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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Проблема психологічного здоров’я, 

незважаючи на її значущість та важливість, до сих пір викликає у науковому 

просторі неоднозначність підходів до її розуміння та вирішення.  

Психологічне здоров’я і благополуччя належать до найважливіших 

проблем сьогодення, визнані найважливішими складовими високого рівня 

якості життя, які дозволяють людині вважати своє життя повноцінним і 

значущим, бути активними і творчими членами суспільства (І. Галецька).  

Сьогодні здоров'я молоді є соціально-економічною категорією. З 

одного боку, загальноприйнятим є уявлення про те, що рівнем здоров'я 

визначається індивідуальне людське життя, з іншого боку, воно 

розглядається як найважливіша умова соціального буття в цілому, і саме 

молодь закладає основу для майбутнього суспільства – повноцінного, 

здорового, здатного до успішної самореалізації у світі (М. Іщенко).  

Проблема збереження та розвитку здоров’я в останнє десятиліття 

набула статусу пріоритетного напряму. Законом України про «Про вищу 

освіту», Національною доктриною розвитку освіти в Україні та іншими 

нормативними документами наголошено, що потреба у здоров’ї є 

основоположною в системі життєвих цінностей кожної людини, без 

задоволення якої не можлива самоактуалізація особистості (Т. Редько). 

Актуальність вивчення психологічного здоров’я у світлі 

ортобіотичного підходу витікає із сучасного стану питань збереження і 

зміцнення здоров'я студентів, формування здорового способу життя 

молодого покоління України. Молодь заслуговує на особливу увагу, оскільки 

саме вона є не тільки основним джерелом поповнення трудових ресурсів 

суспільства, але і найбільш активною частиною суспільства. Виховати у 

студентів високу вимогливість до себе, життєву потребу працювати, уміння 

вести здоровий спосіб життя і піклуватися про своє здоров'я – це одна і 

головних завдань вищої школи і суспільної практики (М. Іщенко).  
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У світлі сучасного підходу до здоров’я молодої особистості важливого 

значення набуває ортобіотичний підхід, який трактує психологічне здоров’я 

як характеристику цілісності та гармонійності особистості. За даними 

дослідників ортобіозу І. Мечникова, Н. Родіної та інших, ортобіотичний 

погляд на психологічне здоров'я фокусується на розвитку інформаційного, 

енергетичного і емоційного потенціалу людини. Тому сьогодні важливим і 

перспективним є завдання збереження, зміцнення здоров'я молоді за 

допомогою виховання відповідального ставлення до власного здоров'я як до 

найвищої індивідуальної та суспільної цінності.  

Цілісне визначення поняттю «здоров’я» у психолого-педагогічній науці 

намагалися дати багато науковців, серед них: В. Ананьєв, Г. Апанасенко, 

Т. Бойченко, І. Брахман, І. Бурлакова, Д. Венедиктова, Є. Кудрявцева, 

Ю. Лісіцина, С. Максименко, Г. Нікіфоров та ін. Вихід за межі визначення 

здоров’я як медичної категорії, на думку М. Тимофієвої, пов’язаний із 

недостатністю спроб підвищити рівень здоров’я особи через акцент на 

формування лише фізичного і соматичного здоров’я [66]. 

Серед українських та російських дослідників питання, пов'язані із 

різними аспектами психічного і психологічного здоров'я, розглядали: 

І. Дубровіна (психологічне здоров'я учасників освітнього процесу); 

Л. Дьоміна, І. Ральникова (психічне здоров'я та захисні механізми 

особистості); С. Максименко (генетична психологія); В. Панкратов 

(саморегуляція психічного здоров'я); О. Хухлаєва (особливості психічного 

здоров'я студентів); О. Чебикін (проблема емоційної стійкості) та інші. 

Проблема розуміння психологічного здоров’я постає у працях таких 

українських та російських учених, як: Б. Братусь, Л. Бурлачук, О. Васильєва, 

І. Дубровіна, О. Завгородня, Л. Куліков, В. Лищук, Л. Лушин, Г. Нікіфоров. 

