти помилки пов’язана з метакогнітивною обізнаністю, що покращує 
навчання та продуктивність. 
8. Перцептивна точність — ступінь, до якого сенсорне сприйняття 
відповідає реальності; впливає на судження в таких сферах, як спорт, водіння 
та професійна діяльність. 
9. Точність памʼяті — памʼять не завжди є надійною; емоційні стани, стрес 
і навіювання можуть спотворити спогади, що призводить до помилкових 
згадок. 
10. Наукова та дослідницька точність — у психології точний збір і аналіз 
даних є необхідними для валідних висновків і дотримання етичних стандартів 
досліджень. 

Висновок: Genauigkeit є важливою для чіткого мислення, ефективного прийняття 
рішень і якісної комунікації. Хоча висока точність підвищує продуктивність і 
розуміння, психологічні чинники, такі як упередження, стрес або часові 
обмеження, можуть впливати на рівень прецизійності людини. У ППТ розвиток 
точності допомагає людині вдосконалювати сприйняття, комунікацію та 
взаємодію зі світом. 

 
Gewissenhaftigkeit 

  
Сумлінність 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Gewissenhaftigkeit 
означає сумлінність, відповідальність і структурований підхід до виконання 
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Conscientiousnes
s 

завдань і зобов’язань. Це відображає здатність людини бути уважною, надійною й 
дисциплінованою, що відіграє ключову роль у досягненні особистого успіху, 
побудові стосунків і підтримці добробуту. 

Психологічні аспекти "Gewissenhaftigkeit" (Сумлінність/Старанність): 

1. Самодисципліна й відповідальність — сумлінні люди демонструють 
здатність зосереджуватися, попри відволікання, і відповідально 
виконувати свої зобов’язання. 

2. Мотивація до досягнення — сильне прагнення до успіху спонукає таких 
людей ставити чіткі цілі й наполегливо рухатися до них. 

3. Організованість і увага до деталей — планування, структурованість і 
ретельність сприяють точності й ефективності як у професійних, так і в 
особистих завданнях. 

4. Перфекціонізм і стрес — хоча сумлінність корисна, надмірна увага до 
бездоганності може призводити до перфекціонізму, тривожності й 
вигоряння. 

5. Робоча ефективність і продуктивність — у психології праці сумлінність 
є одним із найсильніших предикторів професійного успіху, ефективності 
та надійності. 

6. Управління часом і відтермінування задоволення — сумлінні люди 
добре пріоритизують завдання й здатні відкладати миттєві бажання заради 
довгострокових цілей. 

7. Стосунки й довіра — надійність і послідовність формують довіру й 
стабільність у міжособистісних і професійних зв’язках. 

8. Емоційна регуляція — висока сумлінність пов’язана з кращим 
самоконтролем і стійкістю, що дозволяє ефективно справлятися зі 
стресом. 

Висновок: Gewissenhaftigkeit — це ключова риса особистості, що пов’язана з 
дисципліною, надійністю й довгостроковим успіхом. Вона сприяє професійним 
досягненням, особистісному зростанню й емоційній стабільності. Водночас 
надмірна сумлінність може стати причиною стресу та перфекціонізму. У ППТ 
важливо поєднувати старанність із гнучкістю задля благополуччя та здорових 
стосунків. 
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Ordnung 

 
Orderliness/Ord
er 
 
 
 
Formerly: Order 
or Orderliness 

  
Порядок/Впоряд
кованість 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Ordnung означає 
структуру, організованість і систематичність у особистому житті, мисленні та 
суспільстві. Порядок забезпечує стабільність, знижує рівень стресу й сприяє 
ефективності, тоді як надмірна жорсткість може призводити до психологічного 
напруження. Поняття порядку починається з охайності в оселі. У ширшому сенсі 
Ordnung може передбачати відчуття, що «все на своєму місці», дотримання 
правил або підтримання соціального порядку. 

Психологічні аспекти «Ordnung» (Порядок): 

1. Психологічний комфорт і безпека — порядок створює передбачуваність 
і контроль, знижуючи рівень тривоги, тоді як безлад викликає ментальне 
перевантаження. 

2. Когнітивна організація — структуроване мислення сприяє кращому 
вирішенню проблем, пам’яті й навчанню, покращуючи обробку 
інформації. 

3. Емоційна й ментальна ясність — впорядковане середовище підтримує 
психологічне благополуччя, а хаос може призвести до когнітивної втоми й 
перенавантаження. 

4. Безлад і стрес — надлишок предметів і відсутність структури можуть 
збільшити психологічне напруження, прокрастинацію та зниження 
концентрації. 

5. Надмірний порядок і ОКР — надмірна потреба в контролі й 
досконалості може проявлятися у формі обсесивно-компульсивного 
розладу або тривожної поведінки. 

6. Рутина й продуктивність — впорядковані звички підтримують тайм-
менеджмент, дисципліну та ефективність як у професійному, так і в 
особистому житті. 

7. Соціальний і культурний порядок — суспільні структури забезпечують 
стабільність, справедливість та ефективність, формуючи очікувану 
поведінку. 

8. Культурні перспективи — у Німеччині Ordnung відображає культурні 
цінності дисципліни, ефективності й дотримання правил, формуючи 
соціальні норми. 
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Висновок: 
Ordnung є основою психологічної стабільності, когнітивної ясності та емоційної 
рівноваги. Хоча структуроване середовище та рутина сприяють ефективності та 
відчуттю безпеки, надмірна жорсткість може призводити до перфекціонізму та 
стресу. У ППТ досягнення здорового балансу між порядком і гнучкістю є 
важливим для добробуту. 

 
Sparsamkeit 

 
Frugality/ 
Thriftiness  
 
 
Formerly: 
Thriftiness, 
Thrift, Frugality 

 
Ощадливість/ 
Бережливість 
 
 
 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Sparsamkeit 
(ощадливість/економність) означає уважне й ефективне використання ресурсів — 
зокрема грошей, часу й матеріальних благ, що відображає настанову на 
бережливість, самодисципліну та фінансову обачність. Вона впливає на 
прийняття рішень, емоційну регуляцію та особисті цінності. 

Психологічні аспекти поняття «Sparsamkeit» (ощадливість / економність): 

1. Самоконтроль і відтермінування задоволення — ощадливі люди 
віддають перевагу довгостроковим вигодам, а не короткостроковим 
задоволенням, демонструючи фінансову та емоційну дисципліну. 

2. Прийняття рішень і фінансова безпека — ощадливість впливає на 
оцінку ризиків, складання бюджету й відповідальне фінансове 
планування, сприяючи стабільності та зниженню фінансового стресу. 

3. Емоційна регуляція та звички споживання — контроль витрат 
пов'язаний з емоційним благополуччям, хоча надмірна ощадливість може 
викликати тривожність або обмежувати задоволення. 

4. Культурний і соціальний вплив — ставлення до управління грошима, 
заощаджень і витрат відрізняється у різних суспільствах, формуючи 
індивідуальні цінності щодо ощадливості. 

5. Психологічний баланс: ощадливість проти надмірної обережності — 
хоча практична ощадливість сприяє безпеці та відповідальності, надмірна 
економність може призводити до стресу, жорсткості або навіть до 
тенденцій накопичення. 

Висновок: 

Sparsamkeit — це уважне ставлення до управління ресурсами, що сприяє 
фінансовій стабільності, дисципліні та відповідальності. У ППТ підтримання 
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здорового балансу між ощадливістю та гнучкістю є ключовим для благополуччя, 
емоційного задоволення та фінансової стабільності. У цьому контексті в першу 
чергу йдеться про ставлення до грошей. 

 
Gerechtigkeit 

 
Justice/Fairness 

 
Справедливість 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном термін 
Gerechtigkeit стосується принципу справедливості, моральної правоти та рівного 
ставлення в особистих взаємодіях і соціальних системах. Справедливість відіграє 
ключову роль у моральному розвитку, соціальній згуртованості та 
психологічному добробуті. 

Психологічні аспекти "Gerechtigkeit" (Справедливість): 

1. Моральний розвиток (теорія Кольберга) – Справедливість є 
центральною на вищих рівнях морального мислення, де люди віддають 
перевагу чесності над особистою вигодою або сліпим підкоренням 
авторитету. 

2. Теорія справедливості та стосунки – Люди прагнуть справедливого 
ставлення у стосунках і на роботі; сприйнята несправедливість може 
спричинити незадоволення і конфлікти. 

3. Соціальна справедливість та нерівність – Подолання системних 
несправедливостей (наприклад, расової, гендерної чи економічної 
нерівності) сприяє соціальному добробуту та колективній чесності. 

4. Чутливість до справедливості – Деякі люди дуже гостро реагують на 
несправедливість і можуть відповідати на неї соціально активною 
поведінкою або емоційним дистресом. 

5. Довіра та соціальна стабільність – Справедливість сприяє довірі у 
стосунках і до інституцій, тоді як сприйнята несправедливість може 
призводити до гніву, образи або відчуження. 

Висновок: 

"Gerechtigkeit" є основоположним елементом етичного вибору, довіри та 
соціальної гармонії. Хоча справедливість підтримує чесність і співпрацю, її 
відсутність може провокувати конфлікти та страждання. У ППТ розвиток балансу 
між особистим почуттям справедливості та суспільною відповідальністю сприяє 
психологічному й міжособистісному добробуту. 
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Primäre 
Aktualfähigkeiten 

Primary Actual 
Capabilities 

Первинні 
Актуальні 
Здібності 

Носсрат Пезешкіан: «Первинні актуальні здібності — це емоційні категорії». 

