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Лекція 3     
Психологічні особливості детермінації здоров’я 

та здорового способу життя  

 
• Тема 4. Соціально-психологічні аспекти здоров'я 
• Загальне уявлення щодо психологічної стійкості людини. Світ людини. Форми прояву психічної діяльності 

людини. Критерії психічного здоров'я. Психічне здоров'я: визначення поняття, підходи до оцінки. Фактори, 
що впливають на психічне здоров'я. Причини порушення психічного розвитку. Зв'язок психічного здоров'я з 
фізичним. Соціальні чинники. Соціальна значимість психічного здоров'я. Основи профілактики психічних і 
поведінкових розладів. Основні види наданої психопрофілактичної допомоги. Реабілітація. 

•   
• Тема 5. Фактори, що погіршують здоров'я 
• Психоактивні речовини. Особливості формування хімічної залежності та позбавлення від неї. Токсикоманія і 

наркоманія: визначення, поширеність, проблеми. Дія психоактивних речовин (ПАР). Класифікація ПАР. 
Оцінка ставлення студентів до ПАС. Тютюн як психоактивний засіб. Дія нікотину на організм. Гази в 
сигаретному димі. Оцінка пристрасті до тютюну. Пасивне куріння. Вплив куріння на жіночий і дитячий 
організм. Поради тим, хто кидає курити. Зловживання алкоголем. Ознаки що формується алкогольної 
залежності. Наркотики. Ознаки вживання наркотиків. 

•   
 



Соціальне здоров’я 

Інша дисципліна, яка має велике значення для психології здоров’я 
– 
суспільне (соціальне) здоров’я. Ця галузь пов’язана зі 
збереженням та 
зміцненням здоров’я населення шляхом відповідно організованих 
заходів. 
Спеціалісти, які займаються цим напрямом роботи, розробляють і 
реалізують програми з імунізації, санітарії, просвіти у питаннях 
здоров’я. Ця галузь 
досліджує хворобу та здоров’я у контексті спільноти як соціальної 
системи. 
Успішність реалізації розроблених програм й особливості 
реагування на  
тих, для кого вони призначені, становить великий інтерес для 
спеціалістів із психології здоров’я. 



Медична соціологія 

Медична соціологія досліджує широкий 
спектр проблем, по- 

в’язаних зі здоров’ям, у тому числі вплив 
соціальних взаємовідносин на 

поширення хвороб, культурні й соціальні 
реакції на них, соціоекономічні фактори 
звертання за медичною допомогою та 
особливості організації 

медичних служб. 



Медична антропологія 

Медична антропологія зорієнтована на 
проведення крос-культурних 
досліджень із питань здоров’я та хвороби. 
Спеціалісти цієї галузі займаються 
питаннями: як люди, котрі належать до різних 
культур, реагують на хворобу і 
які методи вони використовують для лікування 
хвороб, а також, як 
побудована в них система охорони здоров’я 
тощо. 



Незважаючи на те, що психологія здоров’я має 
деякі точки перетину із психоаналітичною та 

психосоматичною традиціями, 
а також ―генетичний зв’язок із медициною, вона 

залишається насамперед 
психологічною наукою, яка ґрунтується на загальній теорії 

психології та 
тісно пов’язана із низкою її галузей.  

 

До них належать:  

− 



Психологія здоров'я тісно пов'язана з іншими галузями 
психологічної науки:  

 
• - експериментальною психологією;  
- психофізіологія;  
− дитяча та вікова психологія;  
− медична психологія;  
− соціальна психологія;  
- експериментальною психологією;  
- клінічною психологією;  
- психіатрією;  
 
− інженерна та промислова психологія;  
− психологія спорту; 
− дефектологія. 

 
• - віковою психологією;  
• - психологією розвитку;  
• -психологією особистості;  
• - психофізіологією;  
• - дефектологією тощо. 



Ключовим моментом у проблемі здоров’я людини в 
контексті 

психології є питання про критерії його оцінювання. 