Проблема формування і збереження здоров’я молоді в українському 

суспільстві висвітлена у працях таких науковців, як Е. Булич, С. Волков, 

М. Гончаренко, М. Гриньова, В. Грушко, К. Дінейка, Л. Животовська, 

В. Запорожченко, Г. Мусалов, Л. Попова, С. Страшко та ін.  
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Однак у сучасних дослідженнях ставлення студентської молоді до 

власного здоров’я визначено низький рівень усвідомлення його цінності, 

байдуже ставлення до проблеми збереження та зміцнення здоров’я. 

Вищевказане обумовлює актуальність теми дослідження: «Дослідження 

ортобіотичного погляду на психологічне здоров’я особистості». 

Мета дослідження – проаналізувати ортобіотичні погляди студентства 

на власне психологічне здоров’я. 

Завдання дослідження:  

1. Здійснити теоретичний аналіз поняття та критеріїв психологічного 

здоров’я особистості, надати характеристику психологічно здорової людини;  

2. Розглянути засади ортобіотичного погляду на психологічне здоров’я 

сучасної молоді;  

3. Емпірично дослідити ставлення студентів до власного 

психологічного здоров’я у межах ортобіотичного підходу;  

4. Визначити методи підтримки психологічного здоров’я студентів. 

Об’єкт дослідження – ортобіотичний погляд на здоров’я людини. 

Предмет дослідження – ортобіотичні погляди у ставленні студентства 

до власного психологічного здоров’я.  

Методи дослідження: 

а) теоретичні: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення, 

систематизація – для вивчення теоретичних засад дослідження 

ортобіотичного погляду на психологічне здоров’я особистості; 

б) емпіричні: опитування, тестування, використання спеціальних 

діагностичних методик, якісний та кількісний аналіз даних – для практичного 

вивчення засад ортобіотичного погляду на психологічне здоров’я студентів.  

У ході емпіричного дослідження використано наступні 

психодіагностичні методики: «Ставлення до здоров’я» (Р. Березовська); 

«Самопочуття, активність, настрій» (В. Доскін, Н. Лаврентьєва, В. Шарай і 

М. Мірошніков); «Методика самооцінки емоційних станів» (А. Уессман і 
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Д. Рікс); «Шкала самоповаги» (М. Розенберг); «Шкала психологічного 

благополуччя» (К. Ріфф).  

Вибірка опитуваних: 40 студентів 3-4 курсу ОНУ 

імені І. І. Мечникова, з них 30 дівчат, і 10 хлопців віком 20-22 роки.  

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається із вступу, двох 

розділів, висновків, списку використаної літератури (із 77 джерел), додатків. 

Містить 10 таблиць, 5 рисунків, 7 додатків.  
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ВИСНОВКИ 

 

На основі теоретичного і практичного дослідження ортобіотичного 

погляду на психологічне здоров’я особистості ми зробили наступні висновки: 

1. Психологічне здоров’я розуміється як здатність особистості до 

самореалізації, самоактуалізації, адекватного прийняття себе та світу. Якщо в 

основі психічного здоров’я лежить повноцінний розвиток вищих психічних 

функцій, психічних процесів і механізмів, то в основі психологічного 

здоров’я – розвиток особистісної індивідуальності. Психологічне здоров’я є 

необхідною передумовою розвитку та функціонування людини у процесі 

життєдіяльності. Психологічне здоров’я залежить від повноти емоційних і 

поведінкових проявів. Воно проявляється у великому спектрі психологічних 

станів, широкій гамі емоцій та мотиваційних проявів.  

Критеріями психологічного здоров’я є позитивна установка щодо себе, 

духовне зростання і самореалізація, інтегрованість особистості, автономія, 

самодостатність, адекватність сприйняття реальності і компетентність у 

подоланні вимог оточуючого світу. Сутнісними характеристиками 

психологічного здоров’я є: стан психічного розвитку особистості, його 

душевного комфорту; адекватна соціальна поведінка; вміння розуміти себе та 

інших; реалізація потенціалу розвитку в різних видах діяльності; вміння 

робити вибір і нести за нього відповідальність.  

