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Анотація. Рассмотрены современные аспекты нового научного направления «Психология здоровья и 
здорового образа жизни». Психическое здоровье обеспечивается на разных, но взаимосвязанных уров-
нях фукционирования: биологическом, психологическом и социальном. Главной целью психологии здо-
ровья является всестороннее совершенствование человека, которое определяет вектор процесса 

движения человека к его реальному идеалу.
Вопросы, поставленные в ходе рассмотрения предмета психологии здоровья человека, нашли отраже-
ние в учебных курсах для студентов Национального университета физического воспитания и спорта 
Украины «Психология спорта и физического воспитания», «Психология здоровья и здорового образа 
жизни». Это дало возможность осмыслить главное — что такое здоровая личность, и что необходи-

мо предпринять уже сейчас для всестороннего обеспечения здоровья человека. 
Ключевые слова: психология здровья, базовое определение здоровья, здоровый образ жизни, психоло-

гическая защита личности, психология уверенности.

Abstract. The essay is about the modern aspects of health psychology and healthy lifestyle. Psychic health has 
many levels: bilogical, psychological and social. The main aim of the health psychology educational program is to 

define the route of personal accomplishment to the realistic ideal.
The questions raised during the consideration of the subject of psychology of human health are reflected in 
courses for students of NUPESU «Psychology of Sport and Physical Education», «Psychology of health and 
healthy lifestyle». This made it possible to understand the main thing – what is a healthy person, and what must 

be taken right now to ensure the comprehensive support for human health.
Keywords: health psychology, basic definition of health, personality psychological defence, psyhology of confi-

dence. 

ОСВІТНІ АСПЕКТИ НАВЧАЛЬНОГО КУРСУ  
«ПСИХОЛОГІЯ ЗДОРОВ’Я І ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ»

Постановка проблеми. Останніми роками стій-
ка тенденція погіршення здоров’я різних груп на-
селення є однією із найважливіших проблем охо-
рони здоров’я, насамперед, здорової людини, не-
зважаючи на те, що в полі наукових досліджень 
сьогодні вона розглядається з точки зору вирішен-
ня глобальних проблем (екологічних, демографіч-
них, соціальних, ресурсних тощо).

Наявність психічної складової у всіх напря-
мах профілактичної медицини дозволяє судити 
про перспективи і масштабність заходів із пси-
хології здоров’я людини. Спрямованість її дослі-
джень може бути також сфокусована на збережен-
ня і розвиток як індивідуального, так і суспільно-
го здоров’я.

Якщо питання профілактики здоров’я, зміц-
нення захисних сил організму та лікування захво-
рювань досить давно перебували у руслі традицій-
ної медицини, то сучасні уявлення про сутність і 
шляхи забезпечення здоров’я, пов’язаного з пси-
хологічним рівнем, поки ще не з’ясовано і в ці-
лому не розроблено, а тому можуть бути оціне-
ні задовільно. Питання психологічного здоров’я 
значною мірою пов’язані з особистісним контек-
стом розгляду, оскільки протягом життя, в проце-
сі професійної діяльності людина може бути під-
дана різним тимчасовим або стійким змінам при 

захворюваннях, у тому числі і порушенням у пси-
хіці, що призводить до відповідних видів психіч-
ного нездоров’я, що несе за собою зміни в психіч-
ному статусі особи і може спричинити ненормаль-
ний перебіг пізнавальних процесів і, як наслідок, 
неадекватне відображення дійсності, розлади емо-
ційної, вольової сфери, а також детермінувати па-
тологічний розвиток, дезінтеграцію особистості.

Питання, поставлені під час вивчення предмета 
психології здоров’я людини, знайшли відображен-
ня у навчальних курсах для студентів НУФВСУ 
«Психологія спорту та фізичного виховання», 
«Психологія здоров’я та здорового способу жит-
тя». Це дало можливість осмислити головне – що 
таке здорова особистість, що необхідно зробити 
вже зараз для всебічного забезпечення здоров’я 
людини, яку цінність має здоров’я, що можна зро-
зуміти лише тоді, коли людина його втрачає.

Згідно з формулюванням Всесвітньої організа-
ції охорони здоров’я, людське здоров’я  – це не 
просто відсутність хвороби, а повне фізичне, ду-
шевне і соціальне благополуччя. У світлі цієї фор-
мули людина постає як автор власного здоров’я, 
а в справі його збереження вона виконує провід-
ну роль, що визначається зрілою самосвідомістю 
індивіда і повагою свого буття. Останнє виража-
ється гармонійної стратегією поведінки, яку прий
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нято називати здоровим способом життя у розу-
мінні зрілості особистості, яка бере на себе сама 
відповідальність за збереження і зміцнення свого 
здоров’я і відіграє роль психічної складової у про-
цесі здійснення життєдіяльності людини.

Здоров’я забезпечується на різних, але 
взаємопов’язаних рівнях функціонування: біоло-
гічному, психологічному і соціальному.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. 
Роль психологічної складової у розумінні та за-
безпеченні здоров’я людини сьогодні важко пере-
оцінити, тому здоров’я як наукова проблема охоп
лює комплекс медико-біологічних, соціальних, 
фізкультурно-оздоровчих, а також психологічних 
наук.

Сутність психології здоров’я людини розгляда-
ється як комплекс специфічних, освітніх, науко-
вих та професійних досягнень психології як науко-
вого предмета зі зміцнення та підтримки здоров’я, 
запобіганню та лікуванню хвороб, ідентифікації 
етіологічних і діагностичних корелятів здоров’я, 
хвороби та пов’язаних з нею дисфункцій, а також 
з аналізу та поліпшення системи охорони здоров’я 
і формування стратегій (політики) здоров’я.

Аналіз праць і досліджень (Ананьев, 2007; Ни-
кифоров, 2003, та ін.) дозволяє зробити висно-
вок, що психологія здоров’я – це наука про пси-
хологічні причини здоров’я, методи і засоби йо-
го збереження, зміцнення і розвитку. Психологія 
здоров’я включає практику підтримки здоров’я 
людини протягом усього життя, а її об’єктом із 
певною часткою умовності є «здорова», але не 
«хвора» особистість [1, 2, 6].

Психологія здоров’я людини розглядає питан-
ня теорії і практики профілактики різних психіч-
них і психосоматичних розладів, порушень і за-
хворювань; заходи щодо корекції індивідуального 
розвитку та адаптації до умов і вимог соціально-
го життя; створення умов для реалізації потенцій-
них можливостей людини, її задоволеності жит-
тям і надання, у разі необхідності, психологічної 
допомоги.

Психологія здоров’я є міждисциплінарною га-
луззю психологічних знань про причини захворю-
вання, фактори, що сприяють зміцненню здоров’я 
людини, а також умови розвитку індивідуальнос-
ті, особистісного зростання протягом життєвого 
шляху.

Дослідження, що охоплюють різні проблеми із 
психології здоров’я, вказують на те, що визначи-
ти власне предметну галузь цієї науки є непростим 
завданням [3, 7, 8].

