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ТЕРАПЕВТИЧНИЙ ПОТЕНЦІАЛ ЛІТЕРАТУРИ:  
МЕХАНІЗМИ ВПЛИВУ НА ЕМОЦІЇ, МИСЛЕННЯ  

ТА ІДЕНТИЧНІСТЬ

Анотація. Стаття присвячена дослідженню терапевтичного потенціалу літератури та її впливу на 
емоційний стан, когнітивні процеси та ідентичність особистості. Проаналізовано ключові механізми, 
через які література впливає на психіку людини, зокрема емоційний, когнітивний, підсвідомий, соці-
альний, духовний та терапевтичний. Особливу увагу приділено емпатійному та емоційному резонансу 
як фундаментальним механізмам, що сприяють психологічному благополуччю та особистісному 
зростанню. Метою дослідження є доведення та підтвердження значущості літератури як ефектив-
ного терапевтичного інструмента, здатного впливати на психоемоційний стан та особистісний досвід. 
Встановлено, що читання сприяє зниженню рівня стресу, тривожності та депресії, покращує емоційну 
регуляцію та самопізнання. Література виступає не лише джерелом знань та естетичної насолоди, але 
й ефективним засобом психологічної підтримки. Наукова новизна дослідження полягає у систематиза-
ції та комплексному аналізі механізмів впливу літератури на психіку людини, а також виявленні пер-
спектив застосування літератури в психології та психотерапії. Результати дослідження підтверджують 
необхідність інтеграції літератури в терапевтичні практики, зокрема бібліотерапію, для покращення 
психічного здоров’я та добробуту особистості. Перспективи подальших досліджень вбачаються у роз-
ширенні емпіричної бази клінічних досліджень бібліотерапії, вивченні нейробіологічних механізмів 
впливу літератури, розробленні персоніфікованих програм бібліотерапії, аналізі впливу різних жанрів 
літератури на психічне здоров’я, дослідженні ролі літератури в соціальній адаптації та реінтеграції, 
а також вивченні впливу цифрової літератури та аудіокниг. Зокрема, подальші дослідження можуть бути 
зосереджені на вивченні впливу конкретних жанрів літератури на різні аспекти психічного здоров’я, 
як-от поезія, проза, драма, та їхній вплив на емоційну регуляцію, когнітивні функції та соціальну адап-
тацію. Крім того, дослідження можуть бути спрямовані на розроблення та оцінювання ефективності 
бібліотерапевтичних програм для різних груп населення, включно з ветеранами війни, людьми з пси-
хічними розладами та особами, які пережили травматичні події.

Ключові слова: література, терапевтичний потенціал, психологічне благополуччя, бібліотерапія, 
катарсис, емоційний резонанс, когнітивний розвиток, механізми впливу, психологічна підтримка.
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THE THERAPEUTIC POTENTIAL OF LITERATURE:  
MECHANISMS OF INFLUENCE ON EMOTIONS, THINKING, AND IDENTITY

Abstract. This article explores the therapeutic potential of literature and its impact on emotional states, 
cognitive processes, and personal identity. Key mechanisms through which literature influences the human 
psyche are analyzed, including emotional, cognitive, subconscious, social, spiritual, and therapeutic. 
Particular attention is paid to empathic and emotional resonance as fundamental mechanisms contributing to 
psychological well-being and personal growth. The study aims to prove and confirm the significance of literature 
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as an effective therapeutic tool capable of influencing psycho-emotional states and personal experiences. It 
is established that reading helps reduce stress, anxiety, and depression and improves emotional regulation 
and self-awareness. Literature serves as a source of knowledge and aesthetic pleasure and an effective means 
of psychological support. The scientific novelty of the study lies in the systematization and comprehensive 
analysis of the mechanisms of literature’s influence on the human psyche and in identifying the prospects 
for applying literature in psychology and psychotherapy. The study’s results confirm the need to integrate 
literature into therapeutic practices, particularly bibliotherapy, to improve mental health and personal well-
being. Prospects for further research include expanding the empirical base of clinical studies on bibliotherapy, 
exploring the neurobiological mechanisms of literature’s influence, developing personalized bibliotherapy 
programs, analyzing the impact of various literary genres on mental health, studying the role of literature 
in social adaptation and reintegration, and examining the influence of digital literature and audiobooks. In 
particular, further research may focus on studying the impact of specific literary genres on various aspects 
of mental health, such as poetry, prose, and drama, and their effects on emotional regulation, cognitive functions, 
and social adaptation. Additionally, research may be aimed at developing and evaluating the effectiveness 
of bibliotherapeutic programs for various population groups, including war veterans, people with mental 
disorders, and individuals who have experienced traumatic events.

