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вступ. Здоров’я людей є однією
із найбільших соціальних цінностей, 
важливою умовою успішної адапта-
ції до змін, які відбуваються в сус-
пільстві, для соціально-економічного 
розвитку країни. Питання збережен- 
ня здоров’я відображено в ряді нор- 
мативно-правових документів, зокре-
ма: «Здоров’я-2020: основи Європей-
ської політики в підтримку дій держа-
ви та суспільства в інтересах здоров’я 
і благополуччя», Національна страте-
гія з оздоровчої рухової активності в 
Україні на період до 2025 р. «Рухова 
активність – здоровий спосіб життя – 
здорова нація», Концепція розвитку 
системи громадського здоров’я [5].

Науковці вважають, що здоров’я – 
це стан повного фізичного, духовно-
го й соціального благополуччя, а не 
лише відсутність хвороб і фізичних 
вад. Згідно з даними Всесвітньої ор-
ганізації охорони здоров’я (ВООЗ), 
здоров’я визначається різними скла-
довими, які взаємопов’язані та впли-
вають на здоров’я людини, котру вва-
жають здоровою тільки тоді, коли 
вона здорова фізично, соціально, 
психічно і духовно [7]. Лише здорова 
людина спроможна бути ефективною 
та затребуваною у відповідній сфері 
діяльності.

Існують різні визначення поняття 
здоров’я. Так, І. І. Брехман підкреслює, 
що здоров’я – це не відсутність хво-
роб, а фізична, соціальна та психоло-
гічна гармонія людини, доброзичливі 
взаємовідносини з іншими людьми, з 
природою і самим собою [14]. Один 
із засновників валеології – Т. Ф. Ак-
башев – називає здоров’я характе-
ристикою запасу життєвих сил люди-
ни, який задається природою і реалі-
зується або не реалізується людиною 
[14]. В. П. Петленко розуміє здоров’я 
як стан рівноваги, балансу між адап-
таційними можливостями (потенціал 
здоров’я) людини і постійно змінюва-
ними умовами середовища [14].

На здоров’я людини впливають 
безліч причин, в основі яких так чи 
інакше знаходяться соціально-психо- 
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логічні передумови та фактори. Осно-
вними і визначальними факторами здо- 
ров’я є [14]:

• спосіб життя – 50–55 %;
• зовнішнє середовище – 20–25 %;
• генетична схильність – 15–20 %;
• охорона здоров’я – 8–10 %.
Якщо людина навчиться усвідом-

лювати і контролювати свою поведін-
ку, емоції, думки, то зможе навчитися 
контролювати і зберігати оптимальну 
вагу, гармонізувати сімейні та сексу-
альні стосунки, позбавитися від зви-
чок, що заважають повноцінно жити. 
Через пізнання і поліпшення психо-
логічної складової здоров’я ми маємо 
шанс її зміцнювати, а також вдоскона-
лювати людину разом з її здоров’ям 
[14].

Однак здоров’я людини й питан-
ня його зміцнення та збереження 
здебільшого розглядають відносно 
його фізичного аспекта. Психічно-
му ж здоров’ю особистості, тим паче 
психологічному, приділяють значно 
менше уваги. Особливо це стосуєть-
ся впливу психологічного здоров’я 
особистості на розвиток самоактуа-
лізації. Отже, ми вважаємо, що пси-
хологічне здоров’я людини пов’язане 
із самоактуалізацією особистості, а 
саме із реалізацією особистістю сво-
їх можливостей на базі задоволення 
її потреб (нижчого рівня і вищого рів-
ня – потреб зростання).

мета дослідження – на теоре-
тичному рівні проаналізувати фено- 
мен психологічного здоров’я; показати 
взаємозв’язок між психологічним здо- 
ров’ям людини і самоактуалізацією 
особистості; виокремити характерні 
риси самоактуалізованої особистості 
і на основі цього визначити основні 
характеристики психологічного здо- 
ров’я самоактуалізованих людей.

методи дослідження: аналіз, син-
тез, порівняння, узагальнення.

результати дослідження та їх 
обговорення. Важливим для психо-
логічного (духовного) благополуч-
чя є відчуття психологічної рівнова-
ги, яку пов’язують із гармонійною ор-
ганізацією психіки та її можливістю 
адаптуватися до стресів [15]. Перео-
смислення проявів любові, самоана-
ліз зрілості, ресурсів долання склад-
них життєвих ситуацій та особистісно-

го зростання є надбанням духовного в 
особистості [2].

