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У статті наведено результати дослідження наукових підходів щодо змісту 

психологічного та фізичного здоров’я особистості та визначення його детермінант. 
Досліджено погляди вчених на тлумачення поняття «здоров’я». Встановлено, що 
різноманітність тлумачень поняття «здоров’я» пов’язана із його мультипредметністю. 
Окреслено характерні риси фізичного здоров’я. Визначено групи детермінант фізичного 
здоров’я. На основі аналізу наукових джерел надана власна інтерпретація поняття 
«психологічне здоров’я». Зазначено місце поняття «психологічне здоров’я» у структурі 
розуміння загального здоров’я особистості. Відповідно до теоретичних напрацювань 
розроблено етапність експерименту й запропоновано використання відповідних методикурс 

Ключові слова: психологічне здоров’я, фізичне здоров’я, соціально-психологічні 
детермінанти. 

 
The article presents the results of the research of scientific approaches to the content of the 

psychological and physical health of an individual and the identification of its determinants. The 
article presents the results of a study of scientific approaches to the content of psychological and 
physical health of an individual and the determination of its determinants. The views of scientists on 
the interpretation of the concept of «health» are studied. It has been established that the variety of 
interpretations of the concept of «health» is associated with its multidisciplinary nature. The 
characteristic features of physical health are presented. The groups of determinants of physical 
health are defined. Based on the analysis of scientific sources the author’s own interpretation of the 
concept of «psychological health» is presented. The place of the concept of «psychological health» 
in the structure of understanding the overall health of the individual is indicated. In accordance 
with theoretical developments the stages of the experiment are developed and the use of appropriate 
methods are proposed. 

Keywords: psychological health, physical health, socio-psychological determinants. 
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Постановка проблеми та актуальність дослідження. Стрімкий розвиток 
суспільства, пандемія, інформаційний шум та життя в умовах воєнного стану в Україні 
мають стресогенний вплив на психологічний та фізичний стан здоров’я особистості. Крім 
того, традиційно прийнятним у нашій країні є факт недбайливого ставлення до власного 
здоров’я, коли замість профілактики та попередження захворювань, люди вимушені 
боротися із набутими хворобами та недугами, що підриває їх життєві сили й веде до 
передчасного старіння. Проте, особистості з міцним психологічним і фізичним здоров’ям 
відчувають себе активними учасниками соціального життя. 

У цьому контексті набуває актуальності усвідомлений підхід до збереження здоров’я, 
а визначення його соціально-психологічних детермінант дасть можливість знайти шляхи до 
покращення життя людини й стати рушійною силою позитивних змін у суспільстві. 

У науковій літературі значною мірою розглянуті окремі аспекти психологічного та 
фізичного здоров’я особистості, а також факторів, що на них впливають (Л. Карамушка, 
О. Кокун, М. Корольчук, В. Корольчук, І. Коцан, С. Миронець та ін.), проте зміни в 
українському суспільстві, які відбуваються протягом останніх років, потребують уточнень із 
точки зору соціально-психологічних детермінант здоров’я особистості. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Поняття фізичного й психологічного 
здоров’я широко розглянуто в наукових публікаціях. Значну увагу цій тематиці приділено в 
працях зарубіжних вчених (В. Франкл [13], Д. Болтон і Г. Гілл [14] та ін.). Сутність 
психічного здоров’я, методики дослідження психологічного й фізичного здоров’я 
особистості, висвітлення прикладних емпіричних досліджень надають Л. Карамушка, 
О. Креденцер, КУРС Терещенко [1-3]. Теоретичні підходи до категорії здоров’я, 
методологію психологічного забезпечення психічного та фізичного здоров’я та соціально-
психологічного забезпечення діяльності розглядають М. Корольчук, В. Крайнюк, 
КУРС Кривда [5, 6, 12], теоретичні й практичні аспекти психології здоров’я подають 
І. Коцан, Г. Ложкін, М. Мушкевич [7], міждисциплінарні проблеми формування психічного 
здоров’я особистості розглядає С. Миронець [10], структура й критерії психологічного 
здоров’я особистості розкрита у праці Н. Павлик [11].  