 Серед особистісних проявів найбільш відомі такі критерії психічного здоров’я:  
- оптимізм;  
- - зосередженість (відсутність метушливості);  
- урівноваженість;  
- - моральність (чесність, совісність й ін.); 
 -     адекватний рівень домагань (очікувань);  
- почуття обов’язку;  
- - впевненість у собі;  
- невразливість (уміння звільнятися від прихованих образ); 
-     незалежність; 
 -    безпосередність (природність);  
-      почуття гумору;  
- - доброзичливість;  
- - толерантність; 
-  самоповага;  
- - самоконтроль. 



Серед психічних станів найбільш відомі такі критерії 
психічного здоров’я: 

- емоційна стійкість (самовладання);  

- зрілість почуттів відповідно до віку;  

- вміння опанувати негативні емоції (страх, 
гнів, жадібність, заздрість та ін.);  

- вільний, природний прояв почуттів і 

емоцій;  

- здатність радіти. 



Серед психічних процесів найбільш відомі такі 
критерії психічного здоров’я: 

- максимальне наближення суб’єктивних образів до 
певних об’єктів дійсності (адекватність психічного 
відображення);  

- адекватне самосприйняття;  
- уміння зосереджувати увагу на предметі;  
- утримання інформації в пам’яті;  
- здатність до логічного опрацювання інформації;  
- критичність мислення;  
-    креативність (здатність до творчості, уміння   
користуватись інтелектом);  
- знання себе;  
- дисципліна розуму (керування думками) 



Давньоримський учений Ювенал стверджував: ―У здоровому тілі − 
здоровий дух. Утім, як і навпаки. Висновок простий: фізичне і психічне 

здоров’я нероздільні та взаємозалежні. 
 

У фізичному плані врівноважена людина володіє 
відмінним 

тілесним здоров’ям. Психічна рівновага не існує 
без серйозної уваги до свого тіла.  

У сексуальному й афективному плані 
урівноважений індивід здатний установлювати 
гармонійні інтимні відносини з іншими людьми; 

піклуючись про себе, не забуває піклуватися про 
інших. 

 



У моральному плані врівноважена людина має почуття спра- 
ведливості; схильна більше покладатися на свої судження, 
ніж на авторитети; завжди готова визнати свої помилки, не 

виставляючи їх, однак, напоказ. 

В інтелектуальному плані врівноваженим може вважатися 
той, хто 
володіє гарними розумовими здібностями, що дають йому 
змогу мислити і  діяти продуктивно; хто завжди шукає та 
знаходить вихід із важких ситуацій; швидко переходить від 
думок і слів до справи; прагне домогтися поставленої 
мети в розумний термін; не позбавлений уяви та любить 
шукати нетрадиційні варіанти вирішення проблеми. 



У соціальному плані врівноважена людина, як правило, здатна 
встановлювати стосунки з іншими. Вона не розраховує своєї 

реакції 
заздалегідь, і ця безпосередність дає їй змогу легко спілкуватись 

як із тими, 
хто стоїть вище за соціальним статусом, так і з тими, хто стоїть 

нижче. 

В особистісному плані врівноважена людина – це оптиміст, 
добродушна і життєрадісна особистість, яка любить життя та відповідає 
на 
його вимоги, здатна брати на себе відповідальність, зріла, тверезо 
мисляча, 
досить стійка в емоційному плані, що віддає перевагу досягати бажаного 
власними зусиллями, а не скаргами або маніпуляціями. Така людина з 
достатньою повагою ставиться до самої себе, але зберігає при цьому 
почуття 
гумору, що дозволяє їй сприймати власну персону не занадто серйозно 



Психічне здоров'я має складну будову, зокрема включає: - 
особистісно- 

змістовний рівень (особистісне здоров'я);  
- рівень психофізіологічного 

здоров'я. 

 

К. Ясперс виділив чотири ознаки психічного 
здоров'я: 

1. Здатність концентрувати увагу на предметі. 

2. Утримувати інформацію в пам'яті. 

3. Логічне опрацювання інформації. 

4. Адекватна орієнтація у просторі та часі. 



В свою чергу Р. Беккер-Шмідт визначає три основні компоненти 
душевного здоров'я: 

 

• душевне і фізичне хороше самопочуття 
(повнота почуттів,відсутність скарг); 

• самоактуалізація (розвиток, автономія); 

• повага до себе та інших (відчуття власної 
цінності, здатність любити. 
 

 



Психологічне здоров’я ототожнюється з почуттям 
внутрішньої узгодженості із власними діями, постійним 

діалогом із 
внутрішнім та зовнішнім світом, автентичним існуванням, 

почуттям 
авторства життя 

 

Розлади здоров’я людини, за Л. Бінсвангером (1999), є наслідком 
відмови від вільного проектування власного майбутнього 
внаслідок 
фанатичного прагнення до недосяжного ідеалу бути іншою, ніж є 
насправді, 
особистістю, втрати безперервності саморозвитку, віддаленості від 
вільної 
трансценденції. 



Наприклад, В.А.Ананьєв пише про сім потенціалів 
особистості, що 

взаємопов’язані й відображають різні аспекти душевного, 
тілесного та соціального здоров’я:  

 

потенціал розуму, потенціал волі, потенціал 
почуттів, 
потенціал тіла, суспільний потенціал, 
креативний та духовний потенціали. 



Фізичне здоров’я – найважливіший компонент у складній 
структурі стану здоров’я людини. Фізична або соматична 

складова стосується тіла. Це гармонійна єдність усіх обмінних 
процесів між організмом і оточуючим середовищем і, як 
результат цього, узгоджений перебіг обмінних процесів 

всередині організму, що проявляється в оптимальній 
життєздатності його органів і систем. 

Фізичне здоров’я – це стан організму, який 
характеризується можливостями адаптуватися 
до різноманітних факторів середовища; рівень 

фізичного розвитку, фізична та функціональна 
підготовленість організму до 

виконання фізичних навантажень. 



Індивідуальне здоров’я людини як суб’єкта визначає духовна 
складова. 

Більшість вчених наголошують на розмежуванні понять "психічне 
здоров’я" і "духовне здоров’я". Прадавні лікарі умовно розділяли 
захворювання на три категорії: духовні недуги, душевні 
страждання і тілесні 
немочі. 
Самими серйозними і важко виліковуваними вважалися "хвороби 
духу" 
– заздрощі, гордощі, брехливість, злоба. Тому вся енергія істинного 
цілителя 
має бути спрямована на подолання духовних нездужань.  
 
"Оберігайте свій дух спокоєм, і тіло само виправиться" 



Згідно з моделлю Лалонда, детермінантами здоров’я є 
чотири головні 

сфери, які різною мірою зумовлюють особливості здоров’я: 
 

- біологічні чинники (генетичні та вроджені предиспозиції, властивості 
імунної системи, фізіологічні, біохімічні й анатомічні характеристики особи 
та її родини) – 16 %  
- спосіб життя (звичайний спосіб харчування, паління цигарок і 
вживання алкогольних напоїв, особливості режиму праці й відпочинку, 
звичний психоемоційний стан, загальна схильність до ризику та потенційно 
небезпечної поведінки, здійснення превентивних дій щодо хвороб) – 53 % 
- вплив фізичного і психосоціального середовища (стан природного 
середовища, умови проживання та праці, культурні особливості соціального 
середовища, економічний і соціальний статус, вплив соціальних груп та 
піддатливість до цього впливу, доступність соціальної підтримки) – 21 % 
варіації здоров’я; 
- рівень розвитку системи охорони здоров’я (рівень розвитку 
медицини, доступність медичних послуг) – 10 %. 



Дарвін, Морель, Маньян 

Чарльз Дарвін,  «Походження видів шляхом природного добору або збереження 
обраних рас у боротьбі за життя» (1859) 

 

Бенедикт-Огюст Морель, «Трактат про фізичні, розумові та моральні виродження 
людської породи та про причини, що породжують ці хворобливі різновиди» 
(1857) 

«Закон про чотири покоління»:  

І покоління. «нервовий» темперамент, моральні вади, схильність до порушення 
мозкового кровообігу («мозкових припливів»);  

ІІ покоління: апоплексія, алкоголізм, неврози (у розумінні Б. О. Мореля, до них 
зараховані епілепсія, істерія та іпохондрія);  

ІІІ покоління: власне душевні хвороби, суїцид, соціальна неспроможність;  

IV покоління: інтелектуальні, моральні та фізичні порушення: у тому числі 
розумова відсталість, шизофренія та кретинізм. 

 

Валентин Маньян, «Загальні роздуми про божевілля у дегенератів» (1887) 

 
 