Key words: literature, therapeutic potential, psychological well-being, bibliotherapy, catharsis, emotional 
resonance, cognitive development, mechanisms of influence, psychological support.

Постановка проблеми. Література відіграє 
важливу роль у житті людини, надаючи численні 
переваги через процес читання. З раннього віку 
нас залучають до читання як у домашньому, так 
і в навчальному середовищах. Наявність читання, 
зокрема, як терапевтичного інструмента має чис-
ленні переваги, оскільки сприяє когнітивному 
розвитку, що сприяє психологічному зціленню, а 
також підвищує успішність в академічній сфері, 
зокрема шляхом удосконалення навичок грамот-
ності, числової та технологічної компетентнос-
тей. Водночас існує обмежена кількість дослі-
джень, присвячених взаємозв’язку літератури та 
її терапевтичних властивостей на психологічне 
благополуччя особистості.

Аналіз останніх досліджень. Як свідчать 
результати попередніх досліджень у розрізі різних 
культур, взаємодія з літературою сприяє когнітив-
ному розвитку, зокрема вдосконаленню навичок 
грамотності [22, с. 12; 24, с. 23–28]. Водночас 
труднощі у читанні можуть бути чинником роз-
витку порушень навчальної діяльності [25, с. 49]. 
З огляду на значущість читання низка науковців 
досліджувала його механізми та процеси, зокрема 
в межах компонентної моделі читання [13, с. 68; 
12, с. 158; 23, с. 1535] та моделі домашньої гра-
мотності [30, с. 452].

Окрім когнітивного виміру, читання сприяє 
психологічному благополуччю, допомагаючи 
долати емоційні труднощі, що виникають у повсяк-
денному житті. Проте цей аспект впливу читання 
залишається недостатньо вивченим. Згідно 
з дослідженнями [18, с. 179], наявність читання 
як діяльності у домашньому середовищі суттєво 
впливає на освітню успішність школярів у різних 
культурах і країнах. Теорія наукової культури, 
раніше відома як концепція культурного капіталу, 
стверджує, що читання є невід’ємною частиною 

повсякденного життя [15, с. 243]. Родини, в яких 
вітається культура науки, активно залучені до 
таких видів діяльності, як читання у задоволення, 
інсценізація історій, словесні ігри та інші літера-
турні й освітні практики [17, с. 201].

Останні дослідження перевірили застосування 
цієї теорії до дорослих особистостей у понад 30 
різних суспільствах – і надали емпіричні докази 
того, що книги сприяють розвитку грамотності, 
числової компетентності та технологічних нави-
чок [31, с. 8], а також професійній успішності 
[17, с. 1573]. Ці дослідження також виявили, що 
розмір домашньої бібліотеки прямо пропорцій-
ний розвитку оцінюваних когнітивних навичок 
індивіда. Водночас, наскільки нам відомо, теорія 
наукової культури досі не враховувала аспект пси-
хологічного розвитку в дитячому віці та психоло-
гічного благополуччя в дорослому віці. Окрім ког-
нітивного розвитку, психологічне благополуччя 
особистості відіграє критично важливу роль у її 
загальному розвитку та успішності. Зокрема, пси-
хоемоційний стан може впливати на рівень засво-
єння знань, що здатне призводити до труднощів 
як у навчанні, так і в якості особистого життя.

Мета статті. Отже, метою дослідження є дове-
дення та підтвердження значущості літератури у 
житті людини, зокрема її впливу на психоемоцій-
ний стан та особистісний досвід.

Виклад основного матеріалу дослідження
Психологічне благополуччя. За визначенням 

Робертсона [29], психологічне благополуччя на 
базовому рівні подібне до позитивного психічного 
стану, такого як відчуття щастя чи задоволеності. 
Проте в сучасному світі спостерігається зрос-
тання проблем, пов’язаних з психічним здоров’ям. 
Зокрема, Всесвітня організація охорони здоров’я 
(ВООЗ) повідомляє про значне збільшення поши-
реності психічних розладів: депресія вражає 264 
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мільйони людей у всьому світі [32]. Цей роз-
лад характеризується почуттям смутку, втратою 
інтересу або задоволення, відчуттям провини чи 
заниженою самооцінкою, порушеннями сну та 
апетиту, підвищеною втомлюваністю та погір-
шенням концентрації уваги.