 
Kontaktfähigkeit 
 
 
 
Formerly: Kontakt 
 

 
Social 
Interaction 
 
 
 
Formerly: Contact 

 
Контактність 
 
 
 
Раніше: Контакт 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Kontaktfähigkeit 
означає здатність ефективно ініціювати, підтримувати та керувати соціальними 
взаємодіями. Вона охоплює комунікативні навички, емоційну виразність і 
здатність будувати значущі зв’язки. Розвиток сильної Kontaktfähigkeit є важливим 
для психологічного благополуччя, особистісного зростання та соціальної 
гармонії. 

Психологічні аспекти "Kontaktfähigkeit" (Соціальної взаємодії): 

1. Соціальна залученість і емоційне благополуччя — Людина за своєю 
природою соціальна, а активна участь у соціальних взаємодіях сприяє 
емоційній стабільності, самоповазі та відчуттю приналежності. 

2. Комунікація та виразність — Kontaktfähigkeit включає вербальну й 
невербальну комунікацію, що має вирішальне значення для ефективного 
вираження, емпатії та розуміння в стосунках. 

3. Відкритість і доброзичливість — Здатність взаємодіяти з іншими у 
відкритий і дружній спосіб зміцнює міжособистісні стосунки та знижує 
соціальну тривожність. 

4. Емпатія та здатність до прийняття перспективи іншого — Успішна 
соціальна взаємодія залежить від здатності розпізнавати й розуміти емоції 
інших, що сприяє глибшим зв’язкам і взаємній повазі. 

5. Адаптивність у соціальних ситуаціях — Сильні навички соціальної 
взаємодії допомагають людям пристосовуватися до різних середовищ, 
культур і динаміки стосунків, сприяючи особистому та професійному 
успіху. 

6. Самотність і соціальна ізоляція — Відсутність Kontaktfähigkeit може 
призвести до соціального відсторонення, самотності й психологічного 
дистресу, тоді як покращення соціальних навичок підвищує емоційну 
стійкість. 

7. Цифрова та особиста взаємодія — У сучасній психології досліджується 
баланс між онлайн- та офлайн-спілкуванням у контексті психічного 
здоров’я, якості стосунків і ефективності комунікації. 
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8. Терапевтична значущість — У психотерапії покращення 
Kontaktfähigkeit допомагає клієнтам подолати соціальні труднощі, 
розвинути впевненість у собі та створити повноцінні міжособистісні 
стосунки. 

Висновок: Kontaktfähigkeit (соціальна взаємодія) є фундаментальною навичкою 
для емоційного благополуччя та успішних стосунків у всіх сферах життя. У 
Позитивній психотерапії розвиток сильних навичок соціальної взаємодії 
підтримує самопізнання, особистісне зростання та збалансований підхід до 
комунікації й людських зв’язків. 

 
Zeitgefühl 
 
Formerly: Zeit 
 
 

 
Time Awareness 
 
Formerly: Time 

 
Сприйняття часу 
 
Раніше: Час 

У Позитивній психотерапії (ППТ), розробленій Носсратом Пезешкіаном, 
Zeitgefühl означає індивідуальне сприйняття, переживання та управління часом. 
Воно впливає на когніцію, емоції та поведінку, формуючи те, як люди 
організовують своє життя, справляються зі стресом і знаходять баланс між 
минулим, теперішнім і майбутнім. Добре розвинене відчуття часу сприяє 
психологічному благополуччю, стійкості та усвідомленню мети. 

Психологічні аспекти "Zeitgefühl" (Усвідомлення часу) в ППТ: 

1. Суб’єктивне сприйняття часу — Час сприймається по-різному залежно 
від емоцій, уваги та життєвих обставин. Позитивні події можуть 
створювати відчуття, що час минає швидко, а стрес або нудьга — що 
повільно. 

2. Культурні відмінності у сприйнятті часу: 
o Монохронні культури надають перевагу пунктуальності, 

розкладу та ефективності. 
o Поліхронні культури мають гнучкіше ставлення до часу, 

віддаючи пріоритет відносинам замість суворого дотримання 
графіків. 

3. Орієнтація в часі та мотивація — Відповідно до теорії тимчасової 
мотивації, мотивація зростає в міру наближення термінів, що пояснює 
прокрастинацію та продуктивність, зумовлену терміновістю. 

4. Усвідомлення часу та стрес — Відчуття поспіху або перевантаженості 
часовими обмеженнями може посилити стрес і тривожність, тоді як 
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збалансоване ставлення до часу сприяє емоційній стабільності та 
добробуту. 

5. Час і пам’ять — Психологічне відчуття часу формує те, як люди 
рефлексують минуле, проживають теперішнє та планують майбутнє, 
впливаючи на ідентичність та прийняття рішень. 

6. Екзистенційне усвідомлення часу — Усвідомлення скінченності життя 
може призвести до особистісного зростання, глибшого пошуку сенсу та 
більш усвідомленого прийняття рішень. 

Zeitgefühl та вирішення конфліктів у ППТ: 
Позитивна психотерапія підкреслює, що багато внутрішніх конфліктів виникають 
через дисбаланс у сприйнятті часу. Люди можуть бути: 

7. Орієнтовані на минуле — зосереджені на спогадах, жалях або 
попередньому досвіді, що іноді призводить до ностальгії або 
незавершеного емоційного болю. 

8. Орієнтовані на теперішнє — прагнуть до негайного задоволення, 
спонтанності та насолоди, але можуть нехтувати довгостроковими 
обов’язками. 

9. Орієнтовані на майбутнє — рухомі прагненнями й цілями, але можуть 
відчувати тривогу через невизначеність і страх перед майбутнім. 

Дисбаланс між цими перспективами може призводити до стресу, прокрастинації 
або конфліктів у стосунках. У ППТ людину заохочують до формування 
гармонійного Zeitgefühl — усвідомлення часу, що поєднує уроки минулого, 
уважність до теперішнього та надійну, але реалістичну орієнтацію на майбутнє. 

Висновок: Zeitgefühl (усвідомлення часу) відіграє важливу роль у когніції, 
культурі, мотивації та емоційному добробуті. Розвиваючи збалансовані та гнучкі 
стосунки з часом, людина може вести більш наповнене життя, знижувати рівень 
стресу та ефективніше вирішувати внутрішні конфлікти. У Позитивній 
психотерапії розвиток уважного та структурованого Zeitgefühl підтримує 
особистісне зростання, стійкість і відчуття сенсу життя. 
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Geduld 

 
Patience 

 
Терпіння 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Geduld (терпіння) 
означає здатність залишатися спокійним, терпляче витримувати затримки та 
долати труднощі без роздратування. Це ключова риса саморегуляції, емоційної 
стійкості та досягнення довгострокових цілей. 

Психологічні аспекти "Geduld" (Терпіння): 

1. Саморегуляція та контроль імпульсів — Терпіння вимагає здатності 
відкладати негайні реакції, керувати роздратуванням і підтримувати 
емоційну стабільність. 

2. Емоційна стійкість — Здатність витримувати стрес, невдачі та виклики 
без емоційного виснаження зміцнює психічну витривалість і адаптивність. 

3. Відстрочене задоволення та успіх — Експеримент з "зефірками" Волтера 
Мішеля продемонстрував, що здатність відкладати винагороду пов’язана з 
вищими досягненнями та самоконтролем. 

4. Міжособистісні стосунки — Терпіння сприяє розумінню, емпатії та 
вирішенню конфліктів, підвищуючи якість і довіру у взаєминах. 

5. Усвідомленість і зниження стресу — Практика терпіння через 
майндфулнес та когнітивну переоцінку знижує рівень стресу, тривожність 
і роздратування. 

6. Культурні та соціальні аспекти — У різних культурах терпіння 
цінується по-різному, що впливає на ставлення до очікування, зусиль і 
наполегливості. 

Висновок: Geduld є життєво важливою якістю для психічного здоров’я, 
управління стресом і особистісного розвитку. У ППТ розвиток терпіння підвищує 
стійкість, емоційний інтелект і довгостроковий успіх, сприяючи збалансованому 
та наповненому життю. 

 
Vertrauen 

 
Trust 

 
Довіра 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Vertrauen (довіра) 
означає впевненість у надійності, цілісності та доброзичливості — як у собі, так і 
в інших людях та світі загалом. Довіра є фундаментальним психологічним 
принципом, що впливає на стосунки, самосприйняття та соціальну стабільність. 

Психологічні аспекти "Vertrauen" (Довіри): 
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1. Міжособистісна довіра — Віра в те, що інші діятимуть добросовісно, 
будуть чесними та виконуватимуть свої зобов’язання. Це критично 
важливо для здорових стосунків, командної роботи та емоційної безпеки. 

2. Довіра проти недовіри (Теорія Еріксона) — У ранньому дитинстві 
безпечна прив’язаність сприяє формуванню довіри, тоді як незадоволені 
потреби породжують недовіру, що впливає на майбутні стосунки. 

3. Самодовіра (Selbstvertrauen) — Віра у власні судження та здібності, 
тісно пов’язана з самооцінкою та стійкістю. 

4. Довіра до систем та інституцій — Психологічна стабільність залежить 
від довіри до урядів, організацій, систем охорони здоров’я та суспільних 
структур. 

5. Прив’язаність та безпека — Надійна прив’язаність у дитинстві сприяє 
формуванню довіри у стосунках; навпаки, нестабільна прив’язаність може 
призводити до труднощів із довірою до інших. 

6. Довіра та ризик — Довіра передбачає вразливість і готовність прийняти 
невизначеність, що робить її важливою у прийнятті рішень і побудові 
взаємин. 

7. Зрада та відновлення довіри — Коли довіру порушено, психологічне 
зцілення потребує відкритого спілкування, послідовності та часу для 
відновлення впевненості. 

