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ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗДОРОВ’Я ТА САМОКОНТРОЛЬ ОСОБИСТОСТІ

Здоров’я людини − щастя. 
Найбільше щастя полягає в пречудовій мудрості. 

Людське щастя розкривається в розсудливості та цнотливості. 
Насолода людини − в діяльності, а фізичний стан має поєднуватися з душевною активністю. 

Аристотель

У сучасних умовах проблема забезпечення та збереження психологічного здоров’я особис-
тості набуває все більшого значення. Нестабільність соціально-економічного розвитку сус-
пільства, поглиблення національних криз, військове вторгнення в Україну, епідемія COVID-19,  
необхідність освоєння нових соціальних ролей викликають безліч протиріч, посилюють страх, 
невпевненість, тривогу і розгубленість. Динамічність і суперечливість сучасного світу мають 
значний вплив на людину, обмежуючи її особистий простір і негативно впливаючи на її психо-
логічне здоров’я.

Питання збереження та гармонізації психологічного здоров’я сучасної людини сьогодні 
є життєво важливим і має соціальне значення. Сьогодні, через тривале перебування України 
в стані військового конфлікту, більшість наших співвітчизників перебувають у стані хроніч-
ного стресу. Сучасна психіка відчуває потужні негативні соціальні та політичні впливи. Такі 
ситуації, як реальна загроза життю, втрата роботи, вимушена міграція та переміщення, роз-
лука зі сім’єю призводять до хронічної психічної втоми та розвитку дисгармонійного психоло-
гічного здоров’я серед населення. Проявами такої дисгармонії є психосоматична дисфункція, 
розлади сну, тривожність, панічні атаки, втрата самоконтролю, відчуття страху, гніву та нена-
висті до ворогів, нездатність подолати егоїзм та побудувати конструктивні стосунки, депресія 
та відчуття безглуздості та марності життя. Втрата психологічного здоров’я суттєво впливає на 
якість життя людини та негативно позначається на її працездатності.

Так, складні умови життя та праці, хронічний стрес, страшні новини з фронту, тривога щодо 
можливості возз’єднання сім’ї та переходу до мирного життя, а також високоінтенсивна праця 
за неадекватну заробітну плату є причинами того, що значна кількість сучасних дорослих 
українців мають ознаки погіршення психологічного здоров’я (Павлик, 2022, с. 4).
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Психологічне здоров’я та розвиток самоконтролю стали предметом вивчення психології 
в другій половині ХХ століття. Науковцям вдалося розмежувати поняття «психічне здоров’я» 
та «психологічне здоров’я», з’ясувати їх зв’язок з різними психологічними феноменами та 
дослідити різні їх аспекти: І. Дубровіна вивчала критерії психологічного здоров’я, І. Коцанта, 
М. Мушкевич систематизували знання та психологію здоров’я людини; І. Торкунова, Г. Лож-
кін, О.  Носковата, І.  Бех визначили критерії психологічного здоров’я та навели приклади 
взаємозв’язку між самоконтролем, стресостійкістю та психічними процесами.

Метою статті є здійснення аналізу науково-практичних і теоретичних напрацювань із про-
блеми здоров’я, психологічного здоров’я та критеріїв психологічного здоров’я особистості, 
а також таких понять, як самоконтроль та розвиток стресостійкості.

Визначення здоров’я, розроблене ВООЗ, найбільше відповідає моделі ціннісного суспільства, 
підкреслюючи, що найбільша цінність – повноцінне людське життя – визначається здоров’ям. 
Насолода життям передбачає міцне здоров’я. Цінність людського життя є абсолютною, оскільки 
вона є єдиною умовою і критерієм існування будь-якої іншої цінності. Здоров’я людини зале-
жить від багатьох причин, в основі яких лежать соціальні та психологічні передумови і фактори.

Основними факторами здоров’я є:
−	 спосіб життя – 50–55%;
−	 зовнішнє середовище – 20–25%;
−	 генетична схильність – 15–20%;
−	 медичне обслуговування – 8–10%.
Однак якщо людина навчиться усвідомлювати та контролювати свою поведінку, емоції та 

думки, вона зможе контролювати та підтримувати оптимальну вагу, гармонізувати сімейні та 
сексуальні стосунки, позбутися звичок, які заважають повноцінному життю (Толкуновата & 
Гринь, Смолярта, Голець, 2018, с. 13).