Ситуація в Україні також викликає занепоко-
єння. За даними Міністерства охорони здоров’я 
України, станом на 9 жовтня 2024 року понад 103 
тисячі осіб пройшли навчання з ведення поши-
рених психічних розладів на первинному рівні 
медичної допомоги, що свідчить про зростаючу 
потребу в таких послугах. Крім того, дослідження 
показують, що нервові розлади різного характеру 
та ступеня важкості є проблемою для кожного 
третього українця [10].

Читання як інтервенція для зниження 
стресу. Немедичні стратегії є альтернативними 
підходами до покращення психічного здоров’я 
та добробуту. До поширених стратегій, рекомен-
дованих для зменшення стресу, належать фізична 
активність, зокрема заняття спортом та йогою.

Інші ефективні методи включають техніки май-
ндфулнес та читання. Клінічне дослідження паці-
єнтів, які одужували після критичних станів та 
мали ризик розвитку ПТСР, виявило, що читання 
щоденника, написаного під час перебування 
у відділенні інтенсивної терапії (ВІТ) зменшувало 
кількість нових випадків ПТСР порівняно з контр-
ольною групою (5% проти 13%) [21, с. 5]. Дослі-
дження за участю 352 пацієнтів дійшло висновку, 
що ведення та подальше читання щоденника ВІТ 
є ефективним методом психологічного віднов-
лення та сприяє зниженню рівня нових випадків 
ПТСР. Інше клінічне дослідження проаналізувало 
стратегію під назвою Get into Reading (GiR), що 
передбачає спільне читання серйозної літера-
тури людьми з депресією у центрі психологічної 
підтримки [16, с. 16]. Завершивши 12-місячну 
програму, учасники відзначили зниження рівня 
тривожності завдяки регулярному читанню нара-
тивних історій, а також підвищення концентрації 
уваги, пов’язане з читанням поезії.

Неклінічні дослідження також підтверджу-
ють наявність зв’язку між читанням і психіч-
ним здоров’ям. Зокрема, у дослідженні студен-
тів медичних спеціальностей, які навчаються 
в умовах підвищеного стресу, було встановлено, 
що регулярне використання таких інтервенцій, 
як читання, йога та гумор, значно знижує рівень 
стресу [28, с. 81]. Крім того, було виявлено, що 
після виконання стресового завдання 24 здорові 
дорослі особи, які протягом однієї години займа-
лися читанням, продемонстрували значне зни-
ження рівня тривожності, частоти серцевих ско-

рочень і артеріального тиску [20, с. 363]. Більш 
того, дослідження National Literacy Trust засвід-
чило, що читання для задоволення може пози-
тивно впливати на емоційний стан, підвищувати 
самооцінку та формувати позитивне ставлення до 
себе [14, с. 2].

Механізми впливу літератури на психіку 
людини

Проєкція, катарсис, ідентифікація з геро-
ями. Література здатна впливати на психіку 
людини через активацію емоцій, когнітивних про-
цесів і відповідних підсвідомих механізмів. Вона 
викликає емоційні реакції, формує уявлення про 
світ і допомагає людині опрацьовувати внутрішні 
конфлікти. Це все відбувається завдяки злагодже-
ній роботі відповідних механізмів. Одним з таких 
механізмів є емоційний, що передбачає ідентифі-
кацію з героями. Читач ототожнює себе з персо-
нажами, переживає їхні емоції та досвід, що дає 
йому змогу опрацьовувати власні почуття. Літе-
ратура допомагає вивільнити накопичені емоції 
через співпереживання героям, що сприяє зни-
женню психологічного напруження [1, с. 265; 2, с. 
25–33]. Цей процес називається катарсисом.

Невід’ємною частиною цього також є емо-
ційна регуляція, оскільки читання текстів з пози-
тивним чи заспокійливим змістом допомагає 
зменшити рівень тривожності чи стресу. Важли-
вим є когнітивний механізм, який реалізується, 
по-перше, через розширення світогляду. Літера-
тура надає читачу нові знання, формує розуміння 
соціальних, культурних і моральних питань. 
По-друге, значущу роль відіграє активація мис-
лення. Літературні твори стимулюють критичне 
та аналітичне мислення, спонукаючи до рефлек-
сії над змістом і порівняння з власним досвідом 
[3, с. 320]. По-третє, задіяно формування моделей 
поведінки, оскільки читач бачить приклади дій 
героїв у різних ситуаціях і може адаптувати ці 
моделі до свого життя. Таким чином, у результаті 
відбувається переформатування установок. Літе-
ратура може змінювати світогляд чи когнітивні 
установки читача, наприклад змінюючи його 
ставлення до складних життєвих ситуацій.