Висновок: Vertrauen — це основа психологічного благополуччя, яка формує 
міжособистісні стосунки, впевненість у собі та згуртованість суспільства. Довіра 
підтримує стабільність і зв’язок, але її втрата може призвести до тривоги та 
страху. У ППТ розвиток довіри означає поєднання відкритості з розсудливістю, 
що сприяє стійкості та зміцненню значущих стосунків. 

 
Glaube/ 
Weltanschauung 
 
 
Formerly: Glaube 

 
Belief/Faith/ 
Worldview 
 
 
Formerly: Belief 
or Faith 

 
Вірування / Віра 
/ Світогляд 
 
(Раніше: Віра або 
Вірування) 

У Позитивній психотерапії (ППТ), розробленій Носсратом Пезешкіаном, Glaube 
(віра) стосується систем переконань, які формують сприйняття, цінності та 
прийняття рішень — у релігійному, особистісному або соціальному контексті. 
Weltanschauung (світогляд) розширює це поняття, охоплюючи ширшу 
перспективу, через яку людина інтерпретує реальність, культуру та своє місце у 
світі. І віра, і світогляд відіграють важливу роль у психологічному добробуті, 
стійкості та пошуку сенсу життя. 
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Психологічні аспекти "Glaube" (Віри) та "Weltanschauung" (Світогляду): 

1. Системи переконань і когнітивні рамки — віра є внутрішнім 
переконанням, яке формує установки та поведінку, впливає на культуру, 
виховання та життєвий досвід. Світогляд забезпечує ширший погляд, 
через який людина осмислює події та свою роль у суспільстві. 

2. Релігійна віра та психологічне благополуччя — віра в вищу силу або 
духовні принципи забезпечує відчуття мети, спільноти та підтримку під 
час стресу чи труднощів. 

3. Віра в себе (самоефективність) — згідно з теорією Альберта Бандури, 
віра у власні здібності впливає на мотивацію, наполегливість і впевненість 
у собі. 

4. Віра в людство та соціальну довіру — віра в доброту людей і 
справедливість суспільних структур сприяє кооперації, стабільності та 
оптимізму в громаді. 

5. Схеми, світогляди та сенс життя — світогляд формує базові 
переконання, емоційні реакції та прийняття рішень, впливаючи на 
інтерпретацію подій і смислове наповнення життя. 

Висновок: 

Glaube та Weltanschauung — це потужні психологічні сили, що впливають на 
особистість, емоційну стійкість та соціальні взаємодії. Чи йдеться про релігійну 
віру, самопереконання чи філософський світогляд — ці елементи визначають, як 
людина справляється з викликами, знаходить сенс і взаємодіє зі світом. У ППТ 
розвиток конструктивної, гнучкої системи переконань сприяє психічному 
здоров’ю, міжкультурному порозумінню та внутрішній силі. 

 
Zweifel 

 
Doubt 

 
Сумнів 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Zweifel означає 
невпевненість, вагання або сумнів, які впливають на прийняття рішень, 
переконання та емоції. Хоча сумнів може викликати тривожність і невпевненість, 
він також здатен стимулювати саморефлексію, навчання та особистісне 
зростання. 
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Психологічні аспекти "Zweifel" (Сумніву): 

1. Когнітивний дисонанс — сумнів виникає, коли суперечливі переконання 
викликають психологічний дискомфорт, що спонукає до перегляду 
переконань або пошуку додаткової інформації. 

2. Прийняття рішень і нерішучість — сумнів може призвести до "паралічу 
аналізу", коли надмірне обдумування заважає діяти, або ж — навпаки — 
спонукає до ретельного зважування. 

3. Самосумнів — недостатня впевненість у власних здібностях, пов’язана з 
низькою самооцінкою, синдромом самозванця та тривожністю, що 
впливає на мотивацію та стійкість. 

4. Скептицизм і критичне мислення — здоровий сумнів сприяє рефлексії 
та незалежному мисленню, захищаючи від маніпуляцій і дезінформації. 

5. Довіра і стосунки — сумніви в намірах інших можуть підірвати довіру, 
викликати ревнощі, невпевненість чи емоційну віддаленість. 

6. Сумнів і тривожність — хронічна невпевненість може посилювати 
тривожні розлади, особливо в рамках ОКР (обсесивно-компульсивного 
розладу) чи ГТР (генералізованого тривожного розладу). 

7. Екзистенційний сумнів — глибоке переосмислення сенсу, мети чи 
ідентичності, що може призвести до криз переконань або особистісної 
трансформації. 

8. Зростання і навчання — сумнів сприяє допитливості, глибшому 
розумінню та інтелектуальному розвитку, будучи ключовим чинником 
психологічної гнучкості. 

9. Релігійні та духовні сумніви — переосмислення віри може викликати 
екзистенційну тривогу, але й сприяти особистісному зростанню та 
глибшому духовному зв’язку. 

10. Саморефлексія та ідентичність — сумніви у власних цінностях, цілях 
або життєвому шляху сприяють самоусвідомленню та особистісному 
розвитку. 

Висновок: 

"Zweifel" — це подвійний психологічний досвід: з одного боку, він може 
викликати нерішучість і невпевненість, а з іншого — стимулює зростання, 
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навчання й глибше розуміння. У ППТ розвиток збалансованого підходу до 
сумнівів — уміння ставити запитання, не впадаючи в параліч дій — допомагає 
людині впевнено орієнтуватися в умовах невизначеності. 

 
Liebe & 
Beziehungsfähigk
eit 
 
 
Formerly: Liebe 

 
Love & 
Capacity for 
Relationships 
 
 
Formerly: Love 

 
Любов і 
Здатність до 
стосунків 
 
 
Раніше: любов 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном, Liebe (любов) і 
Beziehungsfähigkeit (здатність до стосунків) є основоположними актуальними 
здібностями (Aktuelle Fähigkeiten), які формують емоційне благополуччя, людські 
зв’язки та особистісне зростання. Liebe виходить за межі романтичної 
прихильності, охоплюючи любов до себе, родинні зв’язки, дружбу та 
альтруїстичну турботу — усе це сприяє психологічній стійкості та гармонії у 
взаєминах. 

Актуальна здатність до любові та стосунків у ППТ 

У ППТ любов — це не просто емоція, а активна здатність, яку людина може 
розвивати й удосконалювати. Здатність любити та формувати значущі стосунки 
залежить від раннього досвіду, культурного контексту та особистісного розвитку. 
Ця здатність включає емпатію, емоційну відкритість, готовність до зобов’язань і 
здатність конструктивно вирішувати конфлікти. 

Психологічні аспекти любові та здатності до стосунків у ППТ: 

1. Любов як набута здатність — У ППТ Beziehungsfähigkeit розглядається 
як навичка, яку можна засвоїти в процесі життєвого досвіду та 
особистісного зростання. Вона включає комунікацію, довіру та емоційну 
доступність. 

2. Прив’язаність та емоційна безпека — Відповідно до теорії 
прив’язаності Боулбі, ранній досвід прив’язаності впливає на здатність 
формувати та підтримувати стосунки, визначаючи рівень емоційної 
безпеки та інтимності. 

3. Любов до себе як основа — Здорові стосунки з собою (Selbstliebe) 
формують прийняття себе, емоційну рівновагу та стійкість, що сприяє 
глибшим зв’язкам з іншими. 

4. Культурний вплив на любов та стосунки — Різні культури по-різному 
визначають і виражають любов, що впливає на динаміку стосунків і 
очікування. 
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5. Баланс автономії та близькості — Любов потребує балансу між 
особистими потребами та емоційною близькістю, поєднуючи особисту 
свободу з глибокими емоційними зв’язками. 

6. Розв’язання конфліктів та емоційне зростання — У ППТ конфлікти в 
стосунках розглядаються як можливості для зростання, що стимулює 
конструктивну комунікацію та взаєморозуміння. 

7. Безумовна любов і емоційне наповнення — У стосунках між батьками 
та дітьми, партнерами чи друзями, безумовна любов забезпечує 
довготривалу емоційну безпеку й довіру. 

Висновок: 

У Позитивній психотерапії Liebe/Beziehungsfähigkeit — це актуальна здатність, 
яку можна розвивати протягом усього життя. Любов у її багатьох формах є 
трансформуючою силою, яка сприяє самоприйняттю, стійкості та людським 
зв’язкам. Розвиваючи здорові стосунки, емоційну безпеку й любов до себе, 
людина підвищує загальне психологічне благополуччя та сприяє власному 
особистісному зростанню. 

 
Vorbild 

 
Role Model 
 
 
Alternative:  
model, example, 
modeling, 
exemplar  

 
Зразок/Прикла
д для 
наслідування 
 
 
 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Vorbild означає 
вплив взірцевих постатей на навчання, мотивацію та особистісний розвиток. 
Зразки для наслідування формують поведінку, цінності й прагнення через 
спостереження, наслідування й натхнення. 

Психологічні аспекти поняття "Vorbild" (Зразок для наслідування): 

1. Моделювання та соціальне навчання — Згідно з теорією соціального 
навчання Альберта Бандури, люди засвоюють поведінку, емоції й 
навички, спостерігаючи за рольовими моделями та імітуючи їх. 

2. Моральний та етичний розвиток — Рольові моделі впливають на 
моральне мислення, демонструючи чесність, справедливість і 
відповідальність, що формує етичне прийняття рішень. 

3. Мотивація та натхнення — Спостереження за успішною рольовою 
моделлю стимулює постановку цілей, розвиток наполегливості та 
особистісне зростання. 
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4. Самоефективність та впевненість у собі — Спостереження за тим, як 
схожі на нас люди досягають успіху, зміцнює віру у власні можливості 
(самоефективність) і зменшує сумніви. 

5. Формування ідентичності та розвиток — Підлітки та молоді люди часто 
формують свої цінності, кар’єрні орієнтири й прагнення на основі 
постатей, якими захоплюються. 

