
193Ïñèõîëîã³
³ ñóñï³ëüñòâîß ISSN 2523-4099 (Online)

ISSN 1810-2131 (Print)

Copyright © ÁÓÍßÊ Íàä³ÿ Àíäðîíèê³âíà, ÍÅÏËÎÕÎÂ Ñåðã³é Ñåðã³éîâè÷, 2024.

DOI: https://doi.org/10.35774/pis2024.02.193 ÓÄÊ: 159.9

ÁÓÍßÊ Íàä³ÿ Àíäðîíèê³âíà, ÍÅÏËÎÕÎÂ Ñåðã³é Ñåðã³éîâè÷

ÐÅÃÓËßÖ²ß ÒÀ ÎÏÒÈÌ²ÇÀÖ²ß
ÔÓÍÊÖ²ÎÍÀËÜÍÈÕ ÑÒÀÍ²Â ÎÑÎÁÈ

Nadiia BUNIAK, Serhii NEPLOKHOV
REGULATION AND OPTIMIZATION
OF PERSON’S FUNCTIONAL STATES

Ïñèõîô³ç³îëîã³ÿ

Àêòóàëüí³ñòü ³ ïðîáëåìíå ïîëå äîñë³ä-
æåííÿ. Âèð³øåííÿ ïðîáëåìíîãî ïèòàííÿ,
ï³äíÿòîãî ó ö³é ïóáë³êàö³¿, íà íàø ïîãëÿä,
ìîæëèâå çà óìîâè ñêðóïóëüîçíîãî àíàë³çó
â³äì³ííîñò³ ïîíÿòü «ñòàí» òà «ôóíêö³îíàëüíèé
ñòàí». Ñòàí – ïîíÿòòÿ, ùî çàñòîñîâóºòüñÿ
íàóêîâöÿìè íà íèâ³ áàãàòüîõ ñôåð ä³ÿëüíîñò³,
õî÷à ñòîñóºòüñÿ âèêëþ÷íî ô³ëîñîô³¿ ³ º íàó-
êîâîþ êàòåãîð³ºþ. Âîäíîðàç ñòàí ëþäèíè –
ñèñòåìíà ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó ÷è îñîáè íà áóäü-
ÿêó ä³þ, êîòðà ñïðÿìîâàíà íà éîãî ºäí³ñòü ³
ôóíêö³îíóâàííÿ çà êîíêðåòíèõ óìîâ ³ñíó-
âàííÿ. Îòîæ  ñòàí – ñâîºð³äíèé ïðîÿâ ïñèõ³÷-
íîãî, ùî ÷³òêî îáìåæåíèé ïðè÷èíîþ, â³äïîâ³äü
íå îêðåìî¿ ñèñòåìè ÷è îðãàíó, à îñîáè â ö³ëîìó.

Ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ëþäèíè, ³ç ïîçèö³¿
ô³ç³îëîã³â òà ïñèõîô³ç³îëîã³â, – öå ¿¿ çàãàëüíà
õàðàêòåðèñòèêà ÿê îñîáèñòîñò³; ç ïîãëÿäó
íàóêîâö³â, êîòð³ ïðèñâÿòèëè ñåáå ïñèõîëîã³¿
ïðàö³ òà ³íæåíåðí³é ïñèõîëîã³¿, íàçâàíèé ñòàí
çàâæäè ïîºäíàíèé ³ç âèêîíóâàíîþ ä³ÿëüí³ñòþ
òà íàä³éí³ñòþ òèõ ñèñòåì, ÿê³ çàä³ÿí³ â í³é.

