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Секція 2.  
«Психічне здоров’я»

–––––––––––––––––––––––––––––––––––– 115 ––––––––––––––––––––––––––––––––––––

Романюк В. Л.

ПСИхІЧНЕ ЗДОРОВ’Я ТА ФУНКЦІОНАЛЬНІ РЕЗЕРВИ  
ОРГАНІЗМУ ЛЮДИНИ

Здоров’я людини як біо-психо-соціальний феномен знаходиться в центрі уваги фахівців біології, 
медицини, психології, педагогіки, соціології та має відповідну кількісну та якісну характеристику, а 
також динамічні і системні взаємозв’язки.

Вітчизняні фахівці визначають психічне здоров’я як «стан душевного благополуччя людини, що 
характеризується відсутністю хворобливих психічних проявів та можливістю свідомого регулювання 
поведінки і діяльності» [6]. Розкриваючи зміст поняття «психічне здоров’я», ВООЗ виокремлює сім 
його компонентів: 1) усвідомлення постійності та ідентичності свого фізичного і психічного «Я»; 2) 
постійність і однаковість переживань в однотипних ситуаціях; 3) критичне ставлення до себе та своєї 
діяльності; 4) адекватність психічних реакцій впливу середовища; 5) здатність керувати своєю пове-
дінкою відповідно до встановлених норм; 6) планування власної життєдіяльності та реалізація її; 7) 
здатність змінювати свою поведінку залежно від зміни життєвих обставин» [5, 6].

У цілому здоров’я людини суттєво залежить від функціональних резервів організму, які забезпечу-
ють ефективність різних форм діяльності, у т.ч. навчального процесу. Також здоров’я людини можна 
розглядати як ступінь вираженості адаптаційних реакцій, які обумовлені розвитком функціональним 
резервів організму [3]. Окрім того, здоров’я – це кількість функціональних резервів в організмі, а також 
максимальна продуктивність відповідних органів при збереженні якісних меж їх функцій [1].

На думку Миколи Амосова, «визначення здоров’я лише як комплексу нормальних показників, ціл-
ком очевидно, не досить. Науковий підхід до поняття здоров’я повинен бути кількісним. «Кількість 
здоров’я» – ось що потрібно» [2]. Окрім того, «кількість здоров’я можна визначити як суму «резервних 
потужностей» основних функціональних систем. Зі свого боку, ці резервні потужності необхідно пе-
редати через «коефіцієнт резерву» як максимальну кількість функції співвідносно до її нормального 
рівня» [2]. При цьому актуальною є проблема фізичної тренованості та детренованості органів і систем 
організму людини із врахуванням вікових і статевих особливостей.

У цілому систему функціональних резервів організму можна розділити на наступні підсистеми: 1) 
біохімічні резерви; 2) фізіологічні резерви; 3) психологічні резерви [1]. У свою чергу, розрізняють три 
ешелони фізіологічних резервів. Перший ешелон фізіологічних резервів у вигляді посилення діяльнос-
ті органів включається відразу ж при переході від стану відносного спокою до звичної повсякденної 
діяльності. Механізмом дії першого ешелону фізіологічних резервів є сукупність безумовних та умов-
них рефлексів центральної нервової системи у відповідній взаємодії із ендокринною системою. Другий 
ешелон фізіологічних резервів включається у тих випадках, коли організм потрапляє у так звані стре-
сові або екстремальні ситуації (змагання, граничні фізичні та розумові навантаження тощо) із суттєвим 
посиленням активності автономної нервової системи. При цьому додатковим механізмом дії другого 
ешелону фізіологічних резервів можуть бути відповідні емоції. Третій ешелон фізіологічних резервів 
використовується організмом тільки в боротьбі за життя. У поняття «здоров’я» входять лише перший 
та другий ешелон фізіологічних резервів організму людини.

У фізіології та психофізіології «резервні потужності» або функціональні резерви – це діапазон 
можливого рівня змін функціональної активності фізіологічних систем, який може бути забезпечений 
активаційними механізмами організму [7]. Функціональні резерви можуть бути пов’язані зі зміною 
енергетики обміну, що характерно для відповідної тканини та певного органу. Функціональні резерви 
системи і організму в цілому формуються завдяки перебудові систем регуляції (нервовій та гумораль-
ній) та включенню у певну функціональну систему нових чи додаткових структур, або заміни однієї 
форми реакції на іншу. Функціональні резерви – це, насамперед, резерви регуляторних механізмів. Ви-
раження функціональних резервів змінюється у процесі адаптації і тренування [7]. 
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Оцінка функціональних резервів організму можлива через відповідні функціональні навантаження 
та функціональні проби. Функціональні навантаження – це пред’явлені людині навантаження (фізич-
ні, емоційні, інтелектуальні), які викликають суттєві зміни фізіологічних функцій та призначені для 
оцінки функціонального стану організму, його функціональних резервів, стану фізичного і психічно-
го здоров’я, прихованих патологічних порушень тощо [7]. Функціональні навантаження можуть бути 
строго дозованими та максимально можливими за інтенсивністю. Залежно від характеру функціональ-
них навантажень їх використовують для оцінки функціонального стану організму в цілому або окре-
мих його фізіологічних органів і систем. 