6. Культурний та соціальний вплив — Суспільні рольові моделі 
(наприклад, лідери, учителі, батьки) впливають на норми поведінки, 
рівень амбіцій та особисті очікування. 

Висновок: 
Vorbild відіграє важливу роль в особистісному розвитку, навчанні та мотивації. 
Позитивні зразки для наслідування сприяють формуванню впевненості, етичної 
поведінки та стійкості, тоді як негативні можуть закріплювати шкідливі шаблони. 
У ППТ вибір надихаючих і конструктивних зразків для наслідування є ключем до 
саморозвитку та благополуччя. 

 
Sexualität 

 
Sexuality 

 
Сексуальність 

У Позитивній психотерапії (ППТ), розробленій Носсратом Пезешкіаном, 
Sexualität (сексуальність) охоплює широкий спектр людської сексуальної 
ідентичності, поведінки та досвіду, сформованих біологічними, психологічними, 
емоційними та соціальними факторами. Сексуальність є фундаментальною 
складовою особистої ідентичності, стосунків і загального добробуту. 

Психологічні аспекти "Sexualität" (Сексуальності): 

1. Стать, гендер і сексуальність – Стать є біологічною, гендер — 
соціальною та пов’язаною з ідентичністю, а сексуальність — з потягом, 
орієнтацією та поведінкою. 

2. Сексуальна ідентичність і орієнтація – Включає гетеросексуальну, 
гомосексуальну, бісексуальну, асексуальну та пансексуальну орієнтації, 
що впливають на особисту ідентичність і соціальні стосунки. 

3. Розвиток сексуальності – Психологічні теорії (Фройд, Еріксон) 
досліджують сексуальний розвиток протягом життя — від дитячої 
цікавості до дорослої інтимності. 
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4. Сексуальна поведінка та самовираження – Охоплює дії, пов’язані з 
емоційною близькістю, задоволенням, репродукцією та самопізнанням. 

5. Сексуальне здоров’я та добробут – Включає функціонування, згоду, 
емоційне задоволення, профілактику ІПСШ і репродуктивне здоров’я. 

6. Згода та особисті межі – Дослідження підкреслюють важливість 
комунікації, динаміки влади та поваги у сексуальних стосунках. 

7. Сексуальне бажання та збудження – Залежить від гормонів, емоцій, 
стосунків і психологічного стану. 

8. Гендер і сексуальність – Соціальні норми формують гендерні ролі, 
сексуальну поведінку та динаміку у стосунках. 

9. Сексуальні дисфункції – Включають порушення бажання, проблеми з 
збудженням і тривожність щодо виконання, часто пов’язані з емоційними 
або міжособистісними проблемами. 

10. Культурний і соціальний вплив – Різні культури визначають норми, 
форми вираження та соціальну прийнятність різноманітних проявів 
сексуальності. 

11. Сексуальна орієнтація та психічне здоров’я – Дискримінація та 
стигматизація впливають на психічне здоров’я ЛГБТК+ людей, 
підкреслюючи важливість прийняття й підтримки. 

12. Сексуальність упродовж життя – Сексуальне самовираження 
змінюється з віком, стосунками та життєвими обставинами, впливаючи на 
загальне щастя та задоволення життям. 

Висновок: 

"Sexualität" — це багатогранний і глибоко особистий аспект людського життя, 
який впливає на ідентичність, інтимність та емоційний добробут. У ППТ 
розуміння й прийняття власної сексуальності — без стигми та обмежень — є 
важливою умовою психологічної рівноваги, самоприйняття та повноцінних 
стосунків. 

 
Zutrauen 

 
Confidence 
 
 

 
Впевненість  
 
 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Zutrauen означає 
віру у власні або чужі здібності досягти успіху. Це поняття охоплює впевненість 
у собі, довіру до інших та підтримку, необхідну для зростання й досягнення цілей. 
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Alternative: 
Trust in 
Abilities; Belief 
in someone's 
ability 

 Психологічні аспекти "Zutrauen" (Впевненість / Довіра до здібностей): 

1. Самоефективність — Віра у власну здатність виконати завдання та 
подолати труднощі, що впливає на мотивацію, стійкість і досягнення 
успіху. 

2. Самовпевненість — Загальна впевненість у власних здібностях, рішеннях 
і цінності, яка позначається на соціальній взаємодії, постановці цілей і 
емоційній стійкості. 

3. Оптимізм і позитивне очікування — Впевненість сприяє позитивному 
баченню майбутнього, стимулює наполегливість і готовність ризикувати 
заради особистого та професійного розвитку. 

4. Соціальна підтримка й заохочення — Zutrauen з боку інших 
(наставників, колег чи лідерів) підсилює самоефективність, зміцнюючи 
рішучість і зменшуючи сумніви в собі. 

5. Розширення можливостей і лідерство — Вираження довіри до 
здібностей інших надихає, мотивує до відповідальності та сприяє 
особистісному зростанню в роботі, навчанні та стосунках. 

Висновок: 

"Zutrauen" відіграє ключову роль у саморозвитку, досягненні цілей і 
міжособистісній взаємодії. Віра у власні сили сприяє стійкості та успіху, а довіра 
до інших допомагає їм розкрити свій потенціал. У ППТ розвиток збалансованої 
впевненості в собі та надання підтримки іншим формують позитивне й 
орієнтоване на розвиток мислення. 

 
Hoffnung 

 
Hope 

 
Надія 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном Hoffnung означає 
оптимістичне очікування майбутнього та віру в можливість позитивних 
результатів. Це мотиваційна сила, яка підтримує стійкість, емоційне 
благополуччя та наполегливість. 

Психологічні аспекти "Hoffnung" (Надії): 

1. Надія як когнітивний і емоційний процес – Надія — це не лише 
почуття, а активний, орієнтований на мету спосіб мислення, що включає 
планування, вирішення проблем і наполегливість. 
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2. Теорія надії (модель Снайдера) – Надія складається з: 
o Мислення, орієнтованого на цілі: постановка значущих цілей. 
o Мислення шляхів: знаходження стратегій для досягнення цілей. 
o Агентне мислення: віра у власну здатність досягти успіху. 

3. Стійкість і подолання труднощів – Надія знижує вплив стресу, травм та 
життєвих труднощів, дозволяючи зберігати оптимізм і мотивацію у 
складні часи. 

4. Психічне здоров’я і добробут – Надія зменшує рівень депресії, 
тривожності та відчаю, сприяє емоційному балансу та психологічному 
відновленню. 

5. Надія і мотивація – Люди з високим рівнем надії демонструють більшу 
наполегливість, кращі здібності до вирішення проблем і активну участь у 
професійному та особистому житті. 

6. Духовна й екзистенційна надія – В екзистенційній психології надія надає 
сенс і ціль, допомагаючи долати невизначеність і екзистенційні питання. 

7. Формування надії – Надію можна розвивати через постановку цілей, 
когнітивне переосмислення, практику вдячності та підтримку, що сприяє 
проактивному й стійкому мисленню. 

Висновок: 

"Hoffnung" (Надія) — це потужний психологічний ресурс, який сприяє 
ментальній силі, стійкості та особистісному зростанню. У ППТ розвиток надії 
передбачає реалістичний оптимізм, постановку цілей і віру у власну здатність 
впливати на майбутнє, допомагаючи долати життєві труднощі з упевненістю та 
сенсом. 

 
Einheit/Ganzheit 
 
 
 
 
Formerly: Einheit 

 
Unity/Oneness 
 
(Wholeness) 
 
 
Formerly: Unity 

 
Єдність 
 
(Цілісність) 
 
 

У Позитивній психотерапії (ППТ), розробленій Носсратом Пезешкіаном, Einheit 
(єдність) та Ganzheit (цілісність) — це фундаментальні актуальні здібності 
(Aktuelle Fähigkeiten), що сприяють психологічному балансу, міжособистісній 
гармонії та суспільній згуртованості. Ці поняття підкреслюють інтеграцію думок, 
емоцій і дій всередині особистості, а також відчуття приналежності та зв’язку в 
стосунках і спільнотах. Досягнення єдності сприяє стабільності, цілісності та 
добробуту, зменшуючи внутрішні конфлікти та зовнішні суперечності. 
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Актуальна здатність до єдності та цілісності в ППТ 

ППТ розглядає Einheit / Ganzheit як базову людську потребу і здатність, що 
допомагає людині створити внутрішню узгодженість, змістовні стосунки та 
колективну гармонію. Коли людина переживає дезінтеграцію — у собі, у 
стосунках або в навколишньому середовищі — це може призвести до 
психологічного дистресу, фрагментації та соціальної ізоляції. Розвиток єдності, 
навпаки, підвищує стійкість, емоційну стабільність і життєве задоволення. 

Психологічні аспекти єдності та цілісності в ППТ 

1. Особиста єдність і самозбірність — Цілісна ідентичність і узгодженість 
між думками, емоціями та діями підтримують психічне здоров’я і 
емоційну стабільність, запобігаючи розмитості самоідентичності. 

2. Гештальт-психологія та сприйняття — Принцип «ціле більше, ніж сума 
його частин» відображає прагнення людини до цілісності в мисленні, 
переживаннях і сприйнятті, що сприяє ясності та внутрішній 
послідовності. 

3. Єдність тіла та розуму — Підходи, як-от майндфулнес або соматична 
терапія, акцентують на інтеграції тілесного, емоційного та когнітивного 
досвіду, що сприяє балансу, усвідомленості й добробуту. 

4. Єдність у стосунках — Beziehungsfähigkeit (здатність до стосунків) 
ґрунтується на єдності у взаємодії, що зміцнює довіру, емоційну 
близькість і зв’язок у дружбі, партнерстві та родині. 

5. Групова та соціальна згуртованість — Єдність у спільнотах, 
організаціях і суспільствах сприяє співпраці, спільній меті та 
колективному добробуту, зменшуючи конфлікти та поділи. 