Проте у сучасній психології здоров’я актуаль-
ним є визначення цього поняття шляхом розкрит-
тя основної тематики, що становить предмет те-
оретичних, практичних досліджень і науково-
го пошуку, а також основні напрями і завдання, 

що входять у коло інтересів психології здоров’я. 
До них належать: базисні поняття і дефініції пси-
хології здоров’я; дослідження та систематизація 
критеріїв психологічного та соціального здоров’я; 
методи діагностики, оцінки та самооцінки психіч-
ного і соціального здоров’я; моніторинг здоров’я 
на початкових стадіях захворювань; профілакти-
ка психічних і психосоматичних захворювань; ви-
вчення пограничних станів, так званих станів пе-
редхвороби та їхня профілактика; фактори здо-
рового способу життя (формування, збереження 
і зміцнення здоров’я) і визначення факторів, що 
впливають на ставлення до здоров’я; формування 
внутрішньої картини здоров’я; розробка концепції 
здорової особистості та психологічних механізмів 
стресостійкості поведінки; розробка індивідуально 
орієнтованих оздоровчих програм з урахуванням 
стану здоров’я, вікових, гендерних та особистіс-
них особливостей людини; психологічне забезпе-
чення професійного здоров’я, психологічна допо-
мога в кризові періоди життєвого шляху тощо.

Прямий і безпосередній інтерес для психології 
здоров’я представляють різні галузі психологіч-
ної науки і вікова, медична, соціальна психологія, 
психологія фізичного виховання і спорту тощо.

Психологія здоров’я впливає на розвиток адап-
тивності поведінки в життєвому середовищі. Роз-
ширення меж свідомості неминуче призводить до 
розуміння людиною її незатребуваних здібностей 
і можливостей, що може спонукати жити настіль-
ки повно, наскільки динамічним буде процес усві-
домлення реалізації свого потенціалу. Потенціал 
здоров’я розглядається не тільки як якась сукуп-
ність ресурсних можливостей індивіда, які дозво-
ляють прогнозувати схильність до того чи іншого 
захворювання, але головне – визначають напря-
ми розвитку та шляхи гармонізації особистості. 
Існують різні визначення поняття здоров’я. Так, 
І. Брехман підкреслює, що здоров’я – це не відсут-
ність хвороб, а фізична, соціальна та психологічна 
гармонія людини, доброзичливі стосунки з інши-
ми людьми, з природою і самим собою. Один із за-
сновників валеології Т. Акбашев називає здоров’я 
характеристикою запасу життєвих сил людини, 
яка задається природою і реалізується або не реа-
лізується людиною. В. Петленко розуміє здоров’я 
як стан рівноваги, балансу між адаптаційними 
можливостями (потенціал здоров’я) людини і по-
стійно мінливими умовами середовища [2, 7].

У сучасній психології використовуються та-
кі визначення психічного здоров’я: «здатність ре-
алізувати природний вроджений потенціал люд-
ського покликання», «набуття людиною своєї са-
мості», «реалізація Я», «повноцінна і гармонійна 
включеність до спільноти людей». Представни-
ки гуманістичної психології та її окремих напря-
мів приділяють велику увагу психічному здоров’ю 
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особистості. Наприклад, К. Роджерс [15] розгля-
дав здорову людину як гнучку, відкриту, а не та-
ку, яка постійно використовує захисні реакції, не-
залежного від зовнішніх впливів і спирається на 
саму себе. Оптимально актуалізуючи, така люди-
на повноцінно проживає кожен новий момент жит-
тя, вона рухлива, добре пристосовується до мінли-
вих умов, терпляча до інших, емоційна і рефлек-
сивна. Ф. Перлз [11] пов’язує психічне здоров’я 
зі зрілістю особистості, що виявляється в здат-
ності до усвідомлення власних потреб, конструк-
тивній поведінці, здорової адаптивності і вмінню 
приймати відповідальність за саму себе. З. Фрейд 
[17] вважав, що психологічно здорова людина – 
це та, яка здатна узгодити принцип задоволення з 
принципом реальності.

Здоров’я можна розглядати як процес, що за-
безпечує життєдіяльність, необхідну якість життя 
і його тривалість, а також передумову для вико-
нання людиною намічених життєвих цілей. Пси-
хологія здоров’я включає в себе практику підтри-
мання здоров’я людини протягом всього життєво-
го циклу.

Таким чином, психологія здоров’я – галузь 
психологічної науки, предметом якої є аналіз чин-
ників, вивчення психологічних причин, методів і 
засобів, а також їхнього використання для збере-
ження, зміцнення і розвитку здоров’я людини.

Мета дослідження  – розширення знань про 
вдосконалення особистості через формування здо-
рового способу життя.

Методи дослідження: емпіричні, аналіз науко-
вої літератури, навчально-методичних матеріалів, 
навчальних програм вищих навчальних закладів.

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Важливим аспектом формування психології 
здоров’я людини є питання концептуальних уяв-
лень про здорову особистість, поняття про цін-
ності і смисли як базові складові психологічного 
здоров’я особистості, особливості стресових подій, 
їх різновиди та особливості поведінкових реакцій, 
навички подолання та управління стресом. У кон-
тексті даної проблеми актуальними вважаються 
питання психологічних захистів особистості, ме-
ханізми їх утворення, форми підсвідомих захис-
тів, питання, пов’язані з їх подоланням в проце-
сі корекції.

Значущим компонентом здоров’я особистості є 
вивчення питань, пов’язаних з самоконтролем, ме-
ханізмами компенсації у забезпеченні надійності 
професійної діяльності, а також проблеми психо-
логії впевненості особистості та чинники, що впли-
вають на формування довіри і довірчих відносин 
між людьми. Психологія здоров’я включає питан-
ня, присвячені професійному довголіттю і особ-
ливостям психології дорослих людей. У сучасних 
умовах розвитку суспільства важливим є вивчен-

ня питань, пов›язаних із психологією адиктивної 
поведінки людини, види адиктивної реалізації та 
профілактика залежностей. Ці питання і склада-
ють основу вищеназваних навчальних курсів.

«Здоров’я» як системне поняття. Проблема 
здоров’я людини за своєю практичною значущістю 
та актуальністю є однією з найскладніших і пріо-
ритетніших наукових проблем, однак дати всебіч-
не і вичерпне визначення поняттю «здоров’я» не є 
простим завданням.

Дефінітивність терміна «здоров’я людини» 
представлений різноманіттям трактувань і різно-
рідністю ознак. Узагальнюючи точки зору різних 
фахівців щодо феномену здоров’я, можна сформу-
лювати ряд базових положень:

•• здоров’я не існує в абсолютному значенні, аб-
солютне здоров’я – це ідеал;

•• кожна людина здорова умовно, оскільки ніх-
то не буває повністю здоровим протягом усього 
життя;

•• людина може бути здоровою тільки в певних 
умовах, оскільки існують відповідні (сприятливі) 
і невідповідні (несприятливі) умови для конкрет-
ної людини.

Істотним є виділення характерних ознак – сут-
тєвих елементів визначення здоров’я. Зокрема 
здоров’я  – це повне фізичне, духовне, розумо-
ве і соціальне благополуччя, гармонійний розви-
ток фізичних і духовних сил, принцип єдності ор-
ганізму, саморегуляція і врівноважена взаємодія 
всіх органів.

Щоб визначити стан фізичного, психічного і 
соціального здоров’я людини, слід розкрити:

33зв’язок спадковості людини (генетичний по-
тенціал здоров’я) і його здоров’я;

33природу психосоматичної конституції люди-
ни, її морфологічні, психофізіологічні особли-
вості, властивості темпераменту, риси характеру 
тощо;

33зв’язок здоров’я з умовами навколишнього 
середовища;

33зв’язок здоров’я зі способом життя людини 
(рівень життя, якість життя, стиль життя, режим 
життя, шкідливі звички);

33залежність здоров’я людини від його ставлен-
ня до свого здоров’я, від настановок на здоровий 
спосіб життя, на розуміння людиною своїх можли-
востей (психологічний ресурс) тощо.