Одним з найменш досліджених, однак не менш 
фундаментальних є підсвідомий механізм, що 
розгортається через символізм і метафори. Літе-
ратурні образи працюють з підсвідомістю, акти-
вуючи архетипи (за К. Юнгом) та допомагаючи 
людині знайти рішення через символічне осмис-
лення. Вагомого значення набуває активація уяви, 
адже читання стимулює уяву, що допомагає ство-
рювати альтернативні сценарії для розв’язання 
реальних життєвих проблем. Отже, надалі відбу-
вається опрацювання конфліктів через проєкцію. 
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Читач проєктує свої проблеми на героїв твору, 
що дає змогу побачити їх з боку й знайти шляхи 
вирішення. Існує також соціальний механізм, 
який передбачає розвиток емпатії, адже читання 
про життя інших людей сприяє розумінню їхніх 
переживань і потреб, що покращує міжособис-
тісні стосунки [23, с. 1533]. Отже, література 
демонструє різні аспекти спілкування, конфліктів 
і способів їх вирішення. Терапевтична література 
сприяє якісній інтеграції у суспільство. Тексти, 
що стосуються культурної чи національної іден-
тичності, дають відчуття приналежності до спіль-
ноти, що є надзвичайно важливим для соціально-
психологічної адаптації та реінтеграції у цивільне 
життя для жінок-ветеранок. Вагомим є духовний 
механізм, що, зокрема, передбачає пошук сенсу 
життя [3, с. 320]. Література допомагає читачеві 
осмислити своє існування, цілі та цінності, що 
особливо важливо у кризових періодах. Тера-
певтична література надає естетичну насолоду 
[5, с. 310]. Читання гарної літератури приносить 
естетичне задоволення, що сприяє внутрішньому 
гармонійному стану, а також надихає. Література 
стимулює бажання змінювати життя, досягати 
цілей, розвиватися. Варто також сказати про тера-
певтичний механізм, який дотичний до самопіз-
нання. Література створює умови для розуміння 
своїх емоцій, бажань і страхів [2, с. 30]. Терапев-
тичні тексти також сприяють рефлексії та інсайту, 
релаксії, а отже, підтримують під час кризи. 
Читання може викликати «прозріння», допома-
гаючи усвідомити нові аспекти своєї особистості 
чи ситуації. Занурення у світ літератури знижує 
рівень стресу, сприяє релаксації та психологіч-
ному відновленню. Література, що торкається 
схожих з читачем життєвих ситуацій, може надати 
відчуття розуміння, підтримки та полегшення.

Зазначимо, що ефективність механізму впливу 
літератури на психіку людини залежить від контек-
сту. Літературний твір повинен відповідати віку, 
культурі, емоційному стану та потребам читача. 
Вагомою є активна участь читача. Важливо, щоб 
він усвідомлював і рефлексував над змістом твору. 
Варто не забувати, що різні люди реагують на літе-
ратуру по-різному, тому підбір текстів має бути 
персоналізованим. Таким чином, література впли-
ває на психіку людини через складну взаємодію 
емоційних, когнітивних, соціальних, духовних і 
терапевтичних механізмів. Її здатність викликати 
емоційний відгук, активізувати мислення та сти-
мулювати рефлексію робить її ефективним інстру-
ментом для особистісного зростання, подолання 
стресу та психологічної підтримки.

Емпатійний та емоційний резонанс як осно-
вні механізми впливу. Як вже зазначалося, існу-

ють відповідні механізми впливу літератури на 
психіку людини. Серед них виокремлюють такі.

Проєкція, катарсис, ідентифікація з героями. 
Проєкція полягає у тому, що читач може перено-
сити свої власні почуття та переживання на персо-
нажів, отже, долати свій біль й боритися з власними 
гнітючими тривогами разом, гуртом, що забезпечує 
значно кращий результат. Катарсис реалізується 
в тому, що література дає змогу пережити емоційні 
звільнення, очищення через емоційні реакції на 
текст. Отже, повторити схожу практику надалі буде 
значно легше у звичайному реальному житті. Крім 
того, ідентифікація з героями сприяє розвитку осо-
бистості [9, с. 168; 11, с. 47].

Емпатійний та емоційний резонанс. Емпатія 
надзвичайно важлива, оскільки читач розуміє та 
відчуває емоції героїв, що сприяє емоційному 
залученню. У результаті виникає емоційний резо-
нанс. Відповідні емоції досягаються через спільні 
переживання, що зміцнюють внутрішнє відобра-
ження реальності, посилюють бажання, готов-
ність долати труднощі, надають віру у власні сили 
та можливості [26, с. 1–2; 27, с. 226].

Ці механізми використовуються для психоло-
гічної підтримки і розвитку та є насправді доволі 
ефективними під час консультування та соціально-
психологічної допомоги ветеранок. Вони вико-
ристовуються у терапевтичних практиках для роз-
витку емоційної стійкості та психічного здоров’я. 
Наприклад, бібліотерапія, яка включає читання 
рекомендованих книг для підтримки психічного 
здоров’я, ефективно використовує ці механізми 
для подолання стресу та тривожності. Емпатія та 
емоційний резонанс є ключовими аспектами пси-
хології, що досліджуються як в Україні, так і за 
кордоном. В Україні проведено низку досліджень, 
які розглядають ці феномени в різних контекстах. 
Зокрема українські вчені досконало вивчають 
особливості емоційного інтелекту, аналізують 
поняття «емпатія» та «емоційний інтелект» у про-
цесі розвитку молоді, зокрема студентів вищих 
навчальних закладів, та наголошують на важли-
вості емпатії в міжособистісних стосунках та про-
фесійному становленні [6, с. 69; 7, с. 189]. Емпа-
тію також вивчають як своєрідний психологічний 
механізм, що забезпечує розуміння емоційних 
переживань та внутрішнього стану іншої людини, 
отже, вивчається здатність передбачати емоційні 
реакції інших людей та співпереживати їм [8, с. 40; 
6, с. 70]. Наразі активно досліджується розуміння 
емпатії та рефлексії в психології, а також пред-
ставлено результати емпіричного дослідження, 
яке вивчає зв’язок між цими психічними явищами 
та їх співвідношення з особистісними характерис-
тиками студентів-психологів [8, с. 42; 9, с. 168]. 
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Увагу привертають непооодинокі дослідження 
концепції емпатії, її нейробіологічних основ та 
значення у клінічній практиці. Зокрема, цікавими 
видаються вчення про вплив емпатїї на терапев-
тичні відносини та результати лікування. У низці 
досліджень вивчаються нейронні механізми, що 
лежать в основі емпатії, зокрема роль дзеркаль-
них нейронів у сприйнятті та розумінні емоцій 
інших людей. Отже, досліджується взаємозв’язок 
між емпатією та моральними рішеннями, підкрес-
люючи, як емоційний резонанс з іншими впливає 
на етичну поведінку. Ці дослідження підкреслю-
ють важливість емпатії та емоційного резонансу 
в різних сферах життя, включно з освітою, меди-
циною та міжособистісними стосунками. Вони 
також демонструють, що розуміння та розвиток 
цих якостей сприяє покращенню соціальної вза-
ємодії та особистісного розвитку.

Висновки і перспективи подальших дослі-
джень. Дослідження підтвердило значний тера-
певтичний потенціал літератури, що впливає на 
емоційний стан, когнітивні процеси та ідентич-
ність. Ключові механізми впливу включають емо-
ційний, когнітивний, підсвідомий, соціальний, 
духовний та терапевтичний, з особливим акцен-
том на емпатійному та емоційному резонансі. 
Читання, як процес, та література, як основний 
інструмент, сприяють зниженню стресу, тривож-
ності та депресії, покращують емоційну регуля-
цію та самопізнання, виступаючи ефективним 
засобом психологічної підтримки.

Перспективи подальших досліджень вбача-
ються у розширенні емпіричної бази клінічних 
досліджень бібліотерапії, що дасть змогу оці-
нити її ефективність для різних груп населення 
з різними психічними розладами. Важливим є 
вивчення нейробіологічних механізмів впливу 
літератури, використовуючи методи нейровізуалі-
зації для аналізу нейронних процесів, що лежать 
в основі емоційного та когнітивного впливу. 
Наприклад, розроблення персоніфікованих про-
грам бібліотерапії, що враховують вік, культурні 
особливості, емоційний стан та потреби читача, 
також є перспективним напрямом. Важливо дослі-
дити специфіку впливу різних жанрів літератури 
на психічне здоров’я та емоційний стан, а також 
роль літератури в соціальній адаптації та реінте-
грації, зокрема для ветеранів війни та інших соці-
ально вразливих груп. Окрім того, перспективним 
є вивчення впливу цифрової літератури та аудіок-
ниг на психічне здоров’я та емоційний стан.
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