Мета статті – на підставі аналізу наукових праць вітчизняних та зарубіжних вчених 
здійснити огляд підходів щодо дослідження змісту психологічного та фізичного здоров’я 
особистості та визначити його детермінанти. 

 Виклад основного матеріалу. У структурі сучасної науки питання здоров’я 
особистості посідає особливе місце й є одним із її динамічних напрямів. Під час розвитку 
психологічної науки набуло актуальності вивчення психологічного компоненту здоров’я як 
складової загального поняття здоров’я. 

Загально прийнятим визначенням поняття «здоров’я» вважається запропоноване 
Всесвітньою організацією охорони здоров’я (ВООЗ). В преамбулі до Конституції ВООЗ, яка 
набула чинності 7 квітня 1948 р. зазначено, що здоров’я – це стан повного фізичного, 
душевного й соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб і фізичних дефектів 
[15, с. 1]. 

З цього тлумачення стає зрозуміло, що здоров’я людини грунтується на гармонійній 
взаємодії трьох рівнів функціонування: біологічного, психологічного та соціального і є 
невід’ємною частиною загального благополуччя. Саме ця тріада лягає в основу 
біопсихосоціальної (BPS) моделі, запропонованої Дж. Енджелом у 1977 році, яку 
розглядають у своїх дослідженнях Д. Болтон і Г. Гілл [14], Л. Карамушка [1, с. 28], 
В. Корольчук [5, с. 50], М. Корольчук [12], С. Миронець [10, с. 84–85] та інші науковці. 

У загальному вигляді ця модель складається з таких рівнів: 
1. Біологічний рівень здоров’я являє собою злагоджене функціонування органів та 

систем організму та їх адекватне реагування на зовнішній вплив. 
2. Психологічний рівень здоров’я включає аспекти психічного та емоційного здоров’я 

та поведінкові реакції особистості. Зокрема, негативні риси характеру, знижена самооцінка, 
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низька резильєнтність, помилкова орієнтація цінностей, можуть призвести до погіршення 
психічного стану особистості.  

3. Соціальний рівень здоров’я людини тісно пов’язаний із психологічними 
властивостями даної (конкретної) особистості, оскільки психічний стан може залежати від 
міжособистісної взаємодії та соціальних зв’язків: сім’ї, друзів, роботи, дозвілля, релігії, 
культури тощо. 

Поняття «здоров’я» є загальновживаним й інтуїтивно зрозумілим, проте воно є 
мультипредметним й науковці розглядають його відповідно до власного наукового пошуку, 
що веде до різних підходів і поглядів на його тлумачення.  

О. Креденцер виділяє чотири змістовно-смислові групи підходів до розуміння поняття 
«здоров’я»:  

 філософсько-концептуальні: феноменологічний, еволюціоністичний, дискурсивний, 
диспозиційний;  

 соціальні: крос-культурний (або соціально-орієнтований), культурологічний;  
 особистісно-орієнтовані: нормоцентричний, аксіологічний, акмеологічний, 

компетентнісний, діяльнісний, кількісний; 
 комплексні: системний, інтегративний, холістичний [8, с. 48]. 
Н. Павлик розглядає «здоров’я» як культурно-історичне поняття, оскільки межі 

здоров’я в різних культурах визначаються по-різному. В зв’язку з цим вона виділяє чотири 
основні здатності особистості:  

 активне функціонування організму; 
 адаптацію до умов середовища; 
 реалізацію особистісного потенціалу; 
 стан емоційного благополуччя людини [11, с. 37]. 
Отже, здоров’я особистості доцільно розглядати як з точки зору фізичного 

компонента, так і психологічного. 
Інші науковці, а саме І. Коцан, Г. Ложкін, М. Мушкевич виокремлюють психологію 

здоров’я як окрему галузь психологічної науки й наводять таке визначення: «Психологія 
здоров’я - це галузь психологічної науки, предметом якої є вивчення психологічних причин, 
методів і засобів збереження, зміцнення і розвитку здоров’я людини.» [7, с. 9]. Ними ж у 
науковій праці, яка стосується психології здоров’я наведено низку характеристик фізичного 
здоров’я особистості. Зазначимо основні з них. 