²íàêøå êàæó÷è, öå ñòàí æèâî¿ ìåãàñèñòåìè,
êîòðèé âèçíà÷àº ð³âåíü æèòòºä³ÿëüíîñò³ îðãà-
í³çìó, ¿¿ êîìïëåêñíó ðåàêö³þ íà ô³çè÷íå íà-
âàíòàæåííÿ, êîòðèé äîçâîëÿº âñòàíîâèòè ì³ðó
ïðèñòîñóâàííÿ öüîãî îðãàí³çìó äî äîâê³ëëÿ òà
äî ïîá³æíèõ çàâäàíü âèæèâàííÿ. Â³äòàê áóäü-
ÿêèé ñòàí – öå ðåçóëüòàò òîãî, ùî ³íäèâ³ä âèêî-
íóº ïåâíó ðîáîòó-ä³ÿëüí³ñòü, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ â³í
æå ôîðìóºòüñÿ, ïåðåòâîðþºòüñÿ ³, ç³ ñâîãî
áîêó, âïëèâàº íà âëàñíå æèòòºçä³éñíåííÿ, à
ïîíÿòòÿ-óÿâëåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó äàº

çìîãó äåòàëüíî îïèñàòè ¿¿ ïðîäóêòèâí³ñòü ó
çðåàë³çóâàíí³ ëþäèíè ÿê îñîáèñòîñò³.

Îñê³ëüêè îêðåì³ ôóíêö³îíàëüí³ ñòàíè çóìîâ-
ëþþòü ðîçëàäíàííÿ ä³ÿëüíîñò³ òà ïîâåä³íêè,
êîòð³ ïîòðåáóþòü âíóòð³øíüîãî ðåãóëþâàííÿ.
Ïñèõîðåãóëÿö³ÿ – ñóêóïí³ñòü ïîñë³äîâíèõ ä³é,
ùî äîçâîëÿþòü êåðóâàòè òà êîíòðîëþâàòè ïî-
âåä³íêó, åìîö³¿ òà âñ³ ³íø³ ñòîðîíè ïñèõîäóøåâ-
íîãî æèòòÿ îñîáèñòîñò³. Ó ïðèêëàäíîìó àñïåêò³
òàêà ðåãóëÿö³ÿ îçíà÷àº çíàõîäèòè øëÿõè äëÿ
ïîïåðåäæåííÿ (ïðîô³ëàêòèêè) íåçðó÷íèõ (íå-
ãàòèâíèõ) äëÿ êîæíî¿ îêðåìî¿ îñîáè ôóíêö³î-
íàëüíèõ ñòàí³â ç ìåòîþ çáåðåæåííÿ ¿¿ ô³çè÷-
íîãî òà ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Öå ïèòàííÿ âåëüìè
àêòóàëüíå, îñê³ëüêè íà ñüîãîäí³ ³ñíóþòü ïî-
îäèíîê³ ðîáîòè ïñèõîëîã³â, êîòð³ ðîçãëÿäàþòü
îïòèì³çàö³þ ïåðåá³ãó ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â
îñîáèñòîñò³ [3].

Àâòîðñüêà ³äåÿ. Â äîðîáêàõ â³ò÷èçíÿíèõ
íàóêîâö³â çâåðíåíà óâàãà íà òå, ùî ôóíêö³î-
íàëüíèé ñòàí îñîáè – öå îá’ºäíàâ÷èé ïîêàçíèê,
ñâîºð³äíèé ³íòåãðàòîð æèòòºàêòèâíîñò³. Îäíàê
íàìè ï³äì³÷åíî íàÿâí³ñòü ð³çíèõ ì³ðêóâàíü ÿê
ùîäî ñàìîãî ïîíÿòòÿ «ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí»,
òàê â³äíîñíî ôàêòîð³â, â³ä ÿêèõ â³í çàëåæèòü.
Îêð³ì òîãî, íå ïðîÿñíåíî ò³ îñîáëèâîñò³ îñîáè, ùî
çàáåçïå÷óþòü ïîð³âíåâ³ñòü ðåãóëþâàííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó ³ ñïîñîáè çàïîá³ãàííÿ ðîçâèò-
êó íåñïðèÿòëèâèõ ðåæèì³â ïåðåá³ãó öèõ ñòàí³â.