6. Духовна та екзистенційна єдність — Багато психологічних і духовних 
традицій підкреслюють відчуття єдності з всесвітом чи вищою метою, що 
сприяє внутрішньому миру, трансценденції та відчуттю взаємозв’язку. 

Висновок 

У Позитивній психотерапії Einheit / Ganzheit — це актуальна здібність, що 
відіграє ключову роль у самопізнанні, емоційному балансі та соціальній гармонії. 
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Досягнення єдності з собою, в стосунках і в суспільстві зміцнює стійкість, 
психологічне благополуччя та глибокі зв’язки. ППТ заохочує розвивати цю 
здатність до цілісності, визнаючи її як трансформуючу силу, що сприяє 
особистому зростанню, соціальній співпраці та глобальному розумінню. 

 
Gewissheit 
 
 
Formerly sometimes:  
Gewissen 

 
Certainty/ 
Assurance 
 
Formerly 
sometimes: 
Conscience, 
certitude 

 
Впевненість 
Раніше іноді:  
Совість, 
впевненість 
 

 

Це більше не вважається актуальною здібністю, а тому не підлягає 
публікації. 

 
Grundfähigkeiten 

 
Basic Capacities  
 
 
Alternative 
translation: 
fundamental 
capacities; core 
capacities 
 
Formerly: 
Basic Capabilities 

 
Базові здатності 
Раніше: Базові 
Здібності 
 

Концепція базових здатностей (здібностей) натхненна текстами Віровчення 
Бахаї, згідно з якими: «Бог наділив людину унікальною відзнакою та здатністю 
пізнавати Його і любити Його» (Здатність пізнавати і любити Бога). 
Базова здатність відображає вроджений, універсальний потенціал, що існує в 
кожній людині. 

• Визначення в Позитивній психотерапії (ППТ): 
Фундаментальні, універсальні людські здатності, такі як здатність любити і 
здатність пізнавати. Це базові, глибоко укорінені можливості, притаманні 
кожній людині, які є центральними для людського функціонування. 
• Використання терміну «здатність»: 

o Це доречно, оскільки «здатність» підкреслює потенціал та 
вроджені ресурси. Це добре узгоджується з баченням Пезешкіана, що 
ці базові здатності притаманні всім людям, але можуть по-різному 
проявлятись або розвиватись залежно від культурних, сімейних чи 
особистих факторів. 
o Приклад: «Здатність любити» розглядається як вроджена людська 
риса, проте її прояв може залежати від виховання чи соціальних норм. 

 
 
Erkenntnisfähigkeit 

 
Capacity to 
Know 

 У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном, 
Erkenntnisfähigkeit означає здатність людини здобувати, обробляти й 
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(Cognitive 
Capacity; 
Capacity to 
perceive and 
understand) 
 
Formerly:  
Capability to 
know 

Здатність 
пізнавати 
 
(Когнітивна 
здатність; 
здатність 
сприймати й 
розуміти) 
Раніше: 
Здібність 
пізнавати 
 

застосовувати знання. Це передбачає складну взаємодію когнітивних функцій, 
таких як сприйняття, увага, памʼять, мислення та метакогніція. 

Психологічні аспекти: 

• Когнітивна обробка інформації – Здатність сприймати, аналізувати й 
інтерпретувати інформацію є основою навчання та адаптації. 

• Інтелект і навчання – Когнітивна здатність залежить як від вродженого 
інтелекту, так і від освіти, середовища та життєвого досвіду. 

• Памʼять і мислення – Ефективне засвоєння знань потребує 
функціонування короткочасної й довготривалої памʼяті, а також логічного 
та абстрактного мислення. 

• Метакогніція – Здатність до усвідомлення й рефлексії над власними 
мисленнєвими процесами підвищує якість навчання, прийняття рішень і 
вирішення проблем. 

• Теорії розвитку та навчання – Теорії Піаже, Виготського та сучасна 
когнітивна психологія підкреслюють динамічний характер набуття знань і 
розумового розвитку. 

Висновок: У ППТ Erkenntnisfähigkeit є ключовою когнітивною здатністю, яка 
дозволяє людині сприймати, розуміти та інтегрувати інформацію у свою картину 
світу. Розвиток цієї здатності залежить як від вроджених можливостей, так і від 
зовнішніх впливів, формуючи інтелектуальне зростання, адаптивність і 
особистісний розвиток. 
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Liebesfähigkeit 

 
Capacity to Love 
 
 
 
 
Formerly: 
Capability to 
Love 

 
Здатність 
любити 
 
 
 
 
Раніше:  
Здібність любити 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном, Liebesfähigkeit 
означає емоційну здатність людини формувати глибокі, значущі та тривалі 
стосунки, які характеризуються турботою, емпатією, прихильністю та любов’ю. 
Це включає як здатність відчувати любов (емоційно й психологічно), так і 
здатність висловлювати її в здорових, взаємних відносинах. 

Психологічні аспекти: 

• Прихильність і емоційні зв’язки – Здатність формувати безпечні, 
довірливі стосунки формується на основі раннього досвіду прив’язаності 
(наприклад, теорія прив’язаності Боулбі). 

• Емпатія та співчуття – Висока здатність до любові передбачає розуміння 
й розділення емоцій інших, що сприяє глибшим зв’язкам. 

• Любов до себе та емоційна безпека – Здатність любити інших залежить 
від самоприйняття, самоспівчуття та емоційного благополуччя. 

• Вираження любові – Любов проявляється через ніжність, підтримку та 
відданість, що потребує емоційного інтелекту та навичок взаємодії. 

• Розвиток і соціальні впливи – Культурні норми, особистий досвід і 
динаміка родини впливають на здатність людини дарувати й приймати 
любов. 

Висновок: У ППТ Liebesfähigkeit є ключовим компонентом психологічного 
добробуту, що дозволяє людині будувати здорові, наповнені стосунки. Здатність 
любити й бути коханим сприяє емоційній стійкості, самоповазі та соціальній 
гармонії, роблячи її важливою для особистісного розвитку й змістовних людських 
зв’язків. 

Vier Wege der 
Konflikt-
verarbeitung 
 
(“Vier Wege der 
Erkenntnis-
fähigkeit”) 

Four Ways of 
Conflict 
Resolution 

Чотири способи 
вирішення 
конфлікту 

Носсрат Пезешкіан був натхнений «Чотирма критеріями розуміння» з писань 
бахаї (Абдул-Баха, у: «Деякі відповіді на питання», глава 83, видання 2014 року): 
чотири критерії для розуміння реальностей речей/чотири критерії розуміння: 
органи чуття, інтелект (розум), традиція та благодать Святого Духа. 

На основі цього були розроблені дві моделі для Позитивної психотерапії (ППТ): 

1) Чотири шляхи вирішення конфлікту 
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2) Модель балансу 

 
Körper/Sinne 
 
 
(Mittel der Sinne) 

 
Body/Senses 
 
 
(Means of the 
Senses) 

 
Тіло/Відчуття 
 
 
(Засоби відчуттів) 
 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном, Körper und 
Gesundheit (Тіло та здоров’я) відноситься до важливості фізичного здоров’я, 
самодогляду та зв'язку між тілом і розумом. Ця сфера підкреслює роль способу 
життя, добробуту та тілесної усвідомленості в психологічному та емоційному 
здоров'ї. 

Психологічні аспекти:  

· Фізичне здоров'я та добробут — Регулярні фізичні вправи, належне харчування 
та достатній відпочинок сприяють загальній психічній та емоційній стабільності. 

 · Зв'язок між тілом і розумом — Психологічне благополуччя тісно пов'язане з 
фізичним здоров'ям, що підкреслює важливість цілісних практик самодогляду.  

· Самодогляд і управління стресом — Пріоритет фізичного благополуччя 
допомагає зменшити стрес, тривожність і емоційне виснаження.  

· Усвідомлення тілесних сигналів — Настроювання на фізичні відчуття та 
потреби тіла сприяє більшому відчуттю балансу та самоусвідомленості.  

· Профілактичне здоров'я та стійкість — Підтримка здорових звичок зміцнює 
стійкість і довголіття, підтримуючи як психічну, так і фізичну витривалість. 

Висновок: У ППТ Körper und Gesundheit (Тіло та здоров’я) є основоположним 
аспектом добробуту, що сприяє гармонії між фізичним здоров’ям і психологічною 
стійкістю. Сильний зв'язок між тілом і розумом підвищує енергію, емоційну 
рівновагу та загальне задоволення життям. 

 
Leistung/ 
Verstand 
 

 
Achievement/ 
Reason 
 

 
Досягнення/Інте
лект 
 

Вимір досягнень (роботи) в позитивній психотерапії Н. Пезешкіана 
зосереджується на професійному житті, обов'язках, цілях і досягненнях. Він 
підкреслює розвиток навичок, виконання завдань і значущий внесок у 
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Mittel des Intellekts 
(Verstand, Vernunft) 
 

Means of the 
intellect/reason 

Засоби 
інтелекту/розуму 

суспільство. Два ключових психологічних концепти в цьому вимірі — це Leistung 
(виступ/досягнення) і Verstand (інтелект/розуміння). 

Вимір досягнень (роботи) в позитивній психотерапії інтегрує виступ і інтелект, 
підкреслюючи, як мотивація, когнітивні здібності і професійний розвиток 
сприяють особистому успіху, самореалізації та впливу на суспільство. 
Балансування досягнень з розумінням сприяє як зовнішнім досягненням, так і 
внутрішньому зростанню. 