Психологічне здоров’я не тільки 
наповнює людину суб’єктивним від- 
чуттям благополуччя, а й дозволяє 
йому бачити реальний світ. Вада у 
психологічному здоров’ї розглядаєть- 
ся як своєрідна форма сліпоти, мо- 
ральної та емоційної неповноцінності. 
Нездоров’я – це недостатність, зав- 
жди ослаблення ресурсів діяльності. 
Психологічне здоров’я з усіма його 
цінностями можливе, а отже, цілком 
реальне і досяжне.

Категорія «психологічне здоров’я» 
не має однозначного трактування й 
усталеного змісту. Це зумовлює різ-
номанітні наукові дискурси і підхо-
ди до відносного розмежування по-
нять психічного та психологічного 
здоров’я, їх співвідношення, співза-
лежності чи автономності, визначення 
критеріїв тощо.

У науковий лексикон термін «пси-
хологічне здоров’я» ввела І. В. Дубро-
віна [11]. Вона розглядає психологіч-
не здоров’я як динамічну сукупність 
психічних властивостей, що забезпе-
чують гармонію між різними сторо-
нами особистості, а також між люди-
ною та суспільством, можливість по-
вноцінного функціонування людини в 
процесі життєдіяльності. На думку на-
уковця, психологічне здоров’я є при-
життєвим утворенням, основу якого 
становить повноцінний психічний роз-
виток на усіх етапах онтогенезу [11].

Існують певні позиції науковців 
відносно розкриття змісту проблеми, 
окреслені у спеціалізованих публіка-
ціях. О. Завгородня виокремлює три 
основні підходи до трактування кате-
горії:

1) психологічне здоров’я та пси-
хічне здоров’я вживають як синоніми;

2) психологічне здоров’я розгля- 
дають як аналог індивідуально-пси- 
хологічних властивостей особистос- 
ті у контексті соціально-психологічної 
адаптації, самосвідомості, суб’єктив- 
ного благополуччя;

3) психологічне здоров’я тракту-
ють як аналог особистісної зрілос-
ті, своєрідний ідеальний гіпотетичний 
стан досконалості [4].

На думку О. Шувалова, психоло-
гічне здоров’я поєднує два категорі-

альних словосполучення «психоло-
гія здоров’я» і «психологія людини» 
[15]. Ці галузі наукового знання спри-
яли появі психологічних моделей і 
розгляду проблем здоров’я з людино- 
знавчої позиції. Науковець стверджує, 
що психологічне здоров’я фіксує суто 
людський вимір і слугує еквівалентом 
духовного здоров’я, його норми чи 
патології в духовному розвитку. Пси-
хологічне здоров’я свідчить про нор-
мальний розвиток людини, а крите-
ріями виступають спрямованість і ха-
рактер актуалізації людського в люди-
ні [15].

Вагомий доробок у вивчення су- 
ті психологічного здоров’я зробили 
прихильники гуманістичного напря-
му психології. Наприклад, Г. Олпорт 
сформулював уявлення про пропріум 
(властиве) людської природи, визна-
чивши образ психологічно зрілої осо-
бистості, яка прагне до розвитку і до-
сконалості, а К. Роджерс вважав, що 
людині властиве вроджене, природ-
не прагнення до здоров’я та зростан-
ня, а це дозволить їй досягти повно-
цінно функціонуючої особистості [10]. 
На його думку, здорова особистість:

• завжди відкрита для нового до-
свіду;

• чітко усвідомлює відповідаль-
ність за власне життя та особистісні 
дії і вчинки;

• сприймає інших людей як уні-
кальних;

• характеризується творчим підхо-
дом до життя;

• самооцінка її є об’єктивною й 
адекватно високою, усвідомлюючи 
власні безмежні можливості [10].