Ñòàí íàóêîâî¿ ðîçðîáêè òåìè. Äåòàëüíèé
àíàë³ç äîñòóïíèõ íàì ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë âè-
ÿâèâ äâà çàñàäíè÷³ ïîãëÿäè ùîäî âèçíà÷åííÿ
ïîíÿòòÿ-óÿâëåííÿ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí:
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1) öå êîìïëåêñ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåàêö³é ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿, íåðâîâî¿ ñèñòåì,
ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â îðãàí³çìó ó â³äïîâ³äü
íà åìîö³éí³, ô³çè÷í³ ÷è ³íø³ ïîä³¿, ùî âçàºìî-
çàëåæí³ òà ìîæóòü âïëèâàòè íà: à) ïñèõ³÷íèé
ñòàí, âèêëèêàþ÷è âòîìó òà ïåðåâòîìó, ñòðåñ,
òðèâîãó, äåïðåñ³þ, ðîçäðàòóâàííÿ, áåçñîííÿ ³
á) ô³ç³îëîã³÷í³ ðåàêö³¿ ñèñòåì ³ ïðîöåñ³â îð-
ãàí³çìó, ñïðè÷èíÿþ÷è ì³ãðåíü, ï³äâèùåííÿ
àðòåð³àëüíîãî òèñêó, ã³ïåðòîí³÷í³ êðèçè, ðîç-
ëàäè õàð÷óâàííÿ òà îáì³íó ðå÷îâèí, ãîðìî-
íàëüíîãî áàëàíñó, çàãîñòðåííÿ õðîí³÷íèõ ñî-
ìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü, ùî ñóêóïíî çíèæóº
ïðàöåçäàòí³ñòü äîðîñëî¿ ëþäèíè;

2) âîäíîðàç öå ö³ë³ñíà áàãàòîêîìïîíåíòíà
õàðàêòåðèñòèêà àêòèâíîñò³ âíóòð³øí³õ ôóíêö³é
îðãàí³çìó îñîáè – âèùèõ ïñèõ³÷íèõ ôóíêö³é
òà ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì, ùî ðåçóëüòàòèâíî
îö³íþþòüñÿ ïðîäóêòàìè òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ó íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ ñëóøíî ï³äêðåñëþ-
ºòüñÿ, ùî ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí º ïîêàçíèêîì
îá’ºäíàâ÷èì, ÿêèé õàðàêòåðèçóº ïðàöåçäàò-
í³ñòü îñîáè, êîòðà âèð³çíÿºòüñÿ ïåðñîíàëüíèìè
îñîáëèâîñòÿìè, ñîö³îêóëüòóðíèìè ôàêòîðàìè
äîâê³ëëÿ òà ïåðåá³ãîì ñàìîãî ïðîöåñó ïðàö³.