Батьком психології здоров’я вважається видатний американський психолог Джозеф Матта-
лаццо, а її батьківщиною – США; назва, запропонована Д. Матталаццо, є загальноприйнятою 
і цитується в текстах. Саме поняття психології здоров’я зазвичай визначається так: психологія 
здоров’я – це зміцнення і збереження здоров’я; профілактика і лікування хвороби; розпізна-
вання етіологічних і діагностичних корелятів здоров’я, хвороби і подібних дисфункцій; аналіз 
й оптимізація систем охорони здоров’я; конкретний і освітній внесок психології як дисципліни 
у формування політики охорони здоров’я. Це інтеграція академічного, наукового та професій-
ного внеску (Sheridan & Matarazzo, Boll, Perry, Weiss, Belar, 1998).

Наукову категорію «психологічне здоров’я» було введено І. В. Дубровіною (1991) і визна-
чено як динамічну сукупність психічних характеристик особистості, що гарантують гармо-
нію між потребами індивіда і суспільства та є необхідною умовою орієнтації особистості на 
досягнення її життєвих завдань. Для визначення норм психологічного здоров’я важливо мати 
певні особистісні характеристики, які гарантують не лише успішну адаптацію, а й продук-
тивне зростання людини для себе та суспільства через саморозуміння, самоприйняття та само-
вдосконалення (Ярема, 2015, с. 106–113).

Психологічне здоров’я – це складне, багаторівневе утворення, що презентує гармонійний 
тілесно-душевно-духовний стан особистості, основою якого є баланс між внутрішніми про-
цесами (духовними, соціальними, емоційними, вольовими, інтелектуальними, соматичними), 
між людиною та світом загалом (Павлик, 2020). Основні функції психологічного здоров’я – це 
підтримка динамічного балансу між людиною й середовищем, що вимагає мобілізації особис-
тісних ресурсів, адаптаційних можливостей, актуалізації духовного потенціалу.

Психологічне здоров’я є підґрунтям особистісної стійкості та психологічного імунітету 
людини в ситуаціях соціально-економічних, політичних, екологічних криз. Воно зумовлює 
конструктивність особистісного розвитку.

Основними проявами психологічного здоров’я особистості виступають:
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−	 духовна спрямованість (орієнтація на реалізацію вищих цінностей, усвідомленість сенсу 
життя, творча самоактуалізація особистості);

−	 розвинена самосвідомість (адекватна самооцінка, готовність до самовизначення й мораль-
ного вибору, розвиненість моральних ставлень та когнітивних здібностей);

−	 соціальна адаптація (уміння жити серед людей, справлятися з проблемами);
−	 повноцінна саморегуляція, стресостійкість, самоконтроль, емоційна стабільність, фру-

страційна толерантність, почуття особистісного благополуччя;
−	 здоровий спосіб життя, енергійність, активність, гарні почуття, настрій (Павлик, 

2022, с. 6).
Значна кількість науковців, опрацювавши наукові джерела з проблем психологічного 

здоров’я, виділили такі його критерії:
1.	 Усвідомлення відповідальності за своє життя, зокрема за власне здоров’я.
2.	 Самопізнання як аналіз себе.
3.	 Саморозуміння та прийняття себе, процес внутрішньої інтеграції.
4.	 Уміння жити сьогоденням.
5.	 Свідомість індивідуального буття і, як наслідок, усвідомлено вибудована ієрархія цінностей.
6.	 Здатність до розуміння, слухання та прийняття інших (Коцан & Ложкін, Мушкевич, 2011).
Узагальнюючи результати теоретичного аналізу наукової літератури, можемо стверджувати, 

що серед критеріїв психологічного здоров’я основними є такі:
–	 серед властивостей особистості: оптимізм, зосередженість, урівноваженість, етичність, 

адекватний рівень вимог (домагань), почуття обов’язку, впевненість у собі, невразливість до 
образ (уміння позбавлятися образ), працелюбство, незалежність, природність, відповідаль-
ність, почуття гумору, доброзичливість, терпимість, самоповага, самоконтроль;

–	 серед психічних станів: стійкість, зрілість почуттів, володіння негативними емоціями, 
вільний природний прояв почуттів та емоцій, здатність радіти, збереження звичного оптималь-
ного самопочуття;

−	 серед психічних процесів: адекватне сприйняття самого себе; здатність до логічного 
оброблення інформації; критичність мислення; креативність; знання себе; дисципліна розуму 
(Толкунова & Гринь, Смоляр, Голець, 2018).

Серед психологічних механізмів, що забезпечують психічне здоров’я, самоконтролю нале-
жить керівна роль. За своєю суттю самоконтроль спрямований на запобігання будь-якому пору-
шенню рівноваги. Самоконтроль задіяний в усіх видах діяльності людини: ігрова, навчальна, 
трудова, наукова, спортивна й ін. Самоконтроль пронизує всі психічні явища, притаманні 
людині (процеси, стани, властивості).