 
Kontakt/Tradition 
 
 
(Mittel der 
Überlieferung) 

 
Contact/Traditio
n 
 
 
(Means of 
tradition) 

 
Контакт/Традиці
я 
 
 
 
(Засоби традиції) 

Вимір стосунків (контактів) в позитивній психотерапії Н. Пезешкіана 
зосереджується на міжособистісних стосунках, емоційних зв'язках і соціальних 
взаємодіях. Він охоплює родину, дружбу, колег і громадські зв'язки, 
підкреслюючи важливість людського контакту і культурних традицій. Два 
ключових психологічних концепти в цьому вимірі — це Kontakt (контакт/зв'язок) 
і Tradition (традиція). 

Вимір стосунків (контактів) в позитивній психотерапії підкреслює роль 
соціальних зв'язків і культурних традицій у емоційному благополуччі. Сприяючи 
значущим зв'язкам і поважаючи культурну спадщину, люди розвивають сильніше 
відчуття себе, приналежності та міжособистісної гармонії. 

 
Sinn/Zukunft/ 
Imagination/ 
Intuition 
 
(Mittel der Intuition) 
 

 
Meaning/Future/ 
Imagination/ 
Intuition 
 
(Means of 
Intuition) 

 
Смисл/Майбутнє
/Уява/Інтуїція 
 
 
 
(Засоби Інтуїції) 

Вимір сенсу (цінностей) в позитивній психотерапії Носсрата Пезешкіана 
зосереджується на особистій меті, цінностях, духовності та філософії життя. Він 
підкреслює важливість знаходження сенсу в житті, узгодження дій з 
переконаннями та розвитку орієнтованої на майбутнє перспективи. Два ключові 
психологічні поняття в цьому вимірі — Фантазія (уявлення/фантазія) та 
Майбутнє (мислення про майбутнє). 

Вимір сенсу (цінностей) в позитивній психотерапії заохочує індивідів 
використовувати уяву для дослідження можливостей і розвитку орієнтованого на 
майбутнє мислення, щоб сформувати своє майбутнє. Узгоджуючи цінності, 
креативність та постановку цілей, люди можуть знайти глибший сенс, стійкість і 
напрямок у житті. 

Das Balance- 
Modell 
 
(Die vier Bereiche) 

The Balance 
Model 
 
(The four areas) 

Модель Балансу 
 
 
(Чотири сфери) 

Сьогодні ця концепція відома на міжнародному рівні як «Модель Балансу», і вона 
також застосовується в управлінні стресом та часом. Тому терміни були 
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адаптовані: спочатку ми згадуємо терміни, як застосовувати їх у повсякденній 
практиці, а в дужках ( ) — психодинамічні терміни у реакціях на конфлікти. 

У своїх ранніх публікаціях Носсрат Пезешкіан використовував терміни «Чотири 
способи вирішення конфліктів» або «Чотири способи набуття знань» («Vier Wege 
der Erkenntnisfähigkeit»). Сьогодні ця концепція відома міжнародно як «Модель 
Балансу», і вона також застосовується в управлінні стресом та часом. Тому 
терміни були адаптовані. 

 
 
Körper & 
Gesundheit 
 
 
Formerly: Körper or 
Körper/Sinne 

 
Body & Health 
 
(“Physical”) 
 
 
 
Formerly: Body 
or Body/Senses 

 
Тіло та здоровʼя 
 
(«Фізична») 
 
Раніше: Тіло або 
Тіло/Відчуття 

У Позитивній психотерапії (ППТ) за Носсратом Пезешкіаном, Körper und 
Gesundheit (Тіло та здоров’я) означає важливість фізичного здоров’я, самодогляду 
та зв’язку між тілом і розумом. Ця сфера підкреслює роль способу життя, 
добробуту та тілесної усвідомленості у психологічному та емоційному здоров’ї. 

Психологічні аспекти: · 

 Фізичне здоров’я та добробут – Регулярні фізичні вправи, належне харчування та 
достатній відпочинок сприяють загальній психічній та емоційній стабільності.  

· Зв’язок між тілом і розумом – Психологічне благополуччя тісно пов’язане з 
фізичним здоров’ям, підкреслюючи важливість цілісного самодогляду.  

· Самодогляд та управління стресом – Пріоритет фізичного благополуччя 
допомагає зменшити стрес, тривожність та емоційну втому.  

· Усвідомлення тілесних сигналів – Настроювання на фізичні відчуття та потреби 
тіла сприяє більшому балансу та самоусвідомленості.  

· Профілактика здоров’я та стійкість – Підтримка здорових звичок зміцнює 
стійкість і довголіття, підтримуючи як психічну, так і фізичну витривалість. 

Висновок: У ППТ Körper und Gesundheit (Тіло та здоров’я) є основним аспектом 
добробуту, що сприяє гармонії між фізичним здоров’ям і психологічною 
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стійкістю. Міцний зв’язок між тілом і розумом підвищує енергію, емоційну 
рівновагу та загальне задоволення життям. 

Arbeit &  
Leistung 
 
 
Formerly: Leistung 

Work & 
Achievement 
 
(“Mental”) 
 
 
Formerly: 
Achievement 

Робота і 
Досягнення 
 
(«Ментальна») 
 
 
Раніше: 
Досягнення 

Сфера досягнень (робота) в Позитивній психотерапії Носсрата Пезешкіана 
зосереджується на професійному житті, відповідальності, цілях і досягненнях. 
Вона підкреслює розвиток навичок, виконання завдань та значущі внески в 
суспільство. Два ключові психологічні поняття в цій сфері — це Leistung 
(Виконання/Досягнення) та Verstand (Інтелект/Розуміння). 

Сфера досягнень (робота) в Позитивній психотерапії поєднує виконання та 
інтелект, підкреслюючи, як мотивація, когнітивні здібності та професійний 
розвиток сприяють особистому успіху, задоволенню та впливу на суспільство. 
Баланс між досягненнями та розумінням сприяє як зовнішнім досягненням, так і 
внутрішньому розвитку. 

Beziehungen 
 
 
Formerly: Kontakt 

Relationships 
 
(“Socio-
emotional”) 
 
 
Formerly: Contact 

Стосунки 
 
(«Соціально-
емоційна») 
 
 
Раніше:  
Контакт 

Сфера стосунків (контакту) в Позитивній психотерапії Носсрата Пезешкіана 
зосереджується на міжособистісних стосунках, емоційних зв'язках та соціальних 
взаємодіях. Вона охоплює сім'ю, дружбу, колег та громадські зв'язки, 
підкреслюючи важливість людського контакту та культурних традицій. Два 
основні психологічні концепти в цій розмірності — це Kontakt (Контакт/Зв'язок) 
та Tradition (Традиція). 

Сфера стосунків (контакту) у Позитивній психотерапії підкреслює роль 
соціальних зв'язків та культурних традицій у емоційному благополуччі. 
Створюючи значущі зв'язки та поважаючи культурну спадщину, люди розвивають 
сильніше почуття себе, належності та міжособистісної гармонії. 

Sinn/Zukunft/ 
Werte 
 
Formerly: 
Zukunft/Fantasie 

Meaning/Future/
Values 
 
(“Spiritual”) 
 
Formerly: 
Future/Phantasy  

Смисл/Майбутнє
/Цінності  
 
(«Духовна») 
 
Раніше:  
Майбутнє/Фантазі
ї 

Сфера смислу (цінностей) в Позитивній психотерапії Носсрата Пезешкіана 
зосереджується на особистій меті, цінностях, духовності та філософії життя. Він 
підкреслює важливість знаходження сенсу в житті, узгодження дій з 
переконаннями та розвитку орієнтованої на майбутнє перспективи. Два ключові 
психологічні концепти в цій розмірності — це Fantasie (Уява/Фантазія) та Zukunft 
(Мислення про майбутнє). 

Сфера смислу (цінностей) у Позитивній психотерапії заохочує індивідів 
використовувати уяву для дослідження можливостей та розвитку орієнтованого 
на майбутнє мислення, яке допомагає формувати своє майбутнє. Узгоджуючи 
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цінності, креативність та постановку цілей, люди можуть знайти глибший сенс, 
стійкість і напрям у житті. 

Die vier Vorbild-
Dimensionen 

The Four Role 
Model 
Dimensions 
 
Formerly: The 
Model 
Dimensions 

Чотири Виміри 
Моделі для 
Наслідування 
 
Раніше: Модель 
для наслідування  

Чотири виміри Моделі для наслідування в ППТ: 

1. Сімейні рольові моделі – Батьки, опікуни та близькі родичі виступають 
основними моделями для наслідування, формуючи емоційні патерни, 
цінності та міжособистісну поведінку з раннього віку. 

2. Соціальні та культурні рольові моделі – Суспільство, традиції та 
культурні норми впливають на погляди індивідуумів щодо стосунків, 
роботи та етики, зміцнюючи соціальну поведінку та очікування. 

3. Професійні та освітні рольові моделі – Вчителі, наставники та колеги 
впливають на особистісний і професійний розвиток, надихаючи на 
розвиток навичок, знань і ставлення до роботи та успіху. 

4. Ідеалістичні та філософські рольові моделі – Філософи, історичні 
постаті, духовні лідери та особисті ідеали надають моральні орієнтири, 
мету та мотивацію для саморозвитку. 

Актуальність у ППТ: У позитивній психотерапії розуміння цих чотирьох вимірів 
допомагає індивідуумам усвідомити свої навчальні патерни, свідомо вибирати 
конструктивні моделі для наслідування та вирішувати внутрішні конфлікти, 
інтегруючи позитивні впливи у свій шлях особистісного розвитку. 

 
Ich 

 
I 
 
Alternative:  
(„Ego“, „Me“ or 
“Self”) 

 
Я 
 
 

Німецький термін "Ich" (Я/Его) позначає свідоме "я" і відіграє ключову роль у 
психоаналізі та теоріях особистості. У структурній моделі Фрейда, Его виступає 
як посередник між інстинктивними бажаннями (Ід), моральними обмеженнями 
(Суперего) та зовнішньою реальністю, забезпечуючи збалансоване прийняття 
рішень та регулювання імпульсів. 