Ïðè öüîìó òðàäèö³éíî ïñèõîëîãè âèîêðåì-
ëþþòü òðè ð³âí³ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó –
ïîâåä³íêîâèé, ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèé òà ïñèõîëî-
ã³÷íèé – ³ êëàñèô³êóþòü ö³ ñòàíè çà ñâîºð³äíèì
çì³ñòîì ä³ÿëüíîñò³, ÿêó çä³éñíþº îñîáà, ³ çà
îáðàíèìè êðèòåð³ÿìè òà ïîòðåáàìè ³ çàâäàííÿ-
ìè ñóñï³ëüíî¿ ïðàêòèêè. Ó öüîìó àíàë³òè÷íîìó
ðîçð³ç³ ³ñíóº áàãàòîìàí³òòÿ âíóòð³øí³õ ôàêòî-
ð³â (ìîòèâàö³ÿ, óçì³ñòîâëåííÿ, ñòóï³íü ïðàö³,
ñåíñîðíîãî íàâàíòàæåííÿ, çàä³ÿííÿ ³íäèâ³äó-
àëüíèõ âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ òî-
ùî), â³ä ÿêèõ ³ çàëåæèòü êîíêðåòíèé ôóíêö³î-
íàëüíèé ñòàí îñîáè. Ñåðåä ñïîñîá³â, ùî ñòà-
á³ë³çóþòü öåé ñòàí íàóêîâö³ âêàçóþòü íà
îïòèìàëüí³ ðåæèìè ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó, çà-
ñòîñóâàííÿ ìåòîä³â ãðóïîâî¿ ïñèõîòåðàï³¿,
êîíñòðóêòèâíîãî ñàìîíàâ³þâàííÿ òà ³í. Äî òîãî
æ ÷àñòî íà ïðîô³ëàêòèêó ïîêëàäàºòüñÿ ºäèíà
ìîæëèâ³ñòü çàïîá³ãòè ðîçâèòêó íåñïðèÿòëèâèõ
ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â. Çîêðåìà, ñòâåðäæó-
ºòüñÿ, ùî ã³ã³ºí³÷í³ ÷èííèêè ïðîô³ëàêòèêè
âèìàãàþòü óçãîäæåííÿ çîâí³øí³õ (ñîö³àëüíîãî
³ ô³çèêî-õ³ì³÷íîãî îòî÷åííÿ) òà âíóòð³øí³õ
óìîâ ä³ÿëüíîñò³ îñîáè. Òàêå óçãîäæåííÿ îçíà-
÷àº ïåðø çà âñå ñòâîðåííÿ òà çáåð³ãàííÿ íà
íàëåæíîìó ð³âí³ êîìôîðòíîãî ì³êðîêë³ìàòó –
òåìïåðàòóðè, âîëîãîñò³ òà øâèäêîñò³ ðóõó ïî-
â³òðÿ, ãàçîâîãî ñêëàäó ³ òèñêó ïîâ³òðÿ, ñâ³ò-
ëîâîãî é àêóñòè÷íîãî äîâê³ëëÿ. Äî ïñèõîñîö³-

àëüíèõ ÷èííèê³â íàñàìïåðåä íàëåæàòü ò³
ïñèõîåìîö³éí³ óìîâè, ùî íå ïåðåøêîäæàþòü
îñîáèñò³ñíîìó çðîñòàííþ òà ôàõîâ³é ä³ÿëüíîñò³
é îäíî÷àñíî ôîðìóþòü àòìîñôåðó äîâ³ðè ³
äîáðîçè÷ëèâîñò³, åêçèñòåíö³éíå çàäîâîëåííÿ
ïðèíàëåæíîñòè äî êîëåêòèâó.

Ìåòà ñòàòò³: íà çàñàäàõ çä³éñíåííÿ ðåô-
ëåêñèâíîãî àíàë³çó ïðîáëåìíîãî ïîëÿ äîñ-
ë³äæåííÿ âèñâ³òëèòè çì³ñò ðåãóëÿö³¿ òà îïòè-
ì³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îñîáèñòîñò³ íà
ïñèõîëîã³÷íîìó, ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîìó òà ïîâå-
ä³íêîâîìó ð³âíÿõ òåîðåòèçóâàííÿ.

Âèêëàä îñíîâíîãî
ìàòåð³àëó äîñë³äæåííÿ

Ñïåðøó çàçíà÷èìî, ùî íàìè ö³ëêîâèòî ï³ä-
òðèìóºòüñÿ äîâîë³ ïðîñòå ³ çðîçóì³ëå òðàêòó-
âàííÿ â³äì³ííîñò³ òðüîõ ð³âí³â ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó îñîáè (äèâ. [1]): öå ð³çí³ ðåæèìè
âèêîíàííÿ ôóíêö³é ÿê ³íäèâ³äîì ó ö³ëîìó, òàê
³ ñèñòåìàìè éîãî îðãàí³çìó, çîêðåìà ñåíñîðíî¿,
³íòåëåêòóàëüíî¿ ÷è ìîòîðíî¿. ßêùî ìîâèòüñÿ
ïðî ïñèõ³÷í³ (ïñèõîëîã³÷í³) ñòàíè, òî ìàºìî
íà óâàç³ âèíÿòêîâ³ñòü ëèøå ó ÿê³ñíîìó ðîçó-
ì³íí³, òîáòî ïðî ñòóï³íü ïåðåæèâàíü îñîáîþ
÷è ïðî ¿¿ ðåàêòèâí³ñòü íà ð³çí³ æèòòºâ³ ñèòóàö³¿.

