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Передмова 

За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров'я (ВООЗ), 

психічне здоров’я – це стан добробуту, при якому кожна людина може 

реалізувати свій власний потенціал та впоратися із життєвими стресами, 

продуктивно і плідно працювати, а також робити внесок у життя своєї 

спільноти. 

Психологічно здорова людина – це людина, яка почуває себе гармонійно 

та має певний резерв сил до подолання складнощів і достатній рівень 

продуктивності в повсякденному житті. Вона має наснагу розвиватися та 

допомагати іншим. Попри труднощі життєвого шляху, має сили до адаптації 

та гнучкості сприйняття. Гармонія і баланс – одні з найважливіших критеріїв 

психологічного здорової людини. Але потрібно пам’ятати, що гармонія з 

зовнішнім світом та життям починається з гармонії із самим собою. Коли ми 

здатні чути власні потреби та бажання, а також шукати та знаходити шляхи їх 

вирішення. 
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ВООЗ виділяє 7 складових психічного здоров’я: 

 усвідомлення постійності та ідентичності свого фізичного і психічного 

«Я». Якщо людина втрачає відчуття самоідентифікації, сприймає себе не 

цілісно, не має усвідомлення життя, як єдиного процесу, а лише 

фрагментарні події – це привід звернути увагу на своє психічне здоров’я. 

 постійність і однаковість переживань в однотипних ситуаціях. Якщо 

людина потрапляє в однакові ситуації, які виводять її з зони комфорту, 

то має бути чіткий план дій, де б вона почувала себе максимально 

захищеною. 

 критичне ставлення до себе і своєї діяльності. Здатність до аналізу свого 

життя, своїх дій, докладених зусиль для досягнення певної мети чи цілі. 

Вміння вибудовувати для себе алгоритми дій та поведінки. 

 адекватність психічних реакцій впливу середовища. Коли реакція 

людини відповідає силі й глибині зовнішнього чинника. 

 здатність керувати своєю поведінкою відповідно до встановлених норм. 

Якщо людина намагається себе поводити, протестуючи 

загальноприйнятим нормам, це говорить про порушення психічного 

здоров’я (до прикладу, закидати ноги на стіл в громадських місцях). 

 планування власної життєдіяльності та її реалізації. Планування свого 

режиму дня, роботи та мати сили й ресурс дотримуватися цього графіку. 

 Здатність змінювати свою поведінку залежно від зміни життєвих 

обставин. Гнучкість психіки людини говорить про її ресурсність та 

адаптивні можливості. 

 

Одним з найвагоміших чинників, який руйнує психічне здоров’я є 

стрес. 

Стрес – це захисна реакція організму на зовнішні подразники, зміну 

соціального середовища чи травматичні події. Чому саме захисна? Завдяки 

відчуттю стресу наш організм здатен адаптуватися до змін та долати певні 

складнощі, до того ж в умовах стресу людина здатна залучити резерви свого 

потенціалу. 

Але в цьому випадку ми говоримо про так званий «хороший стрес», 

який допомагає нам. Тривалість такого стресу може бути до 4 тижнів. Якщо 

протягом цього часу не вдається врівноважити свій психологічний стан, тоді 

ми говоримо про перехід в хронічну стадію, яка може бути спровокована 

тривалістю чи глибиною емоційного впливу. Наші повсякденні хвилювання, 

про роботу чи стосунки, де є певна ситуація, яка спричиняє тривожні відчуття, 

призводять до еустресу (хорошого стресу), а от якщо ми знаходимося в 

деструктивних стосунках з партнером чи в нездоровій психологічній 

атмосфері на роботі, то тут вже йдеться про хронічний стрес. 
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До симптомів хронічного стресу належать: 

- головні болі; 

- безсоння; 

- депресія;  

- надмірний голод або переїдання (розлади харчової поведінки); 

- прискорене серцебиття (тахікардія); 

- підвищений тиск (артеріальна гіпертензія); 

- больові відчуття в тілі (через постійну надмірну напругу в м’язах); 

- підвищення рівня глюкози крові; 

 

Навчитися керувати стресом та покращити свій стан людина може як з 

допомогою спеціаліста (сімейного лікаря, психолога, психотерапевта) так і 

додатково зробити самостійні кроки. Варто усвідомлювати, що 

відповідальність за своє життя кожен несе самостійно, а отже робити кроки 

для подолання стресу ми маємо власноруч. 

Основні поради, які допоможуть поліпшити психічне здоров’я та 

самопочуття: 

1. Спілкування з іншими людьми 

Добрі відносини з оточенням важливі для психічного здоров’я, адже 

вони допомагають розвинути почуття приналежності до групи, дають 

можливість поділитися позитивним досвідом з іншими та відчути емоційну 

підтримку. Спілкування з друзями, сім’єю, колегами, однодумцями. 

Обмінювання думками, підтримка одне одного –– усе це допомагає відчувати 

себе в тонусі та зберігати життєві сили. 

2. Фізична активність 

Регулярна фізична активність пов’язана з нижчим рівнем депресії і 

тривожності у всіх вікових групах, підвищенням самооцінки та гарним 

настроєм. Це не обов’язково має бути інтенсивне тренування –– можна просто 

прогулятися на свіжому повітрі в колі друзів чи сім’ї. Під час прогулянки 

знижується рівень гормону стресу (кортизолу), і внаслідок цього ми 

відчуваємо піднесення та отримуємо більше задоволення від життя. 

Прогулянку можна робити за півтори-дві години до сну, щоби покращити його 

якість та почуватися більш розслаблено. 

3. Навчання 

Дослідження показують, що освоєння нових навичок поліпшує 

психічний стан завдяки підвищенню впевненості в собі через розвиток 

цілеспрямованості. Навіть якщо ви відчуваєте, що у вас недостатньо часу або 

немає потреби вивчати щось нове, є багато різних способів додати нові знання 

у своє життя. Наприклад, ви можете спробувати: готувати щось нове та 

корисне, удосконалити свої вміння (поліпшити навички презентації, 
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фотографії, полагодити зламаний велосипед) або спробувати нові види 

діяльності (вести блог, займатися новим видом спорту, вчитися малювати). 

4. Допомага іншим 

Науковці виявили, що доброта й щедрість можуть допомогти поліпшити 

психічний стан завдяки створенню позитивних емоцій та відчуття важливості. 

Невеликі добрі справи для інших людей або волонтерство сприяють 

підвищенню рівня нейромедіаторів, як-от серотонін, дофамін та ендорфін. 

Також, коли людина робить добрі справи, у неї збільшуються самооцінка, 

рівень емпатії та співчуття, покращується настрій. Це знижує артеріальний 

тиск і рівень кортизолу. 

5. Уважне ставлення до своїх думок, емоцій та поведінки 

Усвідомлення допомагає краще розуміти власні думки та емоції, тривогу 

чи переживання, поліпшити ставлення до життя й підхід до розв’язання 

проблем. Намагання дослухатися до свого тіла, бажань та процесів свого 

внутрішнього світу, підвищує здатність планувати діяльність, позитивно 

ставитися до себе і, як наслідок, - мати високий рівень емпатії та 

самоприйняття. 
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