У контексті розуміння предмета психології 
здоров’я людини найцікавішою є ціннісно-соці-
альна модель здоров’я. Виходячи з цієї моделі, 
здоров’я – цінність для людини, необхідна пере-
думова для повноцінного життя, задоволення ма-
теріальних і духовних потреб, участі в різних ви-
дах суспільної діяльності та соціального життя.

Визначення здоров’я, сформульоване ВООЗ, 
найбільшою мірою відповідає ціннісно-соціаль-
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ній моделі, де підкреслюється, що всебічна пов
нота людського життя як базова цінність, що обу-
мовлюється здоров’ям. Насолода життям припус-
кає наявність здоров’я. Цінність людського життя 
є абсолютною, оскільки життя – це єдина умова 
і критерій для існування будь-якої іншої ціннос-
ті. Здоров’я людини залежить від безлічі причин, 
в основі яких так чи інакше лежать соціально-
психологічні передумови та фактори. Основни-
ми і визначальними факторами здоров’я є: спо-
сіб життя – 50–55 %; зовнішнє середовище – 20–
25 %; генетична схильність  – 15–20 %; охорона 
здоров’я – 8–10 % [2,12]. 

Однак, якщо людина навчиться усвідомлюва-
ти і контролювати свою поведінку, емоції, дум-
ки, то вона може навчитися контролювати і збе-
рігати оптимальну вагу, гармонізувати сімейні та 
сексуальні стосунки, позбавлятися від звичок, що 
заважають повноцінно жити. Через пізнання і по-
ліпшення психологічної складової здоров’я маємо 
шанс зміцнювати здоров’я і вдосконалювати лю-
дину разом з її здоров’ям.

Здоров’я в цілому і всі його компоненти зале-
жать від способу життя людини. Але поняття здо-
рового способу життя набагато ширше, ніж від-
сутність шкідливих звичок, раціональний режим 
праці та відпочинку, харчування, різних розвива-
ючих вправ. До нього також входить система від-
носин до себе, до іншої людини, до життя в ціло-
му, а також свідомість буття, життєві цілі і цінніс-
ні орієнтації.

Критерії психічного здоров’я людини. Ключо-
вим моментом у проблемі психічного здоров’я є 
питання про критерії його оцінки. Зрозуміло, що 
якимось одним критерієм не вичерпано всієї су-
ті питання. Проте є чимало прикладів того, коли 
для характеристики психічного здоров’я пропону-
ються якісь окремі ознаки його виразності. Серед 
них на особливу увагу заслуговує критерій психіч-
ної рівноваги, на основі якого можна аналізувати 
характер і особливості функціонування психічної 
сфери людини і її різних сторін – пізнавальної, 
емоційної, вольової тощо. Цей критерій безпосе-
редньо пов’язаний з іншими – гармонійністю ор-
ганізації психічної діяльності людини й адаптацій-
ними можливостями психіки.

Встановлено такі особливості урівноваженої 
людини [2, 12].

1. У фізичному плані врівноважена людина має 
відмінним тілесним здоров’ям. Психічна рівнова-
га по суті неможлива без серйозної уваги до свого 
тіла. Давньоримський вчений Ювенал стверджу-
вав: «У здоровому тілі – здоровий дух». Втім, як 
і навпаки. Висновок простий: фізичне і психічне 
здоров’я нероздільні і взаємопов’язані.

2. У сексуальному й афективному плані врів-
новажений індивід здатний встановлювати гармо-

нійні інтимні стосунки з іншими людьми, піклую-
чись про себе, не забуває піклуватися про інших.

3. В інтелектуальному плані врівноваженим мо-
же вважатися той, хто володіє хорошими розумо-
вими здібностями, що дозволяють йому мислити і 
діяти продуктивно; хто завжди шукає і знаходить 
вихід із важких ситуацій; швидко переходить від 
думок і слів до справи; прагне домогтися постав-
леної мети у певні терміни; не позбавлений уяви 
і любить шукати нетрадиційні шляхи вирішення 
проблеми.

4. У моральному плані врівноважена людина 
має почуття справедливості; схильна більш покла-
датися на свої судження, ніж на авторитети; зав-
жди готова визнати свої помилки, не виставляючи 
їх, однак, на показ.

5. У соціальному плані врівноважена людина, 
як правило, здатна встановлювати відносини з ін-
шими. Вона рідко розраховує свої реакції заздале-
гідь і ця безпосередність дозволяє їй легко спілку-
ватися як з тими, хто стоїть вище на соціальних 
сходах, так і з тими, хто нижче.

6. В особистісному плані врівноважена люди-
на – це оптиміст, добродушна і життєрадісна, лю-
бляча життя і відповідаюча на його вимоги, здатна 
брати на себе відповідальність, зріла, тверезомис-
ляча, досить стійка в емоційному плані, що віддає 
перевагу досягати бажаного власними зусиллями, 
а не скаргами або маніпуляціями. Вона з достат-
ньою повагою ставиться до самої себе, але зберігає 
при цьому почуття гумору, яке заважає їй сприй-
мати власну персону занадто серйозно.

Розгляд здоров’я на психологічному рівні пока-
зує, якщо людина живе в постійному дискомфор-
ті, стані тривоги, невпевненості, нереалізованості, 
внутрішнього конфлікту – вона саморуйнується. 
Тому недивно, що близько 80 % усіх захворювань 
відносять до психосоматичних, тобто тих, що ви-
никають внаслідок психічної дисгармонії.

Домінування певних особистісних властивос-
тей  – конфліктність, негативізм, егоцентризм  – 
можуть бути обумовлені порушенням у сфері со-
ціального здоров’я. Не може вважатися здоровою 
людина з асоціальною спрямованістю особистості 
та притаманними їй відповідними рисами харак-
теру і стилем поведінки, що, в свою чергу, тягне 
за собою руйнівні наслідки в психічному і фізич-
ному здоров’ї, знаходить продовження в функціо-
нальних розладах та інших деструктивних змінах.

Якщо в структурі власної особистості людина 
виявляє цей перелік якостей, значить вона нале-
жить до 1/3 врівноважених людей на Землі. Як-
що не вдалося увійти в цю кагорту зрілих і здо-
рових особистостей, то це є можливим, оскіль-
ки чимало вчених, фахівців у галузі психічного 
здоров’я вважають, що фактично більше 70 % всіх 
людей виявляють поведінку невротичного типу, 
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хоча на тяжкі форми неврозів страждають усьо-
го 5 % людей.

Врівноваженість сама по собі не виступає як 
якась застигла в своєму прояві рівновага, а розгор-
тається в поступальному русі життєво важливих 
біологічних і психологічних процесів. При цьому, 
на думку В. М. М’ясищева [10], врівноваженість 
людини і адекватність її реакції на зовнішні впли-
ви мають велике значення в розмежуванні норми 
і патології. У людини неврівноваженій, нестійкій 
фактично порушено рівновагу, гармонійну взає-
модію між властивостями, що лежать в основі її 
особистісного статусу. Тільки у психічно здоро-
вої, тобто урівноваженої людини можна спостері-
гати прояви відносної сталості поведінки та адек-
ватності її зовнішніх умов.