Íàñïðàâä³, íà íàøå ïåðåêîíàííÿ, ïñèõ³÷í³
ñòàíè îñîáèñòîñò³ îõîïëþþòü ÿê ê³ëüê³ñí³, òàê
³ ÿê³ñí³, õàðàêòåðèñòèêè. Òîìó â öüîìó ðàç³
äîðå÷íî âæèâàòè òåðì³í «ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³
ñòàíè», ùî ïîçíà÷àº ôóíêö³îíàëüí³ ñòàíè
óíàÿâëåííÿ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é. ²í-
øèìè ñëîâàìè, ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèé ñòàí – öå
íå ùî ³íøå, ÿê â³äîáðàæåííÿ ñïîñîáó çàáåçïå-
÷åííÿ âèùèõ ïñèõ³÷íèõ ôóíêö³é, ºäèíèì
âèÿâëåííÿì ÿêèõ º óñâ³äîìëåíà îñîáîþ, ñîö³-
àëüíî çóìîâëåíà ïîâåä³íêîâà, ðóõîâà ÷è áóäü-
ÿêà ³íøà ä³ÿëüí³ñòü.

Îòæå, îêðåìèé ñòàí îñîáè – öå ³ ïåðåæè-
âàííÿ ¿¿, ³ ä³ÿëüí³ñòü ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì
îðãàí³çìó, ùî îïðèÿâíþºòüñÿ ó ïîâñÿêäåíí³é
ïîâåä³íö³. Çâ³äñè î÷åâèäíî, ùî ïñèõ³÷íèé
àñïåêò íàçâàíîãî ñòàíó ïîëÿãàº ó ïî÷óòòÿõ ³
ïåðåæèâàííÿõ, òîä³ ÿê ô³ç³îëîã³÷íèé – ó çì³í³
ö³ëîãî øåðåãó ôóíêö³é, ïåðåäîâñ³ì âåãåòà-
òèâíèõ ³ ðóõîâèõ. Ïðè÷îìó çîâí³ öå âèÿâëÿ-
ºòüñÿ ó: à) ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòÿõ
³íäèâ³äà – ïñèõîìîòîðíèõ (êîîðäèíàö³¿, øâèä-
êîñò³ ðåàêö³¿), åìîö³éíî-âîëüîâèõ (ñòàë³ñòü,
âèòðèâàë³ñòü, óð³âíîâàæåí³ñòü), ðèñàõ-ÿêîñòÿõ
óâàãè (êîíöåíòðàö³ÿ, ñò³éê³ñòü, ðîçïîä³ë, øâèä-
ê³ñòü ïåðåêëþ÷åííÿ, îáñÿã), ïàì’ÿò³ (øâèäê³ñòü
òà îáñÿã çàïàì’ÿòîâóâàííÿ, òðèâàë³ñòü çáåðå-
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æåííÿ ³íôîðìàö³¿, òî÷í³ñòü ¿¿ â³äòâîðåííÿ);
á) ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ õàðàêòåðèñòèêàõ îñîáè
– ó ôóíêö³îíàëüí³é ðóõëèâîñò³ íåðâîâèõ
ïðîöåñ³â, â îáñÿç³ îïåðàòèâíî¿ ïàì’ÿò³, ñòóïåí³
êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, â îð³ºíòàö³¿ ó ïðîñòîð³,
íàä³éíîñò³ ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè òà îïåðàòèâ-
íîãî ìèñëåííÿ; â) ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ çä³á-
íîñòÿõ, à ñàìå ó ñïðîìîæíîñò³ âèêëèêàòè â
ñåáå â³äïîâ³äí³ îáðàçè, òâîð÷î òà äîö³ëüíî
ïåðåðîáëÿòè ¿õ, çä³éñíþâàòè ðåêîíñòðóêö³þ,
ðåãóëþâàòè åìîö³éí³ ñòàíè, ôîðìóâàòè âíóò-
ð³øí³é ïëàí ä³é, ñïîñòåð³ãàòè çà îçíàêàìè
îá’ºêòà, àíàë³çóâàòè, ñèíòåçóâàòè, àáñòðàãóâà-
òèñÿ, ïîð³âíþâàòè, êîíêðåòèçóâàòè, óçàãàëüíþ-
âàòè ïîâåä³íêó ëþäèíè. Öÿ êëàñèô³êàö³ÿ
ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â îñîáè âèäàºòüñÿ íàì
ñëóøíîþ, àëå çà óìîâè ¿¿ íàëåæíîãî êðèòå-
ð³éíîãî çàáåçïå÷åííÿ.  Òóò íàéá³ëüø ä³ºâèìè
º ÷îòèðè êðèòåð³¿: íàä³éíîñò³ òà ö³ííîñò³ ä³-
ÿëüíîñò³, àäåêâàòíîñò³ â³äïîâ³äíî¿ ðåàêö³¿
ëþäèíè âèìîãàì ó÷èíêîâîãî ä³ÿííÿ ³ ñó-
êóïíîñò³ éîãî õàðàêòåðíèõ îçíàê.