Своєю чергою функціональна проба – це спеціальний вид випробування реакції організму людини в 
цілому або окремих його систем і органів на певне функціональне навантаження [7]. Залежно від кон-
кретних завдань дослідження в якості навантажень під час функціональних пробах використовують 
дозовані навантаження на велоергометрі, різні варіанти сходження на сходинки (степ-тест), затримку 
дихання, зміна положення тіла в просторі, а також спеціальні завдання для оцінки швидкості переми-
кання уваги, функції пам’яті та мислення, швидкості переробки інформації тощо.

Отже, різні функціональні навантаження – фізіологічні та психологічні (емоційні та інформаційні) 
можуть бути моделями відповідно фізіологічного і психологічного (емоційного та інформаційного) 
стресу і додатково сприяти виявленню індивідуальних функціональних резервів організму під час різ-
них форм діяльності, у т.ч. в умовах навчального процесу.

Окрім того, здоров’я як морфо-функціональний феномен тісно пов’язане з реактивністю організму 
– властивістю певним чином реагувати на зміну умов середовища існування (природного і соціально-
го). Щодо людини, виділяють наступні форми реактивності: біологічна (видова) реактивність; групова 
(конституційна) реактивність; індивідуальна реактивність (фізіологічна і патологічна реактивність); 
специфічна реактивність; неспецифічна реактивність. Під час цього виділяють наступні реакції: адек-
ватну за силою – нормергію, знижену – гіпоергію, підвищену – гіперергію, неадекватну – дизергію, 
відсутність реакції – анергію. Також існує зв’язок між реактивністю і резистентністю організму, тобто 
його стійкістю протидіяти патогенним чинникам.

У більшості неспецифічна реактивність організму реалізується через стрес як загальний адаптацій-
ний синдром та супроводжується трьома стадіями: 1) стадія тривоги з відповідною фазою шоку (зни-
ження захисних механізмів) і фазою протишоку (посилення захисних механізмів); домінують процеси 
катаболізму (дисиміляції); 2) стадія опору (резистентності, стійкості) – стадія ефективної адаптації до 
нових умов існування; домінують процеси анаболізму (асиміляції); 3) стадія виснаження – неефек-
тивність адаптаційно-компенсаторних механізмів, дезадаптація та суттєве порушення гомеостазу; до-
мінують процеси катаболізму (дисиміляції). Таким чином, перша стадія стресу із суттєвою зміною 
основних показників гомеостазу характеризує у цілому стресуразливість організму людини. Друга 
стадія стресу, в основному, забезпечує механізми оптимальної стресостійкості організму людини че-
рез повернення до умовної норми основних показників гомеостазу. В свою чергу, третя стадія стресу 
свідчить про малу ефективність адаптаційно-компенсаторних механізмів та, відповідно, про суттєву 
стресуразливість людини. 

Таким чином, стресостійкість можна визначити як вагому складову психологічних резервів орга-
нізму, психофізіологічним індикатором неспецифічної реактивності та функціональним компонентом 
психічного здоров’я людини, які тісно пов’язані із відповідним балансом показників гомеостазу під 
час реалізації стадій стресу та врівноваженістю основних нервових процесів, а також активністю авто-
номної нервової системи. А стресостійкість – це основа успішної соціальної взаємодії людини, яка ха-
рактеризується емоційною стабільністю, низьким рівнем тривожності, високим рівнем саморегуляції 
та психологічною готовністю до стресу [4]. 

Таким чином, критерії психічного здоров’я людини за якісними характеристиками потребують 
кількісної оцінки у руслі відповідних міждисциплінарних досліджень та можуть включати наступну 
функціональну схему: психічне здоров’я (якісна оцінка) – психологічні резерви (функціональні резер-
ви) – особливості стресостійкості та стресоуразливості – рівень тривожності (кількісна оцінка). 

У загальному, потенціал функціональних резервів організму людини – це потенціал ефективного 
тренування на різних рівнях організації, у т.ч. морфологічному, фізіологічному, емоційному, когнітив-
ному і поведінковому рівнях.
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Під час цього окремої уваги заслуговує розробка та впровадження при різних формах діяльності 
людини ефективних антистресових технологій і стратегій, у т.ч. аутогенного тренування, біологічного 
зворотного зв’язку, спеціалізованої дихальної гімнастики, а також відповідних когнітивно-поведінко-
вих стратегій, у т.ч. позитивного та саногенного мислення.
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