Ідея комплексного підходу до оцінки психічного 
здоров’я людини є найбільш перспективною. Мож-
на зробити, принаймні, два загальних висновки. 
По-перше, поряд з широким баченням простежу-
ється певна повторюваність у виборі ряду крите-
ріїв психічного здоров’я. Це можна сприймати як 
свідчення того, що вони найбільш точно характе-
ризують стан психічного здоров’я. По-друге, трак-
тувати наведені переліки критеріїв слід не більше 
як їхні деякі сукупності, бо в них не закладено 
будь-які класифікуючі ознаки, які дозволили б на-
дати їм можливу внутрішню організацію.

Так, можна виділити шість критеріїв психоло-
гічного здоров’я:

•• позитивна настановка стосовно власної осо-
бистості;

•• духовне зростання і самоактуалізація;
•• інтегрована особистість;
•• автономія, самодостатність;
•• адекватність сприйняття реальності;
•• компетентність у подоланні вимог навколиш-

нього світу.
Ґрунтуючись на даному аналізі, можна сформу-

лювати три головні компоненти (фактори другого 
порядку) душевного здоров’я: душевне і фізичне 
добре самопочуття (з первинними факторами: по-
внота почуттів, альтруїзм, і відсутність скарг), са-
моактуалізація (розвиток, автономія) і повага до 
себе та інших (почуття власної цінності, здатність 
любити) [2, 5, 12, 14].

У виборі таких ознак особливо ясно видно, 
що використовуються оцінки, які тісно взаємо
пов’язані з культурою і тому непостійні. Тракту-
вання та оцінки стану психічного самопочуття і 
здоров’я припускають якесь ціннісне судження, 
засноване на нормативних уявленнях про людське 
буття та існування.

Представляється можливим виділити критерії 
психічного здоров’я, розподіливши їх відповідно 
до проявів психічного [2, 12, 14]. Серед власти-
востей особистості, це – оптимізм, зосередженість 

(відсутність метушливості), врівноваженість, мо-
ральність (чесність, совісність), адекватний рі-
вень домагань, почуття обов’язку, впевненість у 
собі, необразливий (вміння звільнятися від пота-
ємних образ), незалежність, природність, відпові-
дальність, почуття гумору, доброзичливість, терп-
лячість, самоповага, самоконтроль.

Серед психічних станів, це  – емоційна стій-
кість, самовладання, толерантність, зрілість по-
чуттів відповідно до віку, вміння справлятися з 
негативними емоціями (страх, гнів, жадібність, за-
здрість та ін.); вільний, природний прояв почут-
тів; здатність радіти; збереження звичного (опти-
мального) самопочуття і т.п.

Серед психічних процесів, це  – максималь-
не наближення суб’єктивних образів до відбива-
них об’єктів дійсності (адекватність психічного ві-
дображення); адекватне сприйняття самого себе; 
здатність концентрації уваги на предметі; утри-
мання інформації в пам’яті; здатність до логічної 
обробки інформації; критичність мислення; креа-
тивність (здатність до творчості, уміння користу-
ватися інтелектом); дисципліна розуму (управлін-
ня думками), вольовий самоконтроль та ін.

Особливе значення серед критеріїв психічно-
го здоров’я особистості надається ступеню її інте-
грованості, врівноваженості, а також таким скла-
довим її спрямованості, як духовність (пізнання, 
прагнення до істини); пріоритет гуманістичних 
цінностей (доброта, справедливість); орієнтація 
на саморозвиток, збагачення своєї особистості.

З іншого боку, можна говорити і про характер-
ні ознаки психічного нездоров’я, неблагополуччя.

Відповідно до логіки міркування, несприятли-
вими властивостями особистості є залежність від 
шкідливих звичок; відхід від відповідальності за 
себе; втрата віри в себе, свої можливості; пасив-
ність («духовне нездоров’я»). До психічних ста-
нів, зазвичай, відносять чуттєву тупість, безпри-
чинну агресію, ворожість, ослаблення як вищих, 
так і нижчих інстинктивних почуттів, підвищену 
тривожність. У сфері психічних процесів частіше 
згадуються: неадекватне сприйняття самого себе, 
свого «Я»; категоричність, зниження когнітивної 
активності, нелогічність, некритичність, хаотич-
ність, стереотипність мислення, підвищена навію-
ваність і залежність.

В цілому така особистість якоюсь мірою дезін-
тегрована: їй притаманні втрата інтересу, любові 
до близьких, пасивна життєва позиція.

Розглядаючи умови, які впливають на психіч-
не здоров’я особистості, слід починати з розумін-
ня психічної норми. Питання про розмежування 
психічної норми і патології дуже складне, тому 
психічні функції різноманітні та індивідуальні. 
Поняття норми значною мірою залежить від іс-
торичної епохи, соціально-економічної структури 
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суспільства, расової, національної та громадської 
приналежності, моралі і багатьох інших факторів. 
Стосовно оцінки психічної діяльності норма – це 
оптимальний рівень психічного функціонування, 
що дає можливість повноцінної життєдіяльності 
людини не тільки в повсякденних, але і в екстре-
мальних природних і соціальних умовах [2,12].

Принципи роботи і зміцнення психічного 
здоров’я особистості. 

1. Комплексність. Оздоровлення необхідно 
здійснювати цілісно, на всіх рівнях, тобто гармо-
нізувати стосунки з іншими людьми, прагнути до 
осмислення свого індивідуального існування, до-
лати перешкоди особистісному зростанню і реа-
лізовувати свій духовний потенціал. У випадку 
«однобокості» оздоровлення, наприклад, при ви-
снажливій роботі на тренажерах часто ігнорують-
ся духовний і соціальний аспекти здоров’я.

2. Креативність. У процесі оздоровлення дуже 
шкідливі різні стереотипи, догми. Необхідно бу-
ти гнучким, не шукати універсальних засобів, так 
званої «панацеї», а в кожен момент творчо ста-
витися до свого здоров’я. Немає сенсу сліпо слі-
дувати будь-яким стандартним схемам; потрібно, 
прислухаючись до власного організму, вибирати з 
можливих оптимальні для себе способи діяльності 
в кожній конкретній ситуації.

3. Принцип «внутрішнього спостерігача» вима-
гає уважності до себе, своїх відчуттів, почуттів, 
станів. Самовідчуття здійснює природний конт-
роль за внутрішніми станами організму і психіки. 
Цей принцип передбачає перенесення центру ува-
ги з зовнішнього, навколишнього світу, з інших 
людей на самого себе, на турботу і перетворення 
самого себе.

4. Зміцнення і розвиток позитивних настанов. 
Цей принцип полягає в подоланні фіксації на не-
гативній стороні буття, зокрема на хворобливих 
станах, через прийняття себе у світі та світу в со-
бі; в освоєнні стратегії співробітництва, що дає 
можливість гармонійного співіснування з іншими 
людьми і світом в цілому.

Як показують дослідження, оптимістично нала-
штовані люди в більшості високо оцінюють стан 
свого здоров’я, тоді як песимісти, навпаки, отри-
мують низькі показники при самооцінці здоров’я.

Ставлення до здоров’я і фактори, що його ви­
значають. Ставлення людини до свого здоров’я 
можна розглядати як один з напрямів, на яко-
му може бути сфокусована психокорекційна ро-
бота фахівця із психології здоров’я. Індивідуаль-
ний підхід у такій роботі повинен базуватися на 
всебічному вивченні особливостей несформова-
ного ставлення людини до свого здоров’я. Кон-
цепція «психологія стосунків», розроблена 
В. М. М’ясищевим [10] і широко застосовувана 
у різних галузях психологічних досліджень, мо-

же бути подана як теоретико-методологічна основа 
досліджень у напрямі психології здоров’я, оскіль-
ки ставлення до здоров’я, з одного боку, є відоб
раженням індивідуального досвіду людини, а з ін-
шого – робить істотний вплив на його поведінку 
і тому має безпосередній зв’язок із забезпеченням 
психічного здоров’я та надійності особистості.