Фізичне здоров’я це: 
- найважливіший компонент у складній структурі стану здоров’я людини; гармонійна 

єдність усіх обмінних процесів як між організмом та оточуючим середовищем, так і 
узгоджений перебіг обмінних процесів всередині організму, що проявляється в оптимальній 
життєздатності його органів і систем, тобто його гомеостазисі; 

- наявний стан структурних елементів цілісного організму (клітин, тканин, органів та 
систем органів людського тіла), характер їх взаємодії і взаємовпливу; матеріальну основу 
формування фізичного здоров’я складає біологічна програма індивідуального розвитку 
організму людини (онтогенез).  

- стан організму, який може адаптуватися до різноманітних факторів середовища; 
рівень фізичного розвитку, фізична та функціональна підготовленість організму до 
виконання фізичних навантажень тощо [7, с. 29]. 

Таким чином, фізичне здоров’я характеризується: 
- здатністю організму адаптуватися до різних факторів середовища й зберігати 

гомеостаз; 
- достатнім рівнем й гармонійністю фізичного розвитку в процесі онтогенезу; 
- витривалістю організму. 
Виходячи з зазначеного, можемо зробити висновок про те, що детермінантами 

фізичного здоров’я доцільно вважати такі групи: 
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- детермінанти зовнішнього впливу (екзогенні) – природні, екологічні, політичні, 
соціальні, культурні, економічні тощо; 

- детермінанти внутрішнього походження (ендогенні) – біологічні й психологічні 
(спадкові та набуті в процесі онтогенезу особистості). 

Як ми визначили, фізичне здоров’я це хоча і найважливіший, проте не єдиний з 
компонентів загального здоров’я особистості. Так, існує низка досліджень щодо психічного 
й психологічного здоров’я. 

У своєму дослідженні [1] Л. Карамушка зосереджує увагу на вивченні питань 
психічного здоров’я. Здійснюючи огляд документів Всесвітньої організації охорони 
здоров’я, вона відзначає, що психічне здоров’я - це стан благополуччя, при якому людина 
реалізує власні здібності, може впоратися зі звичайними стресами життя може продуктивно 
та ефективно працювати на допомогу своїй громаді [1, с. 27]. Також у дослідженні [3] вона 
пише, що психічне здоров’я це «…інтегральна характеристика повноцінності психічного 
функціонування індивіда, основу якого становить повноцінний розвиток вищих психічних 
функцій, психічних процессів і механізмів на всіх етапах онтогенезу.» Психічне здоров’я, за 
її словами, є передумовою психологічного здоров’я, яке забезпечує самоактуалізацію, 
повноцінний розвиток і функціонування особистості [3, с. 16] . Отже Л. Карамушка акцентує 
увагу на взаємозв’язку цих понять та підкреслює, що у багатьох зарубіжних дослідженнях 
для означення обох феноменів використовується термін «mental health». 

У інших дослідженнях українські науковці також розмежовують поняття «психічне 
здоров’я» й «психологічне здоров’я», але наполягають на їхньому взаємному впливі. Аналіз 
наукових джерел показав, що існують різні підходи до визначення понять «Психологічне 
здоров’я». Оскільки метою нашого дослідження поряд з фізичним є психологічне здоров’я, 
розглянемо також цю дефініцію. 

Зокрема, С. Миронець звернув увагу на те, що основою повноцінного розвитку 
людини є психологічне здоров’я. Науковець фокусує увагу на тому, що «..психологічні зміни 
носять зворотній характер, їх своєчасна діагностика і професійна корекція допомагають 
людині виробити засоби саморегуляції, які дозволяють їй впоратися з внутрішніми 
проблемами самостійно, до того як вони набудуть незворотнього характеру» [10, с. 85-86]. 
Тобто психологічне здоров’я визначається ним як основа саморегуляції людини.  

І. Коцан, Г. Ложкін, М. Мушкевич розуміють психологічне здоров’я як динамічний 
стан суб’єктивного внутрішнього благополуччя особистості, до якого вона прагне на будь-
якому етапі свого розвитку, дозволяє їй вільно (без внутрішніх перешкод) актуалізувати свої 
індивідуальні та психологічно-вікові можливості [7, с. 412]. 