Ich (Его) є важливим для саморегуляції, прийняття рішень та психологічної 
рівноваги. Посередкуючи між інстинктом, моральністю та реальністю, воно 
дозволяє індивідуумам долати внутрішні конфлікти та зовнішні виклики, 
формуючи їхнє почуття себе та особистісний розвиток. 

 
Du 

 
You 

 
Ти 

Німецький термін "Du" (Ти) позначає займенник другого особи однини, що вказує 
на пряме міжособистісне спілкування. У психології він відіграє важливу роль у 
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відносинах, комунікації та екзистенційному мисленні, підкреслюючи значення 
автентичного людського зв'язку. 

Концепція "Du" (Ти) є основоположною в психології, терапії та екзистенційній 
філософії, акцентуючи увагу на автентичному зв'язку, прямій взаємодії та 
глибокому значенні міжособистісних стосунків. Визнання "ти" як суб'єкта, а не 
об'єкта сприяє взаємному розумінню, емоційному зростанню та значущим 
людським досвідам. 

 
Wir 

 
We 

 
Ми 

Німецький термін "Wir" (Ми) позначає займенник першої особи множини, який 
представляє колективну ідентичність, соціальні стосунки та спільний досвід. У 
психології він відіграє важливу роль у динаміці груп, міжособистісних стосунках 
та соціальній згуртованості. 

Концепція "Wir" (Ми) відіграє основоположну роль у груповій ідентичності, 
соціальних зв'язках та кооперативній поведінці. Вона формує стосунки, зміцнює 
єдність і сприяє колективному цілу, роблячи її потужною силою в особистісних та 
соціальних взаємодіях. 

 
Ur-Wir 

 
Primordial We 
 
 
Alternatives: 
Primal We,  
Original We,  
Primary We 
 
 

 
 Пра-Ми 
 
 

Ми маємо три терміни англійською мовою (Original We, Primal We, Primordial 
We), кожен з яких має трохи різні нюанси. Ось як вони відрізняються за 
значенням та застосуванням, особливо в психологічних та психотерапевтичних 
контекстах: 

1. Original We 
o Наголошує на автентичній, безумовній формі єдності. 
o Пропонує стан чистого, неспотвореного зв'язку до впливу 

зовнішніх чинників (наприклад, суспільних структур, травм чи 
індивідуалізації). 

o Може бути корисним у екзистенційній психотерапії, динаміці 
групи та обговореннях автентичних стосунків. 

2. Primal We 
o Підкреслює інстинктивний, ранній, довідповідальний зв'язок, 

особливо в діаді мати-дитина. 
o Може бути пов'язано з теорією прив'язаності, ранніми досвідами 

зв'язку та базовою реляційною безпекою. 
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o Підходить для розвитку психології, теорії об'єктних відносин та 
обговорень ранніх травм прив'язаності. 

3. Primordial We 
o Акцентує глибоко екзистенціальне, майже архетипне відчуття 

єдності, часто пов'язане з філософією, духовністю або 
трансперсональною психологією. 

o Перевищує індивідуальність, торкаючись колективної свідомості, 
глибокої групової приналежності або навіть космічної зв'язаності. 

o Підходить для феноменологічної психології, трансперсональної 
терапії та філософських досліджень людської взаємозв'язку. 

• Якщо обговорюються ранні зв'язки розвитку → Primal We 
• Якщо фокусується на автентичному, не спотвореному зв'язку → Original 

We 
• Якщо розглядається екзистенційна, архетипна або духовна єдність → 

Primordial We 

Ur-Wir (Primordial We) відноситься до глибокого, внутрішнього відчуття єдності 
або колективної ідентичності, яка присутня на ранніх етапах людського розвитку, 
спільної людської свідомості або комунальної існування. Це представляє 
первісний стан єдності, коли відмінність між собою та іншими мінімальна або 
відсутня. Ur-Wir представляє первісне відчуття єдності, яке лежить в основі 
раннього людського розвитку, спільної свідомості та комунальної ідентичності. 
Незалежно від того, чи розглядається це через призму розвитку, юнгіанства, 
соціології чи екзистенціалізму, це означає первісний зв'язок, який перевищує 
індивідуальні межі, підкреслюючи фундаментальну взаємозалежність людського 
існування.Primordial означає існуюче з самого початку часу або фундаментальне 
та оригінальне. Це може стосуватися чогось давнього, примітивного або суттєвого 
за своєю природою. 

Приклади: 

• Primordial Soup (первісний бульйон) — термін у науці, що позначає ранні 
умови на Землі, які призвели до формування життя. 
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• Primordial Instincts (первісні інстинкти) — основні, глибоко закорінені 
інстинкти, що існували в людях і тваринах з давніх часів. 

• Primordial Energy (первісна енергія) — фундаментальна сила або 
сутність, що існує з самого початку. 

Загалом, primordial описує щось основне, суттєве та те, що існувало з самого 
початку. 

Die drei 
Interaktions-
stadien 

The Three 
Stages of 
Interaction  
(not: 
interactions) 

Три Стадії 
Взаємодії  

 

 
Stadium der 
Verbundenheit 

 
Stage of 
Attachment 
 
Alternative:  
Stage of 
Connectedness; 
Stage of 
Bonding,  Stage 
of Belonging 

 
Стадія 
Привʼязаності  
 
 

Стадія привʼязаності відноситься до розвитку або психологічної фази, в якій 
індивіди переживають сильні зв'язки, прив'язаність або відчуття належності до 
інших. Ця стадія є основоположною для емоційного благополуччя, формування 
ідентичності та соціальної інтеграції, впливаючи на стосунки, динаміку груп і 
особистісний розвиток. 

Стадія привʼязаності є критичним етапом емоційного, соціального та 
екзистенційного розвитку, визначаючи, як індивіди формують стосунки, 
знаходять сенс і інтегруються в громади. Цей етап є важливим для психологічного 
благополуччя, ідентичності та особистісного розвитку на всіх етапах життя. 

 
Stadium der 
Differenzierung 

 
Stage of 
Differentiation 

 
 
Стадія 
Диференціації 

Стадія диференціації відноситься до розвитку або психологічної фази, в якій 
індивіди починають відрізняти себе від інших, здобуваючи відчуття автономії, 
самостійності та незалежності. Цей процес є важливим для особистісного 
розвитку, емоційної регуляції та здорових стосунків в рамках різних 
психологічних концепцій. 

Стадія диференціації є основоположним процесом у психологічному зростанні та 
здоров'ї стосунків. Вона дозволяє індивідам розвивати сильне відчуття себе, 
зберігати емоційну незалежність та навігувати стосунки, зберігаючи особистісну 
ідентичність. Успішне досягнення диференціації сприяє розвитку стійкості, 
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самоусвідомлення та задоволення як у особистому, так і в соціальному 
контекстах. 

 
Stadium der 
Ablösung 

 
Stage of 
Detachment 
 
 
 

 
Стадія 
відокремлення  

Стадія відокремлення (або сепарації) (Ablösung) відноситься до розвитку та 
психологічної фази, в якій індивіди емоційно, психологічно чи фізично 
відокремлюються від залежних стосунків, таких як стосунки з опікунами, 
родиною або минулими прив’язаностями. Ця стадія є вирішальною для 
формування ідентичності, автономії та емоційної зрілості. 

Стадія сепарації є критичним етапом особистісного розвитку, який дозволяє 
індивідам встановити автономію, розвивати самосвідомість та емоційну 
незалежність, зберігаючи при цьому значущі стосунки. Незалежно від того, чи 
йдеться про дитинство, підлітковий вік, доросле життя чи період горя, цей процес 
сприяє стійкості, самосвідомості та психологічному зростанню. 

Fünf-stufige 
Psychotherapie 
als Rahmenmodell 
des 
therapeutischen 
Vorgehens  

Five Stages of 
Psychotherapy 
as a Model for 
the 
Therapeutic 
process 

П’ять Стадій 
Психотерапії як 
Модель 
Терапевтичног
о Процесу 

У позитивній психотерапії (ППТ) п'ятикрокова модель надає 
структуровану основу для терапевтичного процесу. Вона забезпечує 
систематичний, орієнтований на пацієнта та ресурсно-орієнтований 
підхід до розв'язання психологічних конфліктів і сприяння особистісному 
зростанню. 

Ця п'ятикрокова модель забезпечує структурований, але гнучкий 
терапевтичний підхід, який дає змогу пацієнтам зрозуміти свої конфлікти, 
активувати свої сили і створювати значущі зміни у своєму житті. 

 
Stufe der 
Beobachtung & 
Distanzierung 

 
Stage of 
Observation & 
Distancing 

 
Стадія 
спостереження/
дистанціюванн
я 

Стадія спостереження або дистанціювання відноситься до психологічної та 
розвиткової фази, коли індивіди набувають здатності спостерігати свої 
думки, емоції та поведінку з відстороненої перспективи. Цей процес 
сприяє самоусвідомленню, емоційному регулюванню та когнітивному 
усвідомленню, дозволяючи індивідам реагувати, а не імпульсивно діяти. 

Стадія спостереження/дистанціювання є важливою для психологічного 
зростання, сприяючи самосвідомості, емоційному балансуванню та 
свідомому прийняттю рішень. Це основний аспект майндфулнесу, терапії 
та когнітивного розвитку, що допомагає індивідам орієнтуватися в житті з 
більшою ясністю та цілеспрямованістю. 