Ставлення до здоров’я розглядається як сфор-
мована система індивідуальних, виборчих зв’язків 
особистості з різними явищами навколишньої 
дійсності, які або сприяють, або загрожують 
здоров’ю людини. Ставлення до здоров’я відобра-
жає суб’єктивну оцінку індивідом свого фізичного 
і психічного стану.

Як один з елементів самозбережуючої поведін-
ки людини ставлення до здоров’я включає ряд 
компонентів  – когнітивний, емоційний і мотива-
ційно-поведінковий.

Когнітивний, або пізнавальний, компонент ві-
дображає знання людини про своє здоров’я, розу-
міння його значення і цінності в забезпеченні нор-
мальної життєдіяльності, знання різних факторів, 
які можуть як позитивно, так і негативно вплину-
ти на здоров’я людини і т. д.

Емоційний компонент визначає характер і зміст 
різних переживань людини, пов’язаних зі станом 
його здоров’я, а також особливості психоемоцій-
них станів, які обумовлені змінами фізичного або 
психічного стану.

Мотиваційно-поведінковий компонент харак-
теризує становище чинника здоров’я в структу-
рі спрямованості особистості і цінностей людини 
як термінальних, так і інструментальних, особли-
вості мотивації і устремлінь щодо здорового спо-
собу життя, а також відображає особливості пове-
дінки, які як сприяють зміцненню здоров’я, так і 
завдають здоров’ю істотну шкоду.

Різні компоненти ставлення до здоров’я висту-
пають як внутрішній механізм саморегуляції ді-
яльності та поведінки людини. Наскільки такі 
компоненти стійкі або мінливі, настільки багато 
в чому буде формуватися позитивне ставлення до 
здоров’я, що дозволить особистості підтримува-
ти власну надійність, долати виникаючі перешко-
ди, реалізовувати прагнення щодо підтримання та 
зміцнення свого здоров’я.

Формування ставлення людини до здоров’я яв-
ляє собою досить складний і динамічний процес, 
обумовлений двома основними групами факто-
рів – зовнішніми і внутрішніми.

Внутрішні чинники представлені індивідуаль-
но-психологічними та особистісними особливос-
тями людини, її менталітетом, актуальним станом 
здоров’я; зовнішні фактори – це характеристики 
навколишнього середовища, включаючи соціальні 
умови і відносини, особливості професійної діяль-
ності та середовища, в якій людина знаходиться.
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Формування адекватного ставлення людини до 
свого здоров’я є одним із актуальних питань пси-
хології здоров’я. Відповідь на це питання набли-
жає розуміння того, що необхідно зробити, щоб 
здоров’я стало органічною, домінуючою потре-
бою людини протягом його життя, як сформувати 
адекватне ставлення до свого здоров’я.

Критеріями ступеня адекватності або неадек-
ватності ставлення до здоров’я на різних рівнях 
можуть бути такі:

•• на когнітивному рівні – це ступінь інформова-
ності й компетентності людини в області здоров’я, 
розуміння цінності здоров’я у забезпеченні життє-
діяльності та активного довголіття, знання факто-
рів ризику та загроз здоров’ю та ін.;

•• на емоційному рівні  – оптимальний рівень 
тривожності, переживання, занепокоєння стосов-
но стану свого здоров’я, задоволеність людини 
власним здоров’ям;

•• на мотиваційно-поведінковому рівні – це зна-
чущість здоров’я в системі ціннісних орієнтацій, 
настановлення особистості на збереження і зміц-
нення здоров’я, відповідність поведінки і дій лю-
дини нормам і вимогам здорового способу життя 
і т.д.;

•• відповідність самооцінки стану свого фізич-
ного, соціального і психічного здоров’я.

Ставлення людини до здоров’я може мати супер-
ечливий і парадоксальний характер і виражатися у 
невідповідності між потребою в доброму здоров’ї, 
з одного боку, і зусиллями, спрямованими на збе-
реження і зміцнення свого фізичного і психологіч-
ного благополуччя  – з іншого. Здорова людина, 
як правило, вважає своє здоров’я природним і са-
мо собою зрозумілим станом, в непорушності яко-
го вона не сумнівається. Своє здоров’я вона вва-
жає доказом того, що вона не робить нічого такого, 
що могло б суттєво загрожувати її здоров’ю. Як-
що людина інформована, то вона розуміє, що про-
філактика не у всіх випадках ефективна, а профі-
лактичні заходи часто можуть бути пов’язані з осо-
бистими неприємностями і обмеженням зручностей 
і задоволенням різних вимог. Звідси випливає по-
двійне ставлення до профілактики та збереження 
оптимального стану свого здоров’я, де зустрічають-
ся інтереси і побоювання з двох протилежних сто-
рін: бажання бути здоровим і водночас бажання 
відчувати якомога більше задоволення і комфорту. 
Результат такого зіткнення обумовлений індивіду-
альною психологією тих, кого це стосується. При-
чини невідповідності у цьому сенсі полягають у то-
му, що формуванню адекватного ставлення людини 
до власного здоров’я перешкоджають ряд причин:

33потреба у здоров’ї набуває все більшої акту-
альності у разі його втрати;

33при сформованій установці на пасивне став-
лення до свого здоров’я;

33при дії різних механізмів психологічного за-
хисту, спрямованих на виправдання нездорової 
поведінки;

33впливом минулого досвіду, що формує пев-
ний стереотип поведінки щодо здоров’я;

33особливостями впливу соціального оточення, 
що пов’язане з думкою і оцінками значущих ін-
ших тощо.

Усвідомлене ставлення людини до своїх потреб, 
переживань, мотивів поведінки і думок неможли-
во без пильної уваги до стану свого здоров’я. Уяв-
лення людини про свій психофізичний стан з пев-
ними переживаннями позначається на різних фор-
мах його ставлення до свого здоров’я. В одних 
випадках це може бути адекватне ставлення, в ін-
ших і зневажливе і самовпевнено-безтурботне, ще 
в інших – надмірно уважне і недовірливе. Діапа-
зон такого ставлення може бути дуже варіативним 
і відображати суб’єктивний, особистісний харак-
тер, що формує ставлення людини до самої себе і 
стану власного здоров’я.

Ставлення до здоров’я ототожнюється і час-
то співзвучна з поняттям внутрішньої картини 
здоров’я за аналогією з існуючими в медичній пси-
хології внутрішньої картиною хвороби, або ауто-
пластичною картиною захворювання.

Ставлення до здоров’я, по суті, інтегрує різ-
ні психологічні категорії, у межах яких аналізу-
ється поняття внутрішньої картини здоров’я – це і 
знання про здоров’я, усвідомлення і розуміння йо-
го ролі в процесі життєдіяльності людини, вплив 
здоров’я на здійснення соціальних функцій, вчин-
ків, поведінки тощо.