–	 психічні процеси: відчуття, сприйняття, увага, мислення та ін.;
–	 самоконтроль людини за власним психічним станом: самоконтроль емоційної сфери;
−	 самоконтроль як властивість людини, яка в результаті виховання і самовиховання стала 

рисою її характеру (Толкунова & Гринь, Смоляр, Голець, 2018, с. 101).
Спад рівня тривоги в дужої людини може здійснюватися за рахунок поліпшення тимчасо-

вого покладання надій з майбутнього на сьогодення.
Одним із чинників гармонізації психологічного здоров’я є цілеспрямований розвиток само-

контролю й стресостійкості. Самоконтроль змушує людину робити те, що необхідно, хоча й не 
хочеться, і допомагає протистояти як тиску з боку інших людей, так і власним слабкостям 
(Павлик, 2022, с. 7).

Самоконтроль є тією дуже важливою рисою характеру, що допомагає людині керувати 
самою собою, власною поведінкою, зберігати здатність до виконання діяльності в найбільш 
несприятливих умовах. Людина з розвинутим самоконтролем уміє за будь-яких, навіть над-
звичайних, обставин підкорити свої емоції голосові розуму, не дозволити їм порушити органі-
зований лад її психічного життя. Основний зміст цієї властивості становить робота двох пси-
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хологічних механізмів: самоконтролю і корекції (впливу) (Толкунова & Гринь, Смоляр, Голець, 
2018, с. 103).

Якщо самоконтроль фіксує факти неузгодженості, то цей результат є поштовхом до запуску 
механізму корекції, спрямованого на зменшення, стримування емоційного вибуху, на повер-
нення емоційного реагування в нормальне русло. Людина за допомогою спеціальних прийомів 
самовпливу (самопереконання, самонавіювання тощо) прагне запобігти порушенню емоційної 
рівноваги. У цьому сенсі можна говорити про особливий тип поведінки людей, що проявля-
ється в передбачливості, розсудливості, самоконтролі (Круцевич, 2008).

Основою самоконтролю особистості є воля – це психічний процес, що викликає актив-
ність людини і спонукає переборювати перешкоди. Це вміння управляти своїм життям, здат-
ність ставити мету, планувати цілеспрямовані дії й докладати зусилля для її досягнення. 
Воля допомагає переборювати зовнішні й внутрішні перешкоди (лінощі, страхи, нездатність 
сконцентруватися, активно діяти). Вона зумовлює розвиток самоконтролю, організованості, 
терплячості, рішучості й стресостійкості. Вольовий самоконтроль має бути спрямованим на 
самовиховання. 

Тому перший етап – навчитися контролювати потік своїх думок, почуттів і бажань: контр-
олювати вибухи гніву й агресії (якщо ми безконтрольно виражатиме свої почуття, це навряд чи 
принесе нам користь).

Наступний етап – це контроль над сприйняттям. У кожній ситуації треба шукати не те, чим 
вона вам не подобається, а те, чому вона може навчити.

Самоконтроль розвивається, як у спорті – через тренування. Часто ми не можемо змусити 
себе щось зробити тому, що переоцінюємо складність роботи. Нерідко бажання працювати 
приходить тоді, коли ви щось починаєте робити. У житті не існує випадків, коли велика пере-
мога була б досягнута легкими зусиллями. Перемагають ті, чиї вольові зусилля дозволяють не 
відхилятися від мети. Ніщо так не загартовує самоконтроль, як невдачі й поразки.

Існують такі види самоконтролю (Бех, 1995): самонаказ, самонастрій, саморегуляція, само-
коректування, самостимуляція. 

Тож розвивати самоконтроль важливо, але не менш важливо доповнити його розвитком 
розуму й мудрості. Існує різниця між завзятістю й упертістю: завзятість – це прояв сили волі, 
а впертість – навпаки: невміння управляти своїми пристрастями. У першому випадку – це 
мужня людина, в іншому – вперта. 

Самоконтроль – це «морально-психологічний м’яз», який може бути розвинутий до своєї 
досконалості. Наприклад: фізичні вправи можуть бути ефективними, якщо їх використову-
вати з метою виховання волі. Самоконтроль сприяє розвитку стресостійкості, що проявляється 
в терплячості, самовладанні. Стресостійкість дозволяє залишатися спокійним в умовах стресу, 
переборювати труднощі, контролювати свої емоції, проявляючи витримку й такт.