Серед чинників впливу на психологічне здоров’я сучасної людини 

виділяються: біологічні, екологічні умови її проживання і зростання, 

соціально-економічне становище та суспільні можливості для самореалізації. 

Також сюди відносяться тривалі стресові ситуації, хронічна втома, 

незадоволеність собою, невміння підтримувати адекватні відносини з 

оточуючими, конфлікти, не адаптивні реакції на події щоденного життя. 

2. В ортобіотичній науці здоров’я людини розглядається як єдність 

трьох складових: фізичного, психічного, морального здоров'я. У межах 
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ортобіотичного підходу психологічне здоров'я виступає характеристикою 

цілісності та гармонійності особистості.  

Загалом ортобіоз здоров’я ґрунтується на дев'яти принципах, що 

включають: самоцінність особистого життя; самоконтроль і саморегуляцію; 

самоорганізацію особистості; самопідбадьорення; різноманітність вражень; 

звернення до музики; спілкування з природою; формування культури 

спілкування; дотримання корисних звичок. Особливого значення в контексті 

ортобіозу надається питанням щастя і морального розвитку людини, її 

психологічного здоров’я. Проте основними характеристиками 

психологічного здоров’я сучасної студентської молоді є низьке задоволення 

собою, тенденція до заниженої самооцінки, невпевненість у собі; проблеми 

ціннісно-смислової сфери, не вміння контролювати власні емоції; низька 

стресостійкість; схильність до конфліктів та ін. Все це сполучається з не 

усвідомлюваним ставленням молоді до власного здоров’я, байдужістю до 

проблеми його підтримання і збереження.  

3. Для визначення особливостей ортобіотичного погляду сучасної 

студентської молоді на власне психологічне здоров’я провели емпіричне 

дослідження, у ході якого використали методики: «Ставлення до здоров’я» 

(Р. Березовська); «Самопочуття, активність, настрій» (В. Доскін, 

Н. Лаврентьєва, В. Шарай і М. Мірошніков); «Методика самооцінки 

емоційних станів» (А. Уессман і Д. Рікс); «Шкала самоповаги» 

(М. Розенберг); «Шкала психологічного благополуччя» (К. Ріфф). Вибірку 

опитуваних склали 40 студентів 3-4 курсу ОНУ імені І. І. Мечникова, з них 

30 дівчат, і 10 хлопців віком 20-22 роки.  

За отриманими результатами дослідження високі показники свідомого 

ставлення до здоров’я демонструють 25% опитаних, які мають гарні знання 

про здоров’я та його роль у забезпеченні активного життя, дотримуються 

правил ЗСЖ, мають високу мотивацію до збереження і зміцнення здоров’я. 

Більшість студентів (40%) мають середню оцінку за всіма компонентами 

ставлення до здоров’я. Однак 35% студентів мають низький рівень 
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усвідомлення цінності здоров’я, розуміння його ролі у забезпеченні 

активного і тривалого життя, дотримання правил ЗСЖ, низьку мотивацію до 

його збереження, а відповідно – не адекватне ставлення до здоров’я.  

Під час детального аналізу результатів встановили тісний зв'язок між 

адекватним ставленням студентів до здоров’я та високими проявами 

самоповаги, емоційного самопочуття, оптимальності психоемоційного стану, 

відчуттям психологічного благополуччя. При цьому опитані із високим 

адекватним ставленням до здоров’я мають: гарне самопочуття (80%), 

активність і позитивний настрій (60%); енергійність, впевненість в собі 

(80%); високу оцінку задоволеності емоційним станом, гарне емоційне 

самопочуття (80%); високу і підвищену самоповага (60% і 40%); високу 

оцінку благополуччя психологічного здоров’я (70%). 