Формування внутрішньої картини здоров’я лю-
дини. Внутрішня картина здоров’я (ВКЗ) – це од-
не з базових понять у психології здоров’я люди-
ни; певний психофізичний простір, де людина здат-
на оцінити свої біологічні, соціально-психологічні 
та духовні можливості. Це не тільки знання своїх 
можливостей, але й уміння користуватися істинни-
ми резервами і нерозкритими потенціями. Форму-
вання «внутрішньої картини здоров’я» для здоро-
вої людини – складніше завдання, аніж для хворої, 
яка здатна дати суб’єктивну оцінку змін, що від-
буваються з нею, створюючи «внутрішню картину 
хвороби». У процесі здоров’я, здавалося б, змін не 
відбувається насправді і, швидше за все, людина не 
вміє їх реєструвати. Завантажена проблемами сві-
домість сучасної людини постійно перебуває в сво-
єрідному «віддаленні», на дистанції і часто нездат-
на своєчасно контролювати зміни, що відбуваються. 
Спираючись на базові потреби та цінності, вирішен-
ня актуальних життєвих проблем – свідомість часто 
перешкоджає адекватному сприйняттю сигналів, що 
виходять з «системи раннього оповіщення».

Таким чином, внутрішня картина здоров’я – це 
сукупність інтелектуальних описів, уявлень люди-
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ни про своє здоров’я, комплекс емоційних пережи
вань і відчуттів, а також її поведінкових реакцій.

У цьому визначенні можна розглянути різні 
складові структури особистості – когнітивну, емо-
ційну та поведінкову, тобто можна побачити еле-
мент цілісності у сприйнятті себе.

Слід зазначити, що задовільний загальний стан 
здоров’я – це завжди гармонійна рівновага фізіо-
логічних, психічних і соціальних аспектів люд-
ської індивідуальності. Адже здоров’я означає, 
власне, цілісність особистості. У санскриті, одно-
му з найстаріших мов, для позначення здоров’я 
служить слово «свастхія» ( «сва» означає «влас-
не Я», а «стхія» – «міцно збитий»). З огляду на 
це, здорова людина, – це людина, «міцно збудова-
на у власному Я».

Ставлення до здоров’я може визначатися типом 
особистості людини, а також ставленням до неї в 
значущому для людини оточенні – мікросоціаль
ному середовищу, до якої вона належить.

Внутрішня картина здоров’я формується 
суб’єктивно і може розглядатися як своєрідний 
еталон здоров’я людини, що має досить складну 
структуру, яка включає різні образні й когнітив-
ні уявлення індивіда про своє здоров’я. У внут-
рішній картині здоров’я відображені, з одного бо-
ку, сукупність інтелектуальних описів і уявлень 
здоров’я людини, комплекс емоційних пережи-
вань і відчуттів, а також поведінкові реакції, а з 
іншого  – особистісне ставлення до здоров’я, що 
виражається в усвідомленні його цінності й актив-
ному прагненні до його вдосконалення.

У формуванні ВКЗ особливу роль відіграють не 
тільки соціальні чинники, а й інтелектуальні, емо-
ційні, вольові, мотиваційні компоненти. На основі 
власного досвіду кожна людина виробляє для себе 
особливу концепцію здоров’я, що включає аналіз 
причин, механізми розвитку, симптоми відхилення, 
прогноз просування до здоров’я та ін. У відсутнос-
ті справжнього знання і досвіду може скластися ви-
кривлене розуміння здоров’я, що веде до різнома-
нітних форм невротичного реагування на здоров’я, 
наприклад, фанатизм до свого здоров’я, створення 
міфів про природу та лікування захворювань.

У завдання психології здоров’я входить на-
вчання людини «розшифровці» психосоматичного 
стану, вміння керувати ним в межах допустимо-
го і корисного. Людині корисно знати свої сильні 
і слабкі сторони адаптаційно-компенсаторних ре-
акцій, адекватно оцінювати справжній рівень фі-
зичних і психічних можливостей, нарешті, бути 
господарем долі, перебуваючи в процесі активної 
життєдіяльності.

Здоровий організм ясно і чітко може повідом
ляти про те, що він вважає для себе важливим, 
необхідним на даний момент, який вибір зробити 
для повного благополуччя.

Поняття про цінності і сенси як базових складо-
вих психологічного здоров’я особистості. У струк-
турі психологічного здоров’я існують два рів-
ні: особистісно-смисловий або рівень особистісно-
го здоров’я, який визначається якістю смислових 
відносин людини, загальним змістом і призначен-
ням його життя, ставленням до інших людей і се-
бе; рівень індивідуально-психологічного здоров’я, 
оцінка якого залежить від здібностей людини по-
будувати адекватні способи реалізації смислових 
устремлінь. Обидва рівні залежать від наявності 
ціннісно-смислової сфери особистості. Під зміс-
том розуміється особистісна значущість явищ або 
дій, їх ставлення до інтересів, потреб і життя в 
цілому конкретної людини. У різних концепціях 
особистості ціннісно-смислова сфера характеризує 
спрямованість особистості і є вихідною її ланкою 
[4, 7]. Спрямованість особистості розкриваєть-
ся по-різному: як «динамічна тенденція», «смис-
лоутворюючий мотив», «домінуюче відношення», 
«основна життєва спрямованість».

Аналіз теоретичних уявлень свідчить про те, 
що здоровому способу життя супроводжують осо-
бистісні смисли. У зв’язку з цим становить інтерес 
визначення цінності як категорії психології:

1) смисл – суть, головне, основний зміст (іно-
ді прихований) в явищі, повідомленні або поведін-
кових проявах;

2) смисл – це особистісна значущість тих чи ін-
ших явищ, повідомлень або дій, їх ставлення до 
інтересів, потреб і життєвому контексту в цілому 
конкретного суб’єкта.

У структурі психологічного здоров’я набува-
ють сенсу такі групи цінностей і смислових уні-
версалій, які запропоновані В. Франклом [18].
Групи цінностей – смислових універсалій (В. Франкл)

Смисложиттєві і ціннісні орієнтації регулюють 
життєдіяльність людини, визначаючи порядок пе-
реваги тих чи інших сфер діяльності, напрямів 
життєвого шляху, а також вибір засобів для досяг-
нення поставлених цілей, іноді мають протилеж-
ні значення за типом дихотомій, що в свою чер-
гу впливає на структуру психологічного здоров’я. 
Так, наприклад, цінності збереження  – безпека, 
конформність, традиції, а цінності зміни – повно-
та відчуттів, саморегуляція.

Психологічне здоров’я не тільки наповнює лю-
дину суб’єктивним відчуттям благополуччя, але 
дозволяє їй бачити реальний світ. Недолік пси-
хологічного здоров’я можна розглядати як своє-
рідну форму сліпоти, як форму моральної та емо-

Цінності творчос-
ті дозволяють 
людині 
усвідомити, 
що вона дає 
суспільству 

Цінності переживан-
ня  дозволяють 
людині усвідомити, 
що вона бере від 
суспільства

Цінності відношения
 дозволяють людині 
усвідомити позицію, 
яку вона займає від-
носно факторів, що 
обмежують її життя
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ційної неповноцінності. Нездоров’я  – це завжди 
ущербність, завжди ослаблення ресурсів діяльнос-
ті. Психологічне здоров’я з усіма його цінностя-
ми – можливе, а отже, цілком реальне і досяжне.

Прагнення до більш високих цілей вказує на 
психологічне здоров’я. Згідно з теорією А. Г. 
Маслоу, самоактуалізація має на увазі тривалу, 
постійну залученість в процес зростання та роз-
виток здібностей до максимально можливого [9].