Íàä³éí³ñòü – öå â³äíîñíî ð³äê³ñíèé ïñèõ³÷-
íèé ³ ñóòî ñîö³àëüíèé ôåíîìåí, êîòðèé ñòàº î÷å-
âèäíèì çà óìîâè äîñÿãíåííÿ ñòàá³ëüíèõ ïîçè-
òèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó âñÿê³é ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëü-
íîñò³ îñîáèñòîñò³, âêëþ÷íî ³ç âì³ííÿì ïåðåäáà÷à-
òè ¿¿ íàñë³äêè é îäíî÷àñíî çáåð³ãàòè íàâè÷êè
ñàìîðåãóëÿö³¿, ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, ñàìîçâåðøåííÿ.

Ö³íí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ ñòóïåíåì
âèñíàæåííÿ îðãàí³çìó îñîáè ³, çðåøòîþ, âà-
ãîì³ñòþ âïëèâó íà ¿¿ çäîðîâ’ÿ.

Çà âêàçàíèìè êðèòåð³ÿìè ôóíêö³îíàëüí³
ñòàíè ïîä³ëÿþòüñÿ íà:

– äîïóñòèì³, ùî äàþòü çìîãó âèêîíóâàòè
ä³ÿëüí³ñòü, êîëè ¿¿ ïðîäóêòèâí³ñòü íå íèæ÷à
ïåâíîãî ìåæîâîãî ð³âíÿ òà íå ìàº íåãàòèâíîãî
âïëèâó íà ìåíòàëüíå çäîðîâ’ÿ îñîáè;

– íåïðèïóñòèì³, êîëè ïðîäóêòèâí³ñòü ä³-
ÿëüíîñò³ âèõîäèòü çà íèæí³ ìåæ³ íîðìè é
âîäíîðàç ìàº ì³ñöå ïîì³òíèé íåãàòèâíèé âïëèâ
íà ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ.