І. Коцан, Г. Ложкін, М. Мушкевич 
виокремлюють такі критерії психоло-
гічного здоров’я:

• усвідомлення відповідальності 
за особисте життя й власне здоров’я; 
самопізнання як аналіз власної осо-
бистості;

• саморозуміння та прийняття 
себе, процес внутрішньої інтеграції;

• уміння жити сьогоденням;
• свідомість індивідуального буття 

і, як наслідок, усвідомлено вибудова-
на ієрархія цінностей;

• здатність до розуміння, слухання 
та прийняття інших [6].
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М. Ягода виділяє шість критеріїв 
психологічного здоров’я:

• позитивна установка по відно-
шенню до власної особистості;

• духовне зростання і самоактуа-
лізація;

• інтегрована особистість;
• автономія, самодостатність;
• адекватність сприйняття реаль-

ності;
• компетентність у подоланні ви-

мог оточуючого світу [6].
І. Галецька пояснює психологічне 

здоров’я як здатність адаптації до ре-
альних мінливих умов та антиципації 
можливих наслідків і змін у поєднан-
ні з самореалізацією і саморозвитком 
власної ідентичності [3].

Говорячи про психологічне здо- 
ров’я, С. Л. Рубінштейн пропонує три- 
рівневу структуру особистості: психо- 
фізіологічний, індивідуально-психо- 
логічний та особистісно-смисловий 
рівні [8]. Повноцінна сформованість 
конструктивних особистісних якостей 
на цих рівнях визначає відповідні типи 
психологічного здоров’я особистості: 
психосоматичне, психічне й духовне 
здоров’я.

Б. С. Братусь розширює трирівне-
ву модель С. Л. Рубінштейна, додаю-
чи до неї вищий (четвертий) – екзис-
тенційний – рівень життєтворчості, що 
досягається через здійснення особис-
тісного вибору, знаходження сенсу 
життя, управління смисловою регуля-
цією. Він зазначає, що критерієм пси-
хологічного здоров’я особистості слу-
жить її моральна орієнтація, підкрес-
люючи при цьому, що людина може 
бути психічно здоровою, але особис-
тісно хворою [8].

Категорії психічного, психологіч-
ного й духовного здоров’я С. Д. Мак-
сименко розглядає як рівні особистіс-
ного розвитку [8]. Духовне здоров’я 
розглядається ним як прояв ін- 
дивідуально-смислового (за С. Л. Ру-
бінштейном) та екзистенційного (за 
Б. С. Братусем) рівнів. Критеріями 
психологічного здоров’я учений ви-
значає [8]:

• сформованість моральних цін-
нісних ставлень особистості до себе, 
до оточуючих, до світу (довіра, лю-
бов);

• уміння справлятися з життєвими 
проблемами;

• стресостійкість;
• здатність до ефективної творчої 

діяльності.
Він зазначає, що конструктивна 

реалізація людиною позитивних став-
лень до оточуючих створює відчуття 
щастя й духовного спокою. Психоло-
гічно здорові особистості здатні само-
стійно ставити цілі, приймати рішен-
ня, нести відповідальність [8].

О. Хухлаєва розглядає психоло-
гічне здоров’я в межах адаптаційно-
го підходу, згідно з яким, психологіч-
но здорова людина – це людина, яка 
успішно адаптується і має гармонійні 
взаємини з оточенням. Центральною 
характеристикою психологічно здо-
рової людини є високий ступінь са-
морегуляції, тобто здатність присто-
совуватися як до сприятливих, так і 
до несприятливих умов середовища 
[13]. Психологічне здоров’я людини, 
за О. Хухлаєвою, містить такі компо-
ненти:

•  аксіологічний – усвідомлення 
людиною себе як цінності, своєї уні-
кальності; відчуття єдності з усією по-
внотою світу;

•  інструментальний – володіння 
рефлексією як засобом самопізнання;

• потребово-мотиваційний – наяв-
ність потреби в саморозвитку й осо-
бистісному зростанні [13].

Якщо розуміти розвиток люди-
ни як послідовний рух до зрілості, 
передусім особистісної, то, на думку 
О. Хухлаєвої, стан зрілості – це і є пси-
хологічне здоров’я [13].