Що відрізняє самоактуалізованих людей від 
інших? Насамперед їх приваблюють найбільш 
складні і заплутані проблеми, які вимагають зу-
силь, особистісне зростання, обмежують погані 
звички: алкоголь, наркотики, куріння, а також 
тиск групи, соціальна пропаганда. Здоров’я мож-
на трактувати як «розвиток і рух у бік самоакту-
алізації».

Різновиди стресу і здоров’я людини. Останнім 
десятиліттям відзначається зростаючий інтерес до 
професійного стресу [3]. Розвиток стресу на робо-
чому місці є важливою проблемою у зв’язку з його 
впливом на працездатність і в кінцевому рахунку 
на стан психічного здоров’я. Ряд робочих стресів, 
таких, як рольова невизначеність, конфлікти, не-
достатній контроль, робоче перевантаження та ін-
ші зазвичай пов’язані з психічним напруженням і 
несприятливими поведінковими наслідками.

Узагальнена модель професійного стресу пода-
на на рисунку 1.

Виникнення стресу визначається впливом на 
людину екстремальних факторів, пов’язаних з 
утриманням, умовами та організацією діяльності. 
Для розвитку професійного стресу важливим фак-
тором є суб’єктивна (особистісна) значущість си-
туації, наявність готовності й можливості її подо-
лання, здатність вибору раціональної стратегії по-
ведінки.

Різновидом професійного стресу є інформацій-
ний. Причини його виникнення пов’язані з впли-
вом чинників робочого процесу, а також із впли-
вом організаційних, соціальних, екологічних та 
технічних особливостей діяльності. В основі ін-
формаційного стресу лежать порушення інфор-
маційно-когнітивних процесів регуляції діяльнос-

ті, тобто всі життєві події, які супроводжуються 
психічною напруженістю, можуть бути джерелом 
інформаційного стресу. Отже, розвиток інформа-
ційного стресу пов’язаний не тільки з особливос-
тями робочого процесу, а й з різними подіями в 
житті людини, з різними сферами її діяльності, 
спілкування.

Що дозволяє долати людині кризи життя? Це – 
суть існування людини – психічна енергія, внут-
рішні ресурси («Я  – сила»). Зниження ресурсу 
сприяє підвищенню уразливості до різних розла-
дів: тривоги, страху, відчаю, депресії.

Наступна складова стресу  – внутрішньоосо-
бистісний стрес – своєрідна відцентрова сила, яка 
впливає на всі сфери життя людини. Якщо вона не 
знаходиться в світі з самим собою, то її внутрішнє 
сум’яття, переживання проявляється і в негатив-
ному ставленні до світу.

Особистісний стрес має відношення до того, що 
робить людина і що з нею відбувається, коли вона 
не виконує або порушує певні приписи, ролі (соці-
альні, сімейні). Він проявляється у зв’язку з таки-
ми явищами як порушення здоров’я, погані звич-
ки, нудьга, зневіра, старіння.

Громадський (соціальний) стрес ставиться до 
проблем, які відчувають великі групи людей: еко-
номічний спад, бідність, банкрутство тощо. Най-
більш небезпечним стресом вважають саме соці-
альний, спричинений тими чи іншими життєвими 
обставинами.

Внутрішньособистісний стрес заслуговує де-
тального розгляду не тільки тому, що на нього ма-
ло зверталося уваги, а й у зв’язку з тим, що він 
може проектуватися на різні життєві події і впли-
вати на поведінку індивіда.

Типи внутрішньоособистісних стресорів розпо-
діляються в часовому вимірі за періодами:

•• минуле – події життя, психічні травми в ди-
тинстві, невирішені конфлікти тощо;

•• сьогодення – криза існування, емоційна реак-
тивність, інтерпретатівний стрес, розлад, розчару-
вання тощо.

•• майбутнє – стрес від очікувань, страх неви-
значеності, страх бідності, хвороби, старіння.

Механізми психологічного захисту особистос­
ті та збереження здоров’я. Термін «захист» 
вперше був застосований З.  Фрейдом в 1894 р. 
і призначався проти хворобливих або нестерпних 
думок і почуттів. Згідно з його теорією, виокрем-
люють три групи механізмів захисту: перцептивні, 
інтелектуальні й рухові, які виникають у проце-
сі довільного і мимовільного навчання та забезпе-
чують послідовне спотворення реальності з метою 
ослаблення травматичної емоційної напруги [17].

У разі використання захисту недозволене про-
тиріччя веде до підвищення почуття провини і де-
пресивного стану, що призводить до відхилень у Рисунок 1 – Модель професійного стресу
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поведінці. На фізіологічному рівні психологічні 
механізми захисту можуть проявлятися в різних 
психосоматичних захворюваннях.

У сучасній науковій літературі психологічний 
захист визначається як спеціальна система стабі-
лізації особистості, спрямована на огорожу свідо-
мості від неприємних, травмуючих переживань, 
пов’язаних із внутрішніми і зовнішніми конфлік-
тами, станами тривоги і дискомфорту.

Функції психологічних захистів, з одного бо-
ку, можна розглядати як позитивні, оскільки вони 
оберігають особистість від негативних переживань, 
сприйняття психотравмуючої інформації, усувають 
тривогу і допомагають зберегти в ситуації конфлік-
ту самоповагу. З іншого боку, вони можуть оціню-
ватися і як негативні. Підсвідомі захисту, послаб
люючи напругу, спотворюють реальну ситуацію, в 
результаті чого змінюється тільки внутрішній стан 
психіки, а зовнішні впливи залишаються колишні-
ми і надалі зможуть закінчуватися самооманою.

Аналіз дії психологічних захистів і їх розгляд, 
з точки зору різних представників психологічних 
шкіл, вказує на можливість виділення трьох на-
прямів або трьох ліній захисту. Захист суспіль-
ства через дану особу; захист особистості, яка 
усвідомлено домагається своїх цілей за рахунок 
зміни зовнішнього середовища; захист індивіда 
шляхом збереження його психічної цілісності за 
рахунок зміни внутрішнього середовища.

Психологічний захист виконує ресурсну функ-
цію щодо особистості. Ресурсами людини прийня-
то вважати здібності, які дозволяють підтримува-
ти почуття стабільності та цілісності в різних си-
туаціях. До них належать такі здібності:

•• здатність переживати, переносити й інтегру-
вати сильні впливи;

•• здатність зберігати відчуття впевненості в собі;
•• здатність підтримувати почуття зв’язку з ін-

шими людьми;
•• навички самосвідомості: інтелект, сила волі 

та ініціативність, цілеспрямованість на особистіс-
не зростання;

•• безпека: почуття захищеності себе і своїх 
близьких.

Поки інформація, що надходить ззовні, підтри-
мує сформовані уявлення про світ, людина жи-
ве у злагоді з самою собою, але коли виникають 
розбіжності, коли виникає внутрішнє напружен-
ня, яке спонукає зусилля пристосування, воно мо-
же бути в трьох формах:

1. Зміни, які робить людина у зовнішньому се-
редовищі для приведення її у відповідність зі сво-
їми потребами.

2. Пошук людиною того середовища, яке спри-
ятливе для його функціонування.

3. Внутрішні зміни самої людини, за допомо-
гою яких вона пристосовується до середовища.

З накопиченням життєвого досвіду у людини 
формується система, що виконує роль огорожі 
внутрішнього світу від інформації, яка може зруй-
нувати його душевну рівновагу.