45 
 

 
Stufe der 
Inventarisierung 

 
Stage of 
Inventory 
 
Alternative:  
Stage of 
Inventory-
Taking; Stage of 
Situational 
Analysis;  
Stage of 
Cognitive 
Clarity 

 
Стадія 
Інвентаризації 
 
 

Стадія інвентаризації відноситься до розвитку чи психологічної фази, в якій 
індивідууми систематично оцінюють свої внутрішні стани, включаючи емоції, 
думки, досвід та риси. Цей рефлексивний процес підтримує самосвідомість, 
емоційну регуляцію, особистісний розвиток і загоєння, допомагаючи 
індивідуумам оцінити свій внутрішній світ і минулі досвіди. 

Стадія інвентаризації є важливим психологічним процесом, який сприяє 
самосвідомості, когнітивній ясності, емоційному загоєнню та особистісному 
розвитку. Це основоположний елемент у різних терапевтичних підходах, 
допомагаючи індивідуумам глибше зрозуміти себе та приймати більш 
обґрунтовані, обдумані життєві рішення. 

 
Stufe der 
situativen 
Ermutigung 

 
Stage of 
Situational 
Encouragement 

 
Стадія 
ситуативного 
заохочення 

Стадія ситуативного заохочення відноситься до психологічної фази чи процесу, в 
якому зовнішні обставини, соціальна підтримка чи фактори навколишнього 
середовища надають мотивацію, впевненість та підкріплення діям і поведінці 
індивідуума. Цей концепт підкреслює, як зовнішні впливи, такі як позитивний 
відгук, винагороди або заохочення з боку інших, можуть покращити мотивацію, 
результативність та особистісний розвиток. 

Стадія ситуативного заохочення підкреслює силу зовнішньої мотивації в 
формуванні поведінки, впевненості та досягнень. Визнаючи вплив соціальної 
підтримки, факторів навколишнього середовища та підкріплення, цей концепт 
наголошує, як заохочення в конкретних ситуаціях може сприяти особистісному 
розвитку, стійкості та успіху. 

 
Stufe der 
Verbalisierung 

 
Stage of 
Verbalization 

 
Стадія 
вербалізації 

Стадія вербалізації відноситься до розвитку чи терапевтичної фази, в якій 
індивідууми вчаться виражати свої думки, емоції та внутрішній досвід через 
слова. Цей процес є важливим для емоційної регуляції, когнітивного розвитку, 
комунікації та психологічного загоєння в різних психологічних контекстах. 

Стадія вербалізації відіграє критичну роль у психологічному розвитку та терапії, 
оскільки вона дає можливість індивідуумам виражати, обробляти та регулювати 
свої внутрішні переживання. Через вербалізацію індивідууми набувають 
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самосвідомості, емоційної ясності та когнітивного розуміння, що призводить до 
особистісного розвитку, загоєння та покращення комунікації. 

 
Stufe der 
Zielerweiterung 

 
Stage of Goal 
Expansion  
 
 
Formerly:  
Stage of 
Broadening of 
Goals. 

 
Стадія 
Розширення 
Цілей 

Стадія розширення цілей відноситься до розвитку чи психологічної фази, в якій 
індивідууми розширюють свої особисті, професійні або життєві цілі, переходячи 
від початкових завдань до більш високих прагнень та різноманітних амбіцій. Цей 
процес відображає особистісний ріст, адаптивність і змінюється розуміння цілі. 
Розширення цілей у різних сферах життя (кар'єра, стосунки, здоров'я, особисті 
інтереси) сприяє стійкості та добробуту. 

Стадія розширення цілей позначає критичну фазу росту та трансформації, коли 
індивідууми розширюють свої прагнення, приймають нові виклики та шукають 
більше задоволення. Це розширення стимулюється особистісним розвитком, 
кар'єрним прогресом, мотивацією та змінюючим почуттям ідентичності, що 
сприяє адаптивності, стійкості та постійному самовдосконаленню. 

Weitere Begriffe Other Terms Інші Терміни  

Grundkonflikt  
 
 

Basic Conflict  
 
Alternative: 
Fundamental 
Conflict 
 

Базовий 
Конфлікт 
 

Німецький термін Grundkonflikt (Базовий конфлікт) відноситься до глибоко 
вкорінених психологічних конфліктів, які виникають у ранньому дитинстві. Ці 
конфлікти виникають внаслідок формуючих відносин і визначають емоційний 
розвиток, шаблони взаємин і психологічні труднощі протягом усього життя. 
Концепція підкреслює тривалий вплив ранніх досвідів на особистість та психічне 
здоров'я, ставлячи це поняття в основу психодинамічних і розвиткових теорій. 

Aktualkonflikt  
 
 

Actual Conflict  
 
Alternative: 
Current 
Conflict; 
Trigger 
 

Актуальний 
Конфлікт  
 

Німецький термін Aktualkonflikt перекладається як «актуальний або поточний 
конфлікт» і відноситься до негайних, сучасних психологічних чи реляційних 
труднощів. На відміну від Grundkonflikte (Базових конфліктів), які виникають з 
минулих досвідів, Aktualkonflikte формуються під впливом сучасних стресових 
факторів (наприклад, життєвих подій, мікротравм) та реляційних структур. Ці 
концепції підкреслюють важливість розуміння того, як безпосередні стосунки та 
життєві обставини впливають на психологічне благополуччя та вирішення 
конфліктів. 

Innerer Konflikt Inner Conflict 
 
 

Внутрішній 
конфлікт 

У Позитивній психотерапії (PPT) внутрішній конфлікт виникає, коли 
актуальний конфлікт реактивує базовий конфлікт, створюючи несвідому 
психологічну боротьбу. Ця нерозв'язана напруга може проявлятися як емоційний 
дискомфорт, поведінкові патерни або фізичні та психологічні симптоми. 
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Alternative: 
Internal Conflict 

Визначення та вирішення цих конфліктів є необхідними для загоєння та 
особистісного зростання. 

Терміни «inner conflict » і «internal conflict» зазвичай позначають одну й ту саму 
загальну ідею: психологічну боротьбу в середині людини. Однак ці терміни часто 
використовуються трохи по-різному в залежності від контексту: 

1. Inner Conflict: Це часто відноситься до особистої боротьби або емоційної 
дилеми всередині людини. Це зазвичай включає суперечливі бажання, 
цінності або емоції, які викликають напругу. Наприклад, персонаж може 
відчувати себе розірваним між тим, щоб зробити морально правильний 
вчинок і тим, що принесе йому особисту вигоду. 

2. Internal Conflict: Цей термін є ширшим і може описувати будь-який 
конфлікт, що виникає в розумі чи емоціях людини. Це може включати 
моральні дилеми, емоційні труднощі або суперечливі думки. Він також 
використовується в літературі та психології для опису будь-якої 
внутрішньої боротьби персонажа чи людини, будь то емоційна, ментальна 
чи моральна. 

У більшості випадків ці два терміни є взаємозамінними, але « internal conflict » є 
дещо більш загальним, тоді як «inner conflict» може виглядати більш конкретним 
або особистим. 

Schlüsselkonflikt Key Conflict Ключовий 
конфлікт 

У Позитивній психотерапії (PPT) ключовий конфлікт може виникнути між 
ввічливістю та прямолінійністю, що відображає напругу між збереженням 
гармонії та вираженням своїх справжніх думок і почуттів. 

• Ввічливість підкреслює соціальну гармонію, повагу та уникання 
конфліктів, що часто призводить до придушення особистих потреб або 
емоцій. 

• Прямолінійність зосереджена на чесності, ясності та самовираженні, але 
іноді може здаватися різкою або конфронтаційною. Цей конфлікт може 
створювати внутрішнє напруження, коли людина бореться між тим, щоб 
бути уважною до інших, і тим, щоб заявити про свої власні потреби. Якщо 
конфлікт не вирішено, це може призвести до стресу, непорозумінь або 
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психологічних симптомів. PPT допомагає людям знайти баланс між цими 
двома тенденціями, сприяючи автентичній і конструктивній комунікації. 

Positive Positive Позитивний Латинське походження слова "positive" походить від слова "positus", що є 
минулим причастям дієслова "ponere", яке означає "розміщувати" або "ставити". З 
часом слово "positive" еволюціонувало як в латині, так і в англійській мові, 
набуваючи значення чогось певного, визначеного або стверджено встановленого, 
подібно до того, як щось міцно розміщується або фіксується. 

 
Menschenbild 

 
Concept of 
Human Nature  
 
Alternative 
translations:   
Image of man; 
Image of human 
being; Image of 
humanity;  View 
of human 
beings; 
Conception of 
human nature;  
Conception of 
the human 
being;   
Model of human 
nature.  

 
Концепція 
природи 
людини 
 

На жаль, для цього терміна немає прямого англійського еквіваленту. 

В психологічно-психотерапевтичному контексті німецький термін "Menschenbild" 
найкраще перекладається як "концепція людської природи" або "уявлення про 
людство". Літературно це означає "образ людини". Цей термін відноситься до 
основних припущень, які психологічна школа, терапевт чи теорія має щодо 
людей, включаючи їхню природу, потенціал та поведінку. 

"Menschenbild" може бути перекладений різними способами в залежності від 
контексту. Ось уточнений перелік можливих перекладів: 

1. Концепція людської природи – Зазвичай використовується в 
філософських або психологічних обговореннях. 

2. Образ людини – Більш буквальний переклад, хоча "людина" не завжди є 
інклюзивним. 

3. Образ людської істоти – Більш інклюзивний, ніж "людина". 
4. Образ людства – Ширше, відноситься до колективного сприйняття 

людства. 
5. Уявлення про людину – Більш інтерпретативне, підкреслює точку зору. 
6. Концепція людської природи – Подібно до першого, підкреслює 

теоретичну основу. 
7. Уявлення про людську істоту – Більш конкретне, орієнтоване на 

індивіда, а не на людство загалом. 
8. Модель людської природи – Часто використовується в теоретичних або 

наукових контекстах. 
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