Оскільки психологічне здоров’я 
передбачає підтримання динамічної 
рівноваги між індивідом і середови-
щем, В. А. Ананьєв як основний крите-
рій виділяє адаптацію людини до соці-
уму і виокремлює такі рівні психічного 
здоров’я людини:

• креативний – людина легко й до-
волі стійко адаптується до будь-якого 
середовища, володіє необхідним ре-
зервом для подолання стресових си-
туацій та активно ставиться до навко-
лишньої дійсності;

•  адаптивний – людина в цілому 
адаптована до соціуму, але може про-
являти ознаки дезадаптації в окремих 

сферах, а також підвищену тривож-
ність;

•  асимілятивно-акомодаційний, 
або дезадаптивний – людина не здат-
на гармонійно взаємодіяти з оточен-
ням або проявляє залежність від чин-
ників зовнішнього впливу; у неї по-
рушені регулятивні процеси, баланс 
«людина–суспільство» [1].

Психологічне здоров’я є необхід-
ною умовою активного гармонійно-
го розвитку особистості, її психічних 
процесів, емоцій і інтелекту, механіз-
му творчості тощо [12]. Психологіч-
но здорова людина – це, перш за все, 
особистість спонтанна і творча, жит-
тєрадісна і весела, відкрита і така, що 
пізнає себе і навколишній світ не лише 
розумом, а й відчуттями, інтуїцією, 
повністю приймає себе, визнає цін-
ність і унікальність людей, які її ото-
чують. Така людина покладає відпові-
дальність за своє життя перш за все 
на себе, робить висновки з негатив-
них ситуацій. Її життя наповнене сен-
сом, хоча вона не завжди формулює 
його для себе. Вона знаходиться в по-
стійному розвитку і, звичайно, сприяє 
розвитку інших людей. Її життєва до-
рога може бути не зовсім легкою, а ін-
коли досить важкою, але вона адапту-
ється до умов життя, що швидко змі-
нюються. І що важливо – вміє знахо-
дитися в ситуації невизначеності, до-
віряючи тому, що буде з нею завтра.

Ключовим для опису психологіч-
ного здоров’я є слово «гармонія», або 
«баланс». І перш за все це гармонія 
між різними складовими самої люди-
ни: емоційними й інтелектуальними, 
тілесними і психічними тощо. У Між-
народному стандарті психологічного 
здоров’я представлено 10 ознак: ін-
телект, цілеспрямованість, гнучкість, 
логічність мислення, моральні якос-
ті, соціальна поведінка, особливості 
харчування, емоційність, ставлення до 
свого здоров’я, сексуальність [5].

Психологічними детермінантами 
гармонізації психологічного здоров’я 
є: позитивне мислення, емоційна стій-
кість, толерантність до стресових 
факторів, врівноваженість у стосун-
ках з іншими людьми.

Отже, психологічне здоров’я – це 
складне багаторівневе утворення. 
Особистісно-смисловий та екзистен- 
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ційний рівні (духовне здоров’я) ви-
значаються якістю смислових став-
лень людини; рівень індивідуально-
психологічного здоров’я залежить 
від здатності людини побудувати 
адекватні способи реалізації смис-
лових прагнень, спираючись на пси-
хічні функції (мислення, уяву, почут-
тя, волю); психофізіологічний рівень 
(психосоматичне здоров’я) визна-
чається особливостями внутрішньої 
нейрофізіологічної організації пси-
хічної діяльності й фізичним станом 
людини. Психологічне здоров’я є 
основою особистісної стійкості та пси-
хологічного імунітету людини в ситу-
аціях соціально-економічних, політич-
них, екологічних криз [14].

Оскільки психологічне здоров’я – 
це прижиттєве утворення, то воно по-
стійно перебуває під впливом вну-
трішніх і зовнішніх факторів (соці-
альних, психологічних, біологічних). 
У дорослому віці найвпливовішими є 
зовнішні чинники – родинні та/або ті, 
що пов’язані з професійною діяльніс-
тю (з умовами праці, стресовими си-
туаціями на роботі тощо), соціумом, 
способом життя (здорове або нездо-
рове), фізичним здоров’ям [13].

Психологічне здоров’я людини 
пов’язане із задоволенням потреб. 
А. Маслоу виділив такі фундамен- 
тальні потреби: в безпеці і стабіль- 
ності; в любові і приналежності; у 
визнанні; потреба в пізнанні і в ро- 
зумінні; естетичні; експресивні – по- 
треба в емоційному і моторному само- 
вираженні; потреба в самоактуалі- 
зації [9].