Для студентів із середнім адекватним ставленням до здоров’я властиві: 

високі показники самопочуття (62,5%), активності (50%); посередні прояви 

спокою і впевненості у собі (62,5%), середній рівень енергійності (50%). 

Більшість опитаних цієї підгрупи (62,5%) мають середні прояви 

задоволеності своїх психоемоційним станом, мають підвищену і високу 

самоповагу (50% і 37,5%), середню і високу оцінку благополуччя і 

задоволеності психологічним здоров’ям (75% сумарно). 

Для юнаків з не адекватним ставленням до власного здоров’я 

характерні: середні і низькі показники самопочуття та активності (по 42,9%); 

часті прояви тривожності (71,4%), зниженої енергійності та втоми (по 

42,9%), посередні показники бадьорості і впевненості в собі (42,9%); низька 

задоволеність емоційним станом (57,1%); балансування між самоповагою і 

самоприниженням (57,1%); низька оцінка психологічної благополучності 

(57,1%), а відповідно – і недостатні показники психологічного здоров’я.  

Також у ході аналізу результатів дослідження ми проаналізували 

прояви психологічного здоров’я студентів, і встановили, що для опитаних із 

високою оцінкою психологічного благополуччя і задоволеності 

психологічним здоров’я властиві: висока адекватність ставлення до здоров’я 
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(58,3%); гарне самопочуття (66,7%), висока і середня активність та настрій 

(по 50%); висока оцінка оптимальності психоемоційного стану (83,3%); 

висока і підвищена самоповага (66,7% та 33,3% відповідно). 

Для опитаних із середньою оцінкою психологічного благополуччя і 

задоволеності психологічним здоров’ям характерні: середні показники 

адекватного ставлення до здоров’я (43,8%); висока оцінка самопочуття 

(75%), активності і настрою (у 50%); середня оцінка оптимальності 

психоемоційного стану (75%); підвищений і високий рівні самоповаги (50% і 

25% відповідно). 

В осіб з низьким психологічним благополуччям та низькою 

задоволеністю психологічним здоров’ям виявляються: переважно 

неадекватне і середнє адекватне ставлення до власного здоров’я (66,7% і 

33,3% відповідно); знижене і не оптимальне самопочуття (по 50%), низька 

активність та негативний настрій (по 50%); переважно низька оцінка 

оптимальності психоемоційного стану (у 66,7%), недостатність енергії для 

реалізації задуманого, пригніченість та низька впевненість у собі та силах, 

щоб досягти успіху; середній рівень самоповаги, що вказує на балансування 

між самоповагою і самоприниженням (50%), недостатня впевненість у своїх 

здібностях та не усвідомленість власної цінності, недовіра до себе.  

Відповідно до отриманих результатів встановили тісний зв'язок між 

адекватністю ставлення студентів до власного здоров’я та характеристиками 

психологічного здоров’я, а також між показниками психологічного здоров’я.  

4. Визначили методи підтримки психологічного здоров’я студентів.  

Збереженню та зміцненню психологічного здоров’я студентів у межах 

ортобіотичного підходу сприябть: рухова активність, раціональне харчування 

та психологічний комфорт. Важливими здоров'язберігаючими заходами у 

світлі ортобіотичного підходу є: рекреація – фізичне зміцнення організму; 

релаксація – психічне розслаблення; катарсис – моральне очищення і 

піднесення особистості.  
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Ефективними методами підтримки і збереження психологічного 

здоров’я студентів є психічне тренування, саморегуляція, аутопсихічна 

регуляція (аутогенне тренування), а також залучення молоді до 

просвітницьких та соціально-психологічних тренінгів. Приклад тренінгу для 

підвищення мотивації юнаків до підтримання психологічного здоров’я 

наводимо у додатку Ж. Також вказали рекомендації для студентів для 

збереження і зміцнення психологічного здоров’я.  

Дотримання рекомендацій та використання психологічних тренінгів 

забезпечать комплексний підхід до зміцнення психологічного здоров’я 

студентів в ортобіотичному аспекті.  
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