Самоконтроль органічним чином вбудовується в загальну позицію виконання рухової нави-
чки, ніби зливаючись в одне безперервне ціле з його змістом. При цьому процес реалізації 
рухової навички і включеного в нього самоконтролю протікає неусвідомлено. У цьому випадку 
спроба додаткового, навмисного самоконтролю з метою переконатися, а чи все у здійсненні 
навички робиться як слід, тобто чи відбувається все своєю чергою і чи правильно при цьому 
виконується, може виявитися зайвою та просто шкідливою, оскільки за нею, як правило, 
випливає збій у роботі вже добре налагодженого механізму. Надмірна напруга, перевтома, стан 
емоційного стресу, монотонність у роботі призводять зазвичай до ослаблення самоконтролю 
(Тимофієва & Двіжона, 2009, с. 35–36).

Слід зазначити, що на передачу функцій самоконтролю впливають особистісні характерис-
тики людини, як-от тип нервової системи, екстраверсія чи інтроверсія, спрямованість особис-
тості (мотивація), тривожність, відповідальність, дисциплінованість, самооцінка, впевненість 
і невпевненість у собі.
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Таким чином, на підставі вищевикладеного можна зробити висновок, що здоров’я є найбіль-
шою цінністю людини і характеризує не тільки її стан, але й життєві стратегії. Ураховуючи, що 
психологічне здоров’я – це динамічний стан внутрішньої рівноваги в різних сферах життєді-
яльності людини, можна зрозуміти, що природні та соціальні чинники визначають ставлення 
людини до себе, сприяють особистісному розвитку та гарантують ефективність і успішність її 
життя і діяльності.

Психологічне здоров’я реалізується в соціальному, емоційному та духовному благополуччі 
і є ключовою потенційною передумовою для задоволення життєво важливих потреб особистості, 
досягнення її цілей та адекватної й оптимальної взаємодії з людьми та соціальним середовищем.

Таким чином, самоконтроль є важливою особистісною рисою, яка допомагає людині керу-
вати собою, бере активну участь у процесі психічного функціонування і певною мірою зале-
жить від особистісних особливостей.
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Карасєвич С. А., Карасєвич М. П. Психологічне здоров’я та самоконтроль особистості
Статтю присвячено висвітленню проблеми психологічного здоров’я та самоконтролю осо-

бистості. Автором представлено аналіз таких понять, як «здоров’я», «психологічне здоров’я», 
визначено основні функції та прояви психологічного здоров’я. Значна кількість науковців, 
опрацювавши наукові джерела з проблем психологічного здоров’я, виділяють такі критерії 
психологічного здоров’я особистості: інтерес до самого себе та суспільний інтерес, самокон-
троль та стресостійкість. Серед психологічних механізмів, що забезпечують психічне здоров’я, 
самоконтролю належить керівна роль. Самоконтроль задіяний в усіх видах діяльності людини: 
ігровій, навчальній, трудовій, науковій, спортивній та ін. Самоконтроль пронизує всі психічні 
явища, притаманні людині (процеси, стани, властивості).

Основою самоконтролю особистості є воля – це психічний процес, що викликає активність 
людини і спонукає переборювати перешкоди. Вона зумовлює розвиток самоконтролю, органі-
зованості, терплячості, рішучості й стресостійкості. Вольовий самоконтроль має бути спрямо-
ваним на самовиховання.

Стан здоров’я людини безпосередньо залежить від рівня усвідомлення особистістю власної 
відповідальності за своє здоров’я, налаштування на його зміцнення та збереження. Важливим 
показником, що дозволяє оцінити відповідальність особи за стан власного здоров’я, є само-
оцінка або суб’єктивне оцінювання самопочуття самою людиною, її самоконтроль. 

Ключові слова: здоров’я, психологічне здоров’я, критерії психологічного здоров’я, само-
контроль, стресостійкість.

Karasievych S., Karasievych M. Psychological health and personality self-control
The article is devoted to the problem of psychological health and self-control of the individual. 

The author analyses such concepts as “health”, “psychological health”, identifies the main functions 
and manifestations of psychological health. A significant number of scholars, having studied 
scientific sources on psychological health, identify the following criteria of psychological health of 
an individual: interest in oneself and public interest, self-control and stress resistance. Among the 
psychological mechanisms that ensure mental health, self-control plays a leading role. Self-control is 
involved in all types of human activity: play, study, work, research, sports, etc. Self-control permeates 
all mental phenomena inherent in a person (processes, states, properties).

The basis of a person’s self-control is the will – a mental process that causes human activity and 
encourages people to overcome obstacles. It leads to the development of self-control, organisation, 
patience, determination and stress resistance. Volitional self-control should be aimed at self-education.

The state of a person’s health directly depends on the level of awareness of the individual’s own 
responsibility for his or her health, and the determination to improve and maintain it. An important 
indicator that allows to assess the responsibility of a person for his/her own health is self-assessment 
or subjective assessment of the person’s health and self-control. 

Key words: health, psychological health, criteria of psychological health, self-control, stress 
resistance.
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