Усі рівні потреб можна розділити 
на дві глобальні групи, які в своїй осно-
ві мають: дефіцитарні мотиви (ниж-
чі потреби рівнів життєдіяльності) і 
мотиви зростання (потреби зростан-
ня). Мотиви зростання мають відда-
лені цілі, пов’язані з прагненням осо-
бистості реалізувати свій власний по-
тенціал. Це потреби в цілісності, до-
сконалості, активності, красі, добро-
ті, унікальності [8]. Кожна людина має 
потреби зростання, тобто бажання 
розвивати свої задатки і здібності, 
які лежать в основі метамотивації. 
Мотивація такого рівня властива 
«самоактуалізованим» людям, тобто 

тим, у кого задоволені потреби 
нижчого рівня [14].

Прагнення до більш високих цілей 
вказує на психологічне здоров’я. 
Самоактуалізація передбачає тривалу 
постійну залученість у процес зро- 
стання та розвиток здібностей до 
максимально можливих.

А. Маслоу на основі теорії мотива-
ції особистості розкрив образ самоак-
туалізованої, психологічно здорової 
людини, здатної сприймати себе та ін-
ших, бути чутливою й творчою осо-
бистістю, яка володіє почуттям гумо-
ру, нестандартним гнучким мислен-
ням і здатною до так званих містичних 
(пікових) переживань.

Відтак, самоактуалізація (за А. Мас-
лоу) характеризується як досконале 
самополіпшення на основі самопіз-
нання. Самоактуалізація – це найбільш 
повна і вільна реалізація особистіс-
тю своїх можливостей, вона являє 
собою притаманну людині тенденцію 
до розгортання свого необмеженого 
творчого потенціалу в різних галузях 
життєдіяльності, тенденцію макси-
мізувати таланти й обдарування. Са-
моактуалізуватися – означає досягти 
вершини власного потенціалу [9].

Самоактуалізація, за А. Маслоу, 
виявляється у прийнятті себе, ін-
ших людей, природи, в ефективному 
сприйнятті реальності і встановлен-
ні комфортних взаємовідносин з ре-
альністю, у служінні людям, деякої ав-
тономності, незалежності від демора-
лізуючих впливів світської культури, 
розвиненості волі й конструктивної 
активності [9].

Здоров’я особистості (а також і 
психологічне здоров’я) можна трак- 
тувати як «розвиток і рух у бік само- 
актуалізації». А. Маслоу вказує на те, 
що кількість самоактуалізованих осо-
бистостей незначна, її досягає менше 
відсотка людей, оскільки більшість 
просто не знають про свій потенці-
ал, сумніваються в собі, бояться сво-
їх здібностей. Це явище ще називають 
«страхом успіху», що заважає люди-
ні прагнути до самовдосконалення. 
Завадою у самоактуалізації людини 
може бути нестача сприятливого зо-
внішнього оточення та сильний нега-
тивний вплив потреби у безпеці. Од-
нак, у кожній людині існує активна 

спрямованість на здоров’я, імпульс 
до зростання, до актуалізації власно-
го потенціалу [9].

Клінічний досвід незаперечно свід- 
чить, що так звані неврози втрати 
смислу життя (ноогенні, екзистенцій-
ні тощо) пов’язані передусім не з по-
доланням перешкод, не з труднощами 
вибору поведінки на користь того чи 
іншого мотиву, а з відсутністю, втра-
тою морально-ціннісного погляду на 
життя як головної умови її осмис-
леності, з чого, зокрема, випливає і 
прагнення до реалізації тих чи тих мо-
тивів (інтересів) з усіма пов’язаними 
завданнями їх реалізації та поточни-
ми переживаннями. Як відомо, не-
вроз, що може розвинутися у психо-
патію, – це не психічне захворювання. 
За визначенням Г. К. Ушакова, психо-
патія – не тривалий хворобливий про-
цес, а неправильний розвиток індиві-
да. Психопатія пов’язана з дисгармо-
нією в емоційній і вольовій сферах, 
з розвитком «злого» елемента в осо-
бистості, браком вихованості, добра, 
людяності.

Представник гуманістичної пси-
хології К. Роджерс вважає, що є три 
необхідні умови для самоактуалізації 
людини [10].

По-перше, людина з народження 
має потребу в прийнятті себе. Це без-
умовне самоприйняття означає при-
йняття всіх своїх якостей і розуміння 
того, що всі ці якості є нормальними, 
незважаючи на те, чи отримали вони 
схвалення з боку інших людей, чи ні.