Психологічний захист спрацьовує автоматично, 
знижуючи напруженість і покращуючи самопочут-
тя, але не допомагає вирішувати зовнішні проб-
леми, які постають перед особистістю. Знання 
особливостей психологічного захисту допомагає 
оптимально організувати свій досвід, усвідомле-
но створювати нові стратегії і модифікувати ста-
рі, тобто робити свою поведінку більш гнучкою і 
вільною.

Оскільки загальна риса всіх видів захисту – їх-
ня незалежність від наших свідомих бажань і на-
мірів, то спостерігати можна лише зовнішні проя-
ви. У поведінці може з’явитися невмотивована бо-
язкість, невпевненість у собі, недовірливість.

Найбільш вивчені форми психологічного за-
хисту отримали спеціальні назви: заперечення, 
придушення, раціоналізація, витіснення, проек-
ція, відчуження, заміщення, сновидіння, субліма-
ція, катарсис.

Індивідуальний психологічний захист є 
суб’єктивним механізмом формування та реаліза-
ції стану готовності до досягнення успіху. Призна-
чення психологічного захисту полягає в підтримці 
цілісності «Я-концепції» шляхом огородження її 
свідомості від негативних психотравмуючих пере-
живань страху невдачі, тривоги або невпевненос-
ті в своїх діях.

Дослідження показують, що можна говорити 
про стратегії подолання, оскільки вона полегшує 
включення в нові адекватні ситуації, здійснює роз-
ширення діапазону майбутніх можливостей реагу-
вання [5, 6, 16]. Існують такі форми подолання:

33зі зниженою самооцінкою;
33з більшою лояльністю до інших ніж до себе;
33з надмірним прагненням до визначеності;
33з невмінням використовувати свої переваги – 

інтуїцію, цілісність, сприйняття.
Подолання розглядається як усвідомлений ва-

ріант зниження впливу підсвідомих захистів. Да-
ний спосіб управління пам’яттю пов’язаний з пе-
реоцінкою цілком всієї травмуючої інформації в 
бік її знецінення.

Поняття адиктивної поведінки. Сучасне сус-
пільство характеризується кризовими явищами в 
багатьох сферах суспільного життя. Страх перед 
дійсністю породжує прагнення відійти від реаль-
ності. До страху схильні переважо люди з низь-
кою переносимістю труднощів і низькими адапта-
ційними здібностями. У пошуках засобів захисту 
від напруги, дискомфорту, стресу такі люди час-
то вдаються до стратегій адиктивної поведінки. 
Адиктивна поведінка – одна з форм деструктивної 
поведінки, яка виражається в прагненні до відхо-
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ду від реальності шляхом зміни свого психічного 
стану за допомогою прийому деяких речовин або 
постійної фіксації уваги на певних предметах або 
активностях (видах діяльності), що супроводжу-
ється розвитком інтенсивних емоцій. Суть адик-
тивної поведінки полягає в тому, що, прагнучи ві-
дійти від реальності, люди намагаються штучним 
шляхом змінити свій психічний стан, що дає їм 
ілюзію безпеки, відновлення рівноваги. Цей про-
цес настільки захоплює людину, що починає ке-
рувати її життям. Людина стає безпорадним перед 
своєю пристрастю. Вольові зусилля слабшають і 
не дають можливості протистояти адикції. Вини-
кають взаємні труднощі в процесі спільної діяль-
ності адикта з іншими людьми. Потреба в самопіз-
нанні, самоствердженні та підтвердженні особи з 
адиктивними особливостями реалізують, перш за 
все, в контактах із собі подібними.

Таким чином, прагнення відійти від проблем і 
ілюзія комфорту прирікають адикта на особистіс-
ний застій, неспроможність або повний крах. Нама-
гаючись уникнути скрутних конфліктних ситуацій, 
адикт навпроти все більше розширює зону конфлік-
ту і збільшує частку невирішених проблем, значною 
мірою ускладнюючи життя собі і близьким.

Існують різні види адиктивної поведінки як 
фармакологічного, так і нефармакологічного ха-
рактеру.

•• Фармакологічного характеру: алкоголь, нар-
котики, лікарські препарати, токсичні речовини.

•• Нефармакологічного характеру: азартні ігри, 
комп’ютер, секс, голодування і переїдання, робо-
тоголізм, тривале прослуховування ритмічної му-
зики.

Поведінка адиктивна в міжособистісних від-
носинах характеризується рядом особливостей: 
знижена переносимість труднощів, що обумовле-
но наявністю гедоністичної установки (прагнення 
до негайного отримання задоволення, задоволення 
своїх бажань, якщо ж вони не задовольняються, 
то реакція адиктів проявляється у вигляді спала-
хів негативних емоцій, або відходом від проблем); 
підвищена уразливість, підозрілість, конфлік-
тність; прагнення справити на оточуючих позитив-
не враження; нездатність до глибоких позитивних 
емоційних відносин тощо.

Сказане вище вказує на необхідність проведен-
ня широкого кола спеціальних профілактичних 
заходів, спрямованих на запобігання формуван-
ня різних видів залежної поведінки. Цим питан-
ням присвячено практичні заняття в навчальному 

курсі «Психологія здоров’я та здорового способу 
життя» [13].

Психологія впевненості особистості. Вивчен-
ня проблеми впевненості людини стала вивчати-
ся у психології здоров’я людини обумовлена ря-
дом обставин. По-перше, безперервно зростаюча 
увага до вивчення «людського фактора», особ-
ливостей психічних процесів, властивостей, ста-
нів особистості фахівців відповідальних, шкідли-
вих і небезпечних професій. По-друге, скорочення 
професійного довголіття і виникнення психосома-
тичних захворювань. По-третє, істотне підвищен-
ня рівня загальної тривожності, напруженості, за-
непокоєння у значної категорії людей під впливом 
природних катаклізмів (землетруси, повені), тех-
ногенні катастрофи (вибухи, аварії, а також ло-
кальні конфлікти і теракти). Все це в кінцевому 
рахунку знижує впевненість людини, яка має про-
відне значення в ряду характеристик психологіч-
ного здоров’я, у здійсненні людиною своїх планів, 
задумів, сподівань, вона може підняти на подвиг, 
пов’язаний з ризиком для життя, але може втра-
тити свою значущість для людини, і тоді її життя 
втрачає смисл.

Впевненість у собі є властивістю особистості, 
ядром якої виступає позитивна оцінка індивідом 
власних навичок і здібностей як достатніх для до-
сягнення значущих для нього цілей і задоволен-
ня його потреб. Основою для формування такого 
роду оцінок служить достатній поведінковий ре-
пертуар, позитивний досвід вирішення соціальних 
завдань і успішного досягнення власних цілей.

Висновки. Психологічне здоров’я забезпе-
чується на різних, але взаємопов’язаних рівнях 
функціонування: біологічному, психологічному та 
соціальному і є процесом життєдіяльності, що за-
безпечує необхідну якість життя і її тривалість.

Навчальний курс «Психологія здоров’я та здо-
рового способу життя» сприяє розумінню особли-
востей психологічного благополуччя людини, доз-
воляє створювати нову стратегію поведінки, яку 
прийнято називати здоровим способом життя.

Перспектива подальших досліджень полягає 
у розробці питань: зв’язок ціннісно-смислової та 
емоційної сфери людини; подолання стресових 
станів та психологічного захисту; розробка спеці-
альних профілактичних заходів, спрямованих на 
запобігання формування різних видів залежної 
поведінки; розробка і надання практичних реко-
мендацій з метою самовдосконалення, що визна-
чає здоровий спосіб життя людини. 
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