На погляд Н. Павлик, психологічне здоров’я – складне, багаторівневе утворення, що 
презентує гармонійний тілесно-душевно-духовний стан особистості, основою якого є баланс 
між внутрішніми процесами (духовними, соціальними, емоційними, вольовими, 
інтелектуальними, соматичними), між людиною та світом у цілому [11, с. 34].  

До показників психологічного здоров’я за М. Корольчуком, відносяться: оптимізм, 
урівноваженість, етичність (чесність, совісність, тактовність), впевненість у собі, вміння 
позбавлятися образ, працелюбність, незалежність, відповідальність, доброзичливість, 
терпимість, самоповага, самоконтроль; емоційна стійкість (самовладання); зрілість почуттів; 
володіння негативними емоціями; вільний прояв почуттів; оптимальне самопочуття; 
духовність, пріоритет гуманістичних цінностей (добра, справедливості, любові, краси, 
істини), орієнтація на саморозвиток, збагачення своєї особистості; самоконтроль, воля, 
енергійність, активність. А основним критерієм психологічного здоров’я виступає критерій 
психічної рівноваги та адаптивні можливості [11, 12]. 

Отже, у нашому розумінні психологічне здоров’я – це функціонально-динамічний 
стан психіки гармонійної особистості, яка, перебуваючи в постійному розвитку, прагне до 
психічної рівноваги й досягає її завдяки власним адаптивним можливостям. 
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Н. Павлик відмічає, що психологічне здоров’я зумовлене як рівнем психічного 
здоров’я, так і рівнем духовної та психологічної культури особистості. Вона наводить такі 
детермінанти розвитку психологічного здоров’я:  

– психічне здоров’я – як показник розвиненості всіх психічних процесів (мислення, 
пам’яті, мотивації, активності, емоцій тощо);  

– повноцінний особистісний розвиток; 
– психологічна грамотність, що сприяє усвідомленому ставленню до своїх 

особистісних якостей (компетентність, інтелект, освіченість); 
– психологічна культура як усвідомлення людиною себе у взаємодії зі світом; 
– розвиток гуманістичного світогляду; 
– психологічне благополуччя [11, с. 41–42]. 
Визначене теоретичне підгрунтя потребує практичного застосування. Тому у 

подальшому ході роботи для проведення емпіричного дослідження детермінант фізичного та 
психологічного здоров’я нами було визначено такі етапи: 

1. Відбір методик дослідження. 
2. Розробка анкети й опитувальника. 
3. Оформлення анкети й опитувальника у Google-форму для зручності проведення 

експерименту із застосуванням он-лайн опитування респондентів. 
4. Формування вибірки респондентів. 
5. Розсилання Google-форм респондентам. 
6. Обробка результатів дослідження за допомогою статистичного інструментарію 

Excel та SPSS. 
7. Підведення підсумків дослідження. 
Отже, така послідовність дій дасть можливість для планування експерименту та 

якісного його проведення. 
Для збору аналітичних даних нами відібрано чотири методики, комплексне 

використання яких надасть нам можливості визначити емпіричним шляхом соціально-
психологічні детермінанти психологічного й фізичного здоров’я особистості: 

1. Комплексний опитувальник професійного здоров’я особистості в умовах війни 
(В. Корольчук, М. Корольчук, КУРС Кривда). Опитувальник складається з п’яти 
компонентів, а саме психологічного та соціального компонентів, компоненту фізичного 
здоров’я, професійного й ресурсного компонентів. Аналіз цих компонентів складає найбільш 
повне уявлення про професійне здоров’я особистості [4, с. 74-77]. 

2. Експрес-діагностика рівня соціальної фрустрованості (Л. Вассерман) модифікація 
Л. Бойко. За його допомогою є можливість фіксувати ступінь незадоволеності соціальними 
досягненнями в основних аспектах життєдіяльності особистості [5, с. 427-428]. 