По-друге, потрібно, щоб значущі 
особистості для людини, яка самоак-
туалізується, були щирими і не пробу-
вали одягати «маски» та прикидатись. 
Вони повинні бути єдині і цілісні в сво-
їх почуттях і поведінці, не мати психо-
логічних захистів.

По-третє, важливою умовою са-
моактуалізації є емпатійне розуміння, 
без якого безумовне прийняття озна-
чає просто недиференційоване бла-
годушне ставлення до всіх. емпатійне 
розуміння включає не лише проник-
нення в думки, а й у почуття іншої лю-
дини, вміння дивитись на проблему з 
її позиції, вміння стати на її місце [10].

Характерним рисами самоакту- 
алізованої особистості є: звільнення 
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від хвороби; досягнення задоволення 
базових потреб; позитивне викорис- 
тання своїх можливостей; мотивовація 
цінностями, до яких прагне, а не які їй 
нав’язані.

Такі люди, зазвичай:
• уникають слави, популярності, 

пошани, публічності; їм не потрібно, 
щоб їх любили всі без винятку;

• не виправдовують жорстокості, 
агресивності;

• в будь-яких обставинах здатні 
сприймати добро і зло реалістично;

• приймають виклик, який кидає 
їм справа;

• мають почуття честі та гідності;
• не люблять неохайність, жорс-

токість, фальш і нещирість;
• прагнуть звільнитися від ілюзій і 

сміливо дивляться правді в очі;
• вважають, що у кожного має 

бути шанс повністю реалізувати свій 
потенціал [14].

Отже, основними характеристи- 
ками психологічного здоров’я само- 
актуалізованих людей є:

ефективне сприйняття реальності 
та комфортні взаємини з реальністю: 
це здатність до сприйняття фактів на 
відміну від схильності до сприйняття 
світу через призму установлених і за- 
гальноприйнятих думок або уявлень. 
Психологічне здоров’я визначається 
як вірне сприйняття реальності.

Прийняття себе, інших і природи: 
людина приймає свою сутність, да- 
леко не завжди ідеальну, з усіма 
притаманними їй вадами і недоліками. 
Проте, їй не властиве самовдоволення 
і самозамилування. Вона вміє жити зі 
своїми слабкостями, вміє ставитися 
до них так само просто, як до природи. 
При цьому у здорової людини немає 
почуття провини, або тривоги, які б 
стояли над нею.

Спонтанність, простота, природ- 
ність: це впевнена, сформована лю-
дина, природна у своїх починаннях 
і думках. Вона чітко усвідомлює, 
що світ, в якому живе, сповнений 
умовностей. Вона не ображає ото- 
чуючих людей, не має бажання ос- 
каржувати прийняті ними норми 
поведінки і тому підпорядковується 
традиціям, церемоніям і ритуалам. 
Психологічною характеристикою здо- 
рових людей є незалежність у 

переконаннях, моральних принципах, 
які відображають властиву їм своє- 
рідність. Ці люди вміють чітко усві- 
домлювати свої власні імпульси, 
бажання, переваги та суб’єктивні ре- 
акції.

Служіння: ця особливість психо-
логічного здоров’я полягає у тому, що 
у людини є покликання і справа, якій 
вона присвячує себе без залишку, є 
важлива проблема, що вимагає від неї 
всіх сил і енергії.

Потреба в самоті: кожна самоакту-
алізована людина сама формує свою 
думку, самостійно приймає рішення і 
відповідає за них, сама визначає і про-
кладає свою дорогу в житті. Невда-
чі та поразки не вибивають її з колії, 
не викликають некерованого сплеску 
емоцій порівняно з менш здоровими 
людьми.

Незалежність від зовнішнього се-
редовища, воля й активність: це озна-
чає незалежність самоактуалізованих 
людей від середовища (від зовнішніх 
обставин, від інших людей). Ці люди 
мають більш високу стійкість перед 
несприятливими обставинами, потря-
сіннями й ударами долі. Вони вміють 
зберігати мужність і самоволодіння у 
важких ситуаціях, що визначається як 
здатність до самовідновлення.

Свіжий погляд на речі: психоло-
гічною характеристикою здоров’я є 
вміння цінувати прекрасне, хоча ко-
жен сприймає його по-своєму. Для 
одних джерелом краси стає природа, 
інші полюбляють спорт, треті отри-
мують насолоду від музики; але всіх 
їх об’єднує одне – вони черпають на-
тхнення, захоплення і силу в базових 
цінностях життя.