Çà êðèòåð³ºì àäåêâàòíîñò³ â³äïîâ³äíî¿ ðåàê-
ö³¿ ëþäèíè âèìîãàì ä³ÿëüíîñò³ ôóíêö³îíàëüí³
ñòàíè ïîä³ëÿþòüñÿ íà:

– àäåêâàòíî ìîá³ë³çàö³éí³, ùî ö³ëêîì â³ä-
ïîâ³äàº ñòóïåíþ íàïðóæåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé îñîáè òèì âèìîãàì, ùî çàëåæàòü
â³ä çàäàíèõ óìîâ;

– äèíàì³÷íî íåóçãîäæåí³, êîëè ðåàêö³ÿ
íåàäåêâàòíà, ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îñîáè
çíà÷íî ïåðåâåðøåí³.

Ôóíêö³îíàëüí³ ñòàíè ëþäèíè òàêîæ ïîä³-
ëÿþòüñÿ çà òàêèìè õàðàêòåðíèìè îçíàêàìè:

– çà òðèâàë³ñòþ ä³¿: â³äíîñíî ñò³éê³, òðè-
âàë³ òà ïåð³îäè÷í³;

– çà ³íòåíñèâí³ñòþ ³íôîðìàö³éíîãî ïî-
òîêó, ùî ñïðèéìàºòüñÿ: ñòàíè, êîòð³ ïîºäíàí³
ç ³íôîðìàö³éíèì íàâàíòàæåííÿì, ³ ñòàíè «ñåí-
ñîðíîãî ãîëîäó»;

– çà ñòåðåîòèïí³ñòþ ³ ñêëàäí³ñòþ ä³é, ÿê³
âèêîíóþòüñÿ: ñòàíè ìîíîòîí³¿ (çà óìîâè âèêî-
íàííÿ îäíîìàí³òíî¿ ä³ÿëüíîñò³) ³ ñòàíè ³íòåëåê-
òóàëüíîãî ³ òâîð÷îãî íàïðóæåííÿ;

– çà â³äïîâ³äí³ñòþ ðîáîòè ôóíêö³îíàëüíèõ
ñèñòåì óìîâàì ïðàö³: ñòàí àäàïòàö³¿, ñòðåñ,
äèñòðåñ.

Îêð³ì âèùåçàçíà÷åíîãî, âæèâàíèìè º
ïîíÿòòÿ «íîðìàëüíèé ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí»
³ «ïàòîëîã³÷íèé ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí». Ïåð-
øèì ïîíÿòòÿì äîðå÷íî îïåðóâàòè òîä³, êîëè
ñèñòåìà äîì³íàíòíà ³ ñò³éêà, ïðè÷îìó ïîïðè
ä³þ ïîá³÷íèõ ïîäðàçíèê³â íà îðãàí³çì îñîáè,
êîòðà çä³éñíþº äîâ³ëüíó ä³ÿëüí³ñòü. Òóò âèò-
ðàòè ðåñóðñ³â îðãàí³çìó â³äïîâ³äàþòü «ìåæ³»
ïðàöåçäàòíîñò³ òà ñèñòåìàòè÷íî ïîíîâëþþòüñÿ
ó ïðîöåñ³ ñàìî¿ ä³ÿëüíîñò³, ùî âèðàæàºòüñÿ ¿¿
ìàêñèìàëüíîþ ðåçóëüòàòèâí³ñòþ. Òîä³, ñêàæ³-
ìî, ñòîìëåííÿ áóäå íîðìàëüíèì ñòàíîì, òîìó
ùî öå ïðèðîäíà â³äïîâ³äü îðãàí³çìó, ùî ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ï³ä ÷àñ çä³éñíåííÿ áóäü-ÿêî¿ ä³ÿëüíîñò³
³ ùî íå çíàõîäèòü â³äîáðàæåííÿ àí³ íà ¿¿ ðå-
çóëüòàòèâíîñò³, àí³ íà ñòàí³ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.

Ïåðåâòîìà – öå ñòàí «íà ìåæ³» íîðìè ³
ïàòîëîã³¿, êîòðèé âèíèêàº ÷åðåç íàêîïè÷åííÿ
âòîìè âíàñë³äîê òðèâàëî¿ ä³ÿëüíîñò³ áåç ïîòð³á-
íîãