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Постановка проблемы. Во-
просы здоровья, относящиеся к 
психологическому уровню, в зна-
чительной мере связаны с личност-
ным контекстом рассмотрения, 
поскольку на протяжении жизни, 
в процессе профессиональной де-
ятельности  человек  может быть 
подвержен  различного рода вре-
менным или стойким изменениям  
при заболеваниях, в том числе и на-
рушениях в психике,  приводящим 
к соответствующим видам психи-
ческого нездоровья, что  влечет за 
собой  изменения в психическом 
статусе личности и может выра-
зиться  в  ненормальном течении 
познавательных процессов  и, как 
следствие,  в неадекватном отраже-
нии действительности,  расстрой-
ствах  в эмоциональной, волевой  
сфере и детерминировать патоло-
гическое развитие,  дезинтеграцию 
личности, включая квалифициро-
ванных спортсменов.

Вопросы, поставленные в ходе 
рассмотрения феномена психо-
логического здоровья человека, 
нашли отражение в учебных кур-
сах «Психология спорта и физи-
ческого воспитания», «Психоло-
гия здоровья и здорового образа 
жизни» для студентов НУФВСУ, 
специализирующихся в различ-
ных видах спорта. Это дало воз-
можность осмыслить главное 
– что такое здоровая личность, и 
что необходимо предпринять уже 
сейчас для всестороннего обеспе-
чения здоровья спортсмена. 

Согласно формулировке Все-
мирной организации здравоохра-
нения, человеческое здоровье –
это не просто отсутствие болезни, 
а полное физическое, душевное и 
социальное благополучие [1,8]. 
В свете этой формулы человек 
предстает как автор собственного 
здоровья, а в деле его сохранения 
он исполняет ведущую роль, что 
определяется зрелым самосо-
знанием индивида и уважением 
своего естества. Последнее выра-
жается гармоничной стратегией 
поведения, которую принято на-
зывать «здоровым образом жиз-
ни». В понимании зрелости лич-
ности, которая берет на себя сама 
ответственность за сохранение и 
укрепление своего  здоровья и со-
стоит роль психической составля-
ющей в процессе осуществления 
жизнедеятельности человека. 

Работа выполнена в соответ-
ствии со «Сводным планом на-
учно-исследовательской работы 
в сфере физической культуры и 
спорта на 2011-2015 гг.» Темати-
ческого плана НИР Министерства 
просвещения и науки Украины на 
2012-2014 гг., тема 2.19 «Детер-
минанты психологического со-
провождения и педагогических 
способов совершенствования 
подготовки спортсменов в раз-
ных видах спорта» (номер госре-
гистрации 0111U001727). 

Анализ последних исследо-
ваний и публикаций. Здоровье 
обеспечивается на разных, но 
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взаимосвязанных уровнях функ-
ционирования: биологическом, 
психологическом и социальном. 
Роль  психологической составля-
ющей в понимании и обеспече-
нии здоровья человека сегодня  
трудно переоценить, т.к. здоровье 
как научная проблема охватывает 
комплекс медико-биологических, 
социальных, физкультурно-оздо-
ровительных, а также психологи-
ческих наук [1,8,9]. 

 Сущность психологии здоро-
вья человека рассматривается как 
комплекс специфических, образо-
вательных, научных и профессио-
нальных вкладов психологии как 
научной дисциплины по укрепле-
нию и поддержанию здоровья. 

Анализ ряда работ и исследо-
ваний (Ананьев В.А.,2007; Ни-
кифоров Г.С., 2003 и др.) [1,5,8] 
позволяет заключить, что психо-
логия здоровья – это наука о пси-
хологических причинах здоровья, 
о методах и средствах его сохра-
нения, укрепления и развития. 
Психология здоровья включает 
практику поддержания здоровья 
человека на протяжении всей жиз-
ни, а ее объектом с определенной 
долей условности является "здо-
ровая", но не "больная" личность. 

В понятие психологического 
здоровья человека  входят вопро-
сы теории и практики предупреж-
дения различных психических и 
психосоматических расстройств, 
нарушений и заболеваний; меро-
приятия по коррекции индиви-
дуального развития и адаптации 
к условиям и требованиям соци-
альной жизни; создание условий 
для реализации потенциальных 
возможностей человека, его удов-
летворенности жизнью и ока-
зания, в случае необходимости, 
психологической помощи. 

Исследования, охватывающие 
различные проблемы в области 
системного подхода к формиро-
ванию понятия психологическо-
го здоровья, позволяют сделать 
выводы об их тематическом раз-
нообразии [3,7,8]. Тем не менее 
можно считать, что наиболее 

адекватным современному со-
стоянию психологии здоровья 
представляется ее определение 
через раскрытие основной те-
матики, составляющей предмет 
теоретических и практических 
исследований и научного поиска. 
Основные направления и задачи, 
входящие в сферу обеспечения 
психологического здоровья лич-
ности спортсменов: базисные по-
нятия и дефиниции психологии 
здоровья, исследование и систе-
матизация критериев психоло-
гического здоровья; методы диа-
гностики, оценки и самооценки 
психического здоровья; факторы 
здорового образа жизни (фор-
мирование, сохранение и укре-
пление здоровья) и определение 
факторов, влияющих на отноше-
ние к здоровью; формирование 
внутренней картины здоровья; 
разработка концепции здоровой 
личности и психологические ме-
ханизмы здорового (здоровьесбе-
регающего) и стрессоустойчиво-
го поведения как в жизни, так и в 
спортивной деятельности. 

Потенциал здоровья   рассма-
тривается не только как некая со-
вокупность ресурсных возможно-
стей индивида, которые позволяют  
прогнозировать предрасположен-
ность к тому или иному заболева-
нию, но и, что более важно,  опре-
деляют направления развития и  
пути гармонизации личности. Су-
ществуют разные определения по-
нятия здоровья. Так, И.И. Брехман 
подчеркивает, что здоровье – это 
не отсутствие болезней, а физиче-
ская, социальная и психологиче-
ская гармония человека, доброже-
лательные отношения с другими 
людьми, с природой и самим со-
бой. Один из основателей вале-
ологии Т.Ф. Акбашев называет 
здоровье характеристикой запаса 
жизненных сил человека, которая 
задается природой и реализует-
ся или не реализуется человеком. 
В.П. Петленко понимает здоровье 
как состояние равновесия, баланса 
между адаптационными возмож-
ностями (потенциал здоровья) че-

ловека и постоянно меняющимися 
условиями среды [1,8]. 

Представитель гуманистиче-
ской психологии  К. Роджерс рас-
сматривал здорового человека как 
гибкого, открытого, а не такого, 
который постоянно использует 
защитные реакции, независимо-
го от внешних влияний и опи-
рающегося на самого себя. Оп-
тимально актуализируясь, такой 
человек полноценно проживает 
каждый новый момент жизни, 
он подвижен, хорошо приспоса-
бливается к изменяющимся ус-
ловиям, терпим к другим, эмоци-
онален и рефлексивен. Ф. Перлз 
связывает психическое здоровье 
со зрелостью личности, проявля-
ющейся в способности к осозна-
нию собственных потребностей, 
конструктивному поведению, 
здоровой адаптивности и уме-
нию принимать ответственность 
за самого себя. З. Фрейд считал, 
что психологически здоровый че-
ловек – это тот, кто способен со-
гласовать принцип удовольствия 
с принципом реальности [8]. 

Таким образом, психологиче-
ское здоровье можно рассматри-
вать как процесс, обеспечивающий 
жизнедеятельность, необходимое 
качество жизни и ее продолжи-
тельность, а также предпосылку 
для выполнения человеком наме-
ченных жизненных целей.  

Цель исследования. Изучение 
и анализ системного подхода к фор-
мированию психологического здо-
ровья личности, расширение зна-
ний о путях становления здорового 
образа жизни. В ходе исследования 
испоьзовались эмпирические мето-
ды, анализ литературных данных, 
учебно-методических материалов, 
учебных программ высших учеб-
ных заведений.

Результаты исследования и 
их обсуждение. Важным аспек-
том системного подхода к фор-
мированию психологического 
здоровья человека являются во-
просы концептуальных представ-
лений о здоровой личности, по-
нятия о ценностях и смыслах как 
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базовых составляющих здоровья 
личности, особенности стрессо-
вых событий, их разновидностей 
и особенности поведенческих 
реакций, навыки преодоления и 
управление стрессом. В контексте 
данной проблемы актуальными 
считаются вопросы психологиче-
ских защит личности, механизмы 
их образования, формы подсо-
знательных защит, вопросы, свя-
занные с их преодолением и со-
владанием в процессе коррекции. 
В современных условиях разви-
тия общества важным является 
изучение вопросов, связанных с 
психологией аддиктивного пове-
дения человека, виды аддиктив-
ной реализации и профилактика 
зависимостей. Эти вопросы и со-
ставляют основу вышеназванных 
учебных курсов [5,7,9]..

Существенным является опре-
деление психологического здо-
ровья как системного понятия, 
выделение наиболее типичных 
признаков    сущностных элемен-
тов определения здоровья. Одним 
из них является следующее: здо-
ровье – это полное физическое, 
духовное, умственное и социаль-
ное благополучие, гармоническое  
развитие физических и духовных 
сил, принцип единства организма, 
саморегуляции и уравновешенного 
взаимодействия всех органов [8].

В контексте понимания пси-
хологического здоровья челове-
ка наиболее интересной являет-
ся ценностно-смысловая модель 
здоровья. Исходя из этой модели, 
здоровье – ценность для челове-
ка, необходимая предпосылка для 
полноценной жизни, удовлетворе-
ния материальных и духовных по-
требностей, участия в различных 
видах общественной деятельно-
сти и социальной жизни [3].

Здоровье в целом и все его 
компоненты во многом зависят 
от образа жизни человека. Но по-
нятие здорового образа жизни го-
раздо шире, чем отсутствие вред-
ных привычек, рациональный 
режим труда и отдыха, питания, 
различных закаливающих и раз-

вивающих упражнений; в него 
также входит система отношений 
к себе, к другому человеку, к жиз-
ни в целом, а также осмыслен-
ность бытия, жизненные цели и 
ценностные ориентации.

Ключевым моментом в про-
блеме психологического здоровья 
является вопрос о критериях пси-
хического равновесия. С его помо-
щью можно судить о характере и 
особенностях функционирования 
психической сферы человека и ее 
различных сторон – познаватель-
ной, эмоциональной, волевой и 
т.д. Более того, этот критерий не-
посредственно связан с другими 
критериями – гармоничностью ор-
ганизации психической деятель-
ности человека и адаптационными 
возможностями психики.

Рассмотрение  здоровья  на 
психологическом  уровне по-
казывает –  если человек живет 
в постоянном дискомфорте, со-
стоянии тревоги, неуверенности, 
нереализованности, внутреннего 
конфликта – он саморазрушается. 
Поэтому неудивительно, что око-
ло 80% всех заболеваний относят 
к числу психосоматических, т.е. 
возникающих вследствие психи-
ческой дисгармонии.     

Доминированием определен-
ных личностных свойств – кон-
фликтностью, негативизмом, 
эгоцентризмом и  пр. могут быть 
обусловлены нарушения и  в сфе-
ре социального здоровья. Не мо-
жет считаться здоровым человек 
с асоциальной направленностью 
личности и присущими ей соот-
ветствующими чертами характера 
и стилем поведения, что, в свою 
очередь, влечет за собой разру-
шительные последствия  в пси-
хическом и физическом здоровье, 
находит продолжение в функци-
ональных расстройствах и  иных 
деструктивных изменениях.

Основываясь на  обширном 
анализе, можно сформулировать 
три главных компонента (факто-
ры второго порядка) душевного 
здоровья: душевное и физическое 
хорошее самочувствие (с первич-

ными факторами: полнота чувств, 
альтруизм и отсутствие жалоб), 
самоактуализация (развитие, ав-
тономия) и уважение к себе и дру-
гим (чувство собственной ценно-
сти, способность любить) [1,3,8].

Представляется возможным 
выделить наиболее часто назы-
ваемые критерии психического 
здоровья, распределив их в соот-
ветствии с проявлениями психи-
ческого. Среди свойств личности 
это – оптимизм, сосредоточен-
ность, уравновешенность, адек-
ватный уровень притязаний. 

Среди психических состоя-
ний это – эмоциональная устой-
чивость, самообладание, то-
лерантность, зрелость чувств 
соответственно возрасту, совла-
дание с негативными эмоциями. 
Среди психических процессов 
это – максимальное приближение 
субъективных образов к отражае-
мым объектам действительности 
(адекватность психического от-
ражения); адекватное восприятие 
самого себя. 

Наиболее существенными 
принципами работы по развитию 
психического здоровья являются 
следующие: комплексность, креа-
тивность, принцип «внутреннего 
наблюдателя» и укрепление пози-
тивных установок. 

Как показывают исследова-
ния, оптимистически настроен-
ные люди в большинстве высо-
ко оценивают состояние своего 
здоровья, тогда как пессимисты, 
наоборот, получают низкие пока-
затели при самооценке здоровья. 
[6,8,9].

Отношение к здоровью рас-
сматривается как сформировав-
шаяся система индивидуальных, 
избирательных связей личности с 
различными явлениями окружаю-
щей действительности либо спо-
собствующих, либо угрожающих 
здоровью человека. Отношение 
к здоровью отражает  субъктив-
ную  оценку индивидом  своего 
физического и психического со-
стояния. Как один из элементов 
самоохранительного поведения 
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человека  отношение к здоровью 
включает ряд компонентов – ког-
нитивный, эмоциональный  и  мо-
тивационно-поведенческий.

Когнитивный, или познава-
тельный компонент отражает зна-
ния человека о своем здоровье, по-
нимание его значения и ценности 
в обеспечении нормальной жизне-
деятельности, знание различных 
факторов которые могут как по-
зитивно, так и негативно повлиять 
на здоровье человека и т.д

Эмоциональный компонент 
определяет характер и содержа-
ние различных переживаний че-
ловека, связанных  с состоянием 
его здоровья, а также особенно-
стями психоэмоциональных со-
стояний, которые обусловлены  
изменениями физического или 
психического состояния.

Мотивационно-поведенче-
ский компонент  характеризует 
положение фактора здоровья в 
структуре направленности лич-
ности и ценностей человека как 
терминальных, так и инструмен-
тальных, особенности мотивации 
и устремлений в области здоро-
вого образа жизни, а также  от-
ражает  особенности поведения, 
– как способствующие укрепле-
нию здоровья, так и   наносящие 
здоровью существенный вред и 
ущерб. Различные компоненты 
отношения к здоровью высту-
пают как внутренний механизм 
саморегуляции  деятельности и 
поведения человека. Насколько 
такие компоненты устойчивы или 
изменчивы, настолько во многом 
будет  формироваться позитивное 
отношение к здоровью, что по-
зволит личности поддерживать 
собственную надежность, пре-
одолевать возникающие препят-
ствия, реализовывать стремления 
по поддержанию и укреплению 
своего здоровья.

Особый интерес представляет 
формирование внутренней карти-
ны здоровья человека. Внутрен-
няя картина здоровья (ВКЗ) – это 
одно из базовых понятий в пси-
хологии здоровья человека. Вну-

тренняя картина здоровья есть 
определенное психофизическое 
пространство, где человек спосо-
бен оценить свои биологические, 
социально-психологические и 
духовные возможности. Это не 
только знание  своих возможно-
стей, но и умение пользоваться 
истинными резервами и нерас-
крытыми потенциями

Таким образом, внутренняя кар-
тина здоровья – это совокупность 
интеллектуальных описаний, пред-
ставлений человека о своем здо-
ровье, комплекс эмоциональных 
переживаний и ощущений, а также 
его поведенческих реакций.

В последние десятилетия от-
мечается растущий интерес к 
профессиональному стрессу [2]. 
Развитие профессионального 
стресса является важной про-
блемой в связи с его влиянием на 
работоспособность и в конечном 
счете на состояние психического 
здоровья. Ряд стрессов, – таких 
как ролевая неопределенность, 
конфликты, недостаточный кон-
троль, рабочая перегрузка и 
другие обычно связаны с психи-
ческим напряжением и неблаго-
приятными поведенческими по-
следствиями.

В случае использования защи-
ты неразрешенное противоречие 
ведет к повышению чувства вины 
и депрессивному состоянию, что 
приводит к отклонениям в поведе-
нии. На физиологическом уровне 
психологические механизмы защи-
ты могут проявляться в различных 
психосоматических заболеваниях. 
В современной научной литерату-
ре психологическая защита опре-
деляется как специальная система 
стабилизации личности, направ-
ленная на ограждение сознания от 
неприятных, травмирующих пере-
живаний, сопряженных с внутрен-
ними и внешними конфликтами, 
состояниями тревоги и дискомфор-
та [4,9,10].

Психологические защиты вы-
полняют ресурсную функци в 
отношении личности. Ресурсами 
человека принято считать спо-

собности, которые позволяют 
поддерживать чувство стабиль-
ности и целостности в различ-
ных ситуациях. К ним относятся 
следующие способности: способ-
ность переживать, переносить и 
интегрировать сильные воздей-
ствия; способность сохранять 
ощущение уверенности в себе; 
способность поддерживать чув-
ство связи с другими людьми; на-
выки самосознания: интеллект, 
сила воли и инициативность, на-
целенность на личностный рост; 
безопасность: чувство защищен-
ности себя и своих близких и др.

Психологическая защита сра-
батывает автоматически, снижая 
напряженность и улучшая само-
чувствие, но не помогает решать 
стоящие перед личностью внеш-
ние проблемы. Знание особенно-
стей психологической защиты по-
могает оптимально организовать 
свой опыт, осознанно создавать 
новые стратегии и модифициро-
вать старые, т.е. делать свое пове-
дение более гибким и свободным.

Наиболее изученные формы 
психологической защиты полу-
чили специальные названия: от-
рицание, подавление, рациона-
лизация, вытеснение, проекция, 
отчуждение, замещение, снови-
дение, сублимация, катарсис.

Существенное влияние на 
психологическое здоровье имеет 
феномен аддикции. Аддиктив-
ное поведение – одна из форм де-
структивного поведения, которая 
выражается в стремлении к уходу 
от реальности путем изменения 
своего психического состояния 
посредством приема некоторых 
веществ или постоянной фикса-
ции внимания  на определенных 
предметах или активностях (ви-
дах деятельности), что сопрово-
ждается развитием интенсивных 
эмоций. Суть аддиктивного по-
ведения заключается в том, что, 
стремясь уйти от реальности, 
люди пытаются искусственным 
путем изменить свое психическое 
состояние, что дает им иллюзию 
безопасности, восстановления 
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равновесия. Этот процесс на-
столько захватывает человека, что 
начинает управлять его жизнью. 
Человек становится беспомощ-
ным перед своим пристрастием. 

Таким образом, стремление 
уйти от проблем и иллюзия ком-
форта обрекают аддикта на лич-
ностный застой, несостоятель-
ность или полный крах. Пытаясь 
избежать затруднительных кон-
фликтных ситуаций, аддикт на-
против все больше расширяет 
зону конфликта и увеличивает 
долю нерешенных проблем, в зна-
чительной  мере осложняя жизнь 
себе и близьким [7,9]. 

Существуют разные виды ад-
диктивного поведения как фарма-
кологического, так и нефармако-
логического характера. 

Поведение аддиктов в меж-
личностных отношениях ха-
рактеризует ряд особенностей: 
сниженная переносимость труд-
ностей, что обусловлено нали-
чием гедонистической установ-
ки (стремление к немедленному 
получению удовольствия, удов-
летворения своих желаний; если 
же они не удовлетворяются, то 
реакция аддиктов проявляется в 
виде вспышек негативных эмо-
ций, либо уходам от проблем); 
повышенная обидчивость, подо-
зрительность, конфликтность; 
стремление произвести на окру-
жающих положительное впечат-
ление; неспособность к глубоким 
положительным эмоциональным 
отношениям и т.д. 

Сказанное выше указывает на 
необходимость проведения ши-
рокого круга специальных про-
филактических мероприятий, на-
правленных на предотвращение 
формирования различных видов 
зависимого поведения. Этим во-
просам посвящены практические 
занятия в учебном курсе «Психо-
логия здоровья и здорового обра-
за жизни» [9]. 

Выводы. Обобщая точки зре-
ния различных специалистов 
относительно понятия психоло-
гического здоровья, можно сфор-

мулировать ряд базовых положе-
ний: здоровья не существует в 
абсолютном смысле, абсолютное 
здоровье это идеал; каждый чело-
век здоров условно,  так как никто 
не бывает полностью здоровым 
на протяжении всей жизни; чело-
век может быть здоров  только в 
определенных условиях, так как 
существуют подходящие (способ-
ствующие) и неподходящие (не-
способствующие)  условия для 
конкретного человека.

Психологическое здоровье 
обеспечивается на разных, но 
взаимосвязанных уровнях функ-
ционирования: биологическом, 
психологическом и социальном 
и является процессом жизнедея-
тельности, обеспечивающим не-
обходимое качество жизни и ее 
продолжительность.

Идея комплексного подхода 
к оценке психического здоровья 
человека представляется наи-
более перспективной. Наряду с 
очевидным разбросом мнений 
просматривается и определен-
ная повторяемость в выборе ряда 
критериев психического здоро-
вья. Это можно воспринимать как 
свидетельство того, что они наи-
более точно характеризуют состо-
яние психического здоровья. 

Существуют следующие кри-
терии психологического здоро-
вья: позитивная установка по 
отношению к собственной лич-
ности; духовный рост и само-
актуализация; интегрированная 
личность; автономия, самодоста-
точность; адекватность восприя-
тия реальности; компетентность 
в преодолении требований окру-
жающего мира.

К психологическому здоровью 
относятся следующие компонен-
ты: внутренняя картина здоровья, 
наличие позитивных установок, 
ценностно-смысловая сфера, кре-
ативность.
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