Уміння відрізняти засоби від мети, 
добро від зла: у поведінці самоактуа-
лізованих людей чітко проявляється 
їх уміння відрізняти засоби від мети; 
ці люди орієнтовані на мету, а засоби 
підпорядковані цілі. Зазвичай, причи-
ни їхніх вчинків криються в самій ді-
яльності і в переживаннях, пов’язаних 
з цією діяльністю. Вони вміють отри-
мувати задоволення від самого про-
цесу, можуть відчувати самоцінність 
діяльності та вона важлива для них не 
менше, ніж результат.

Почуття гумору: це одна з перших 
характеристик самоактуалізованих 

людей. Злі, образливі або вульгарні 
жарти їх не розважають. Їм до вподо-
би м’який гумор, іронія.

Креативність: це універсальна ха-
рактеристика всіх самоактуалізованих 
людей, яку можна назвати оригіналь-
ністю, винахідливістю або «творчою 
жилкою».

Опір культуральним впливам: озна-
чає схильність самоактуалізованих 
людей приймати сформований поря-
док речей у тому випадку, якщо він не 
суперечить їхнім принципам і переко-
нанням. Самоактуалізована людина 
будує своє життя не за законами кон-
кретного суспільства, не за законами 
якоїсь культури, а за загальними люд-
ськими законами і законами її влас-
ної людської природи. Здорові люди, 
приймаючи зовнішні атрибути куль-
тури, залишаються внутрішньо неза-
лежними від неї.

Недосконалість самоактуалізова- 
них людей: це здорові нормальні люди 
зі своїми слабкостями і недоліками. 
Так само, як і звичайні люди, вони мо-
жуть піддатися шкідливій звичці, мо-
жуть бути впертими і дратівливими. 
Це люди, які усвідомлюють свою не-
досконалість і самі намагаються з цим 
впоратися.

Цінності та самоактуалізація: в 
основі системи цінностей самоак ту - 
а лізованої людини лежить її філо- 
софське ставлення до життя, згода 
з собою, зі своєю біологічною при- 
родою, прийняття соціального життя і 
фізичної реальності.

Самоактуалізація і подолання по- 
лярності в житті: самоактуалізований 
індивід має в собі двоякість, об’єд- 
навши окреме й загальне, піднявшись 
на рівень наджитейської цілісності. 
Одвічно непримиренні антагонізми, як 
серце і розум, інстинкт і логіка, не є 
такими для здорової людини, інакше 
кажучи, бажання не вступають у 
конфлікт з розумом [14].

висновки. Всебічний аналіз науко-
вої, науково-методичної бази вітчиз-
няного та зарубіжного походження 
дає підстави стверджувати, що про-
блема збереження психологічного 
здоров’я стала предметом ряду науко-
вих положень.

Узагальнюючи теоретичне тлума- 
чення поняття «психологічного здо- 
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ров’я», ми визначили, що це складне 
багаторівневе утворення, яке базу-
ється на таких рівнях: особистісно-
смисловому та екзистенційному (ду- 
ховне здоров’я); індивідуально-психо- 
логічному (психічне здоров’я); психо-
фізіологічному (психосоматичне здо- 
ров’я).

Увага, яку приділяє наука нездо-
ров’ю, патології, вкрай негативно 
позначається на розвитку людини, 
породжує хибну психологію і життєву 
філософію. Базисом універсальної 
науки про людину має стати вивчення 
самоактуалізованої здорової особис-
тості.

Визначено, що психологічне здо-
ров’я особистості можна розглядати 
як розвиток і рух у бік самоактуалізації. 
Виокремлено основні характеристики 
психологічного здоров’я самоактуа-
лізованих людей.

перспективи подальших дослі-
джень полягають у визначенні коре-
ляційних зв’язків між самоактуалі-
зацією спортсменів і рівнем їхнього 
психологічного здоров’я. Також пе-
редбачається впровадження резуль-
татів теоретичного вивчення пробле-
ми у навчально-виховний процес ви-
щих навчальних закладів фізично-
го виховання і спорту, зокрема під 
час вивчення предмета «Психологія 
здоров’я».

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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