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2.4. ОПИТУВАЛЬНИК «ІНДЕКС БЛАГОПОЛУЧЧЯ ВООЗ-5» 
(WHO-5 WELL-BEING INDEX)

(адаптація Л.М. Карамушки, К.В. Терещенко, 
О.В. Креденцер)

(Topp, C. W., Оstergaard, S. D., Sоndergaard, S., & Bech, P. (2015). 
The WHO-5 Well- Being Index: a systematic review of the literature. 
Psychotherapy and psychosomatics, 84(3), 167–176. https://doi.
org/10.1159/000376585)

Загальна характеристика методики: 
Методика складається з 5 тверджень та вимірює рівень психо-

логічного благополуччя особистості.

Інструкція для учасників опитування: 
Будь ласка, вкажіть наскільки кожне з п’яти тверджень точно 

описує те, як Ви почувалися протягом останніх 2-х тижнів. Звер-
ніть увагу, що чим вище бал, тим краще Ваше самопочуття (обве-
діть відповідну цифру).

Ніколи Певний 
час

Менше 
половини часу

Більше 
половини часу 

Більшість 
часу 

Весь час

0 1 2 3 4 5

Текст опитувальника:
1. Я відчував/відчувала бадьорість і був/була у гарному 
настрої 0   1   2   3   4   5   
2. Я відчував/відчувала спокій і розслабленість 0   1   2   3   4   5   
3. Я почувався/почувалась активним/активною і 
повним/повною енергії 0   1   2   3   4   5   
4. Я прокидався/прокидалась свіжим/свіжою і 
відпочившим/відпочившою 0   1   2   3   4   5   
5. Моє щоденне життя було наповнене цікавими речами 0   1   2   3   4   5   
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Обробка та інтерпретація результатів:
Принцип обробки: загальний бал обчислюється шляхом підсу-

мовування балів п’яти відповідей та коливається від 0 до 25; щоб 
отримати відсотковий показник від «0» до «100», загальний бал 
множать на «4». Відсотковий показник «0» відповідає найнижчому 
благополуччю, а «100» – найвищому благополуччю. 

Від 0% до 40% діагностується низький рівень благополуччя, 
від 41% до 62% – середній рівень благополуччя, від 63% до 100% – 
високий рівень благополуччя.
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