3. Шкала негативного впливу роботи (Д. Ватсон) (адаптація С. Максименка, 
О. Кокуна, Є. Тополова). Методика складається з 10 питань та вимірює рівень негативного 
впливу роботи на психічний стан співробітника. [9, с. 34-38] 

4. Опитувальник «Оцінка способу життя та рівня здоров’я» Р. Страуба (в адаптації та 
модифікації Г. Залевського). Опитувальник складається з 10 блоків, кожний з яких відповідає 
за певні показники рівнів фізичного здоров’я та умов його забезпечення. Зручність методики 
полягає у можливості використання окремих блоків. Ми для свого дослідження обрали 2 
блоки: «фізичне здоров’я» й «психічне здоров’я» [2 с. 73, 3 с. 17]. 

Таким чином, зазначений комплекс методик дасть можливість визначення 
детермінант фізичного та психологічного здоров’я особистості. 

Висновки. В результаті проведеного дослідження встановлено: 
1. Існування великої кількості підходів до визначення поняття «здоров’я» пов’язано з 

його мультипредметністю й багатогранністю. 
2. Фізичне здоров’я характеризується: здатністю організму адаптуватися до різних 

факторів середовища й зберігати гомеостаз; достатнім рівнем фізичного розвитку; 
функціональною готовністю до виконання фізичних навантажень. 
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3. Детермінантами фізичного здоров’я можна вважати такі групи: 
- детермінанти зовнішнього впливу (екзогенні) – природні, екологічні, політичні, 

соціальні, культурні, економічні тощо; 
- детермінанти внутрішнього походження (ендогенні) – біологічні й психологічні 

(спадкові та набуті в процесі онтогенезу особистості). 
4. Поняття «психічне здоров’я» й «психологічне здоров’я» не є тотожніми, але мають 

взаємний вплив, а саме, – психічне здоров’я є важливою передумовою здоров’я 
психологічного.  

5. У нашому розумінні психологічне здоров’я – це функціонально-динамічний стан 
психіки гармонійної особистості, яка, перебуваючи в постійному розвитку, прагне до 
психічної рівноваги й досягає її завдяки власним адаптивним можливостям. 

6. Для емпіричного дослідження відповідно до теоретичних напрацювань нами 
розроблено структуру експерименту й запропоновано використання методик, що 
відповідають меті дослідження. 
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ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ БАЛАНСУ  
МІЖ ПРОФЕСІЙНИМ ТА ОСОБИСТИМ ЖИТТЯМ 

 
ГАЛЬЧЕНКО О. М., 2 курс, 4 м група ФЕМП ДТЕУ, 

спеціальність «Психологія» 
 

У статті проаналізовано особливості психологічного забезпечення балансу між 
професійним та особистим життям. Обґрунтовано дотримання балансу між професійним 
та особистим життям. 

Ключові слова: психологічне забезпечення, психологічне благополуччя, професійне 
благополуччя, ментальне здоров’я. 

 
The article examines the peculiarities of psychological support for balancing professional 

and personal life. It argues for maintaining a balance between professional and personal life. 
Keywords: psychological support, psychological well-being, professional well-being, mental 

health. 
 
Актуальність обраної теми полягає в тому, що в сучасним умовах зростаючого рівня 

стресу, втоми та погіршення якості життя працівників, для багатьох компаній як у світі, так і 
в Україні, ця ситуація стає особливо гострою, оскільки неправильний баланс між роботою та 
особистим життям працівників може призвести до зниження продуктивності, збільшення 
текучості кадрів та вплинути на якість продукту чи послуги компанії. Вивчення та 
впровадження програм забезпечення балансу між роботою та особистим життям працівників 
визнається важливим кроком у вирішенні цієї проблеми. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Різні аспекти психологічного забезпечення 
балансу між професійним та особистим життям досліджували у свої роботах такі учені: 
Москаленко О. П.,, Куценко О. Д., Свєженцева І., Іляш О. І. та інші. 

Метою статті є обґрунтування психологічного забезпечення балансу між професій-
ним та особистим життям та визначення його сутності.  

Сучасне розуміння балансу між роботою та особистим життям виходить за рамки 
простої рівноваги часу та енергії. Останніми роками концепція «work-life balance» набуває 
все більшої важливості. Працівники все частіше занепокоєні надмірною зайнятістю на роботі 
та недостатньою увагою до родини чи особистих інтересів. Це призводить до підвищених 
ризиків професійного вигорання та проблем з психологічним здоров’ям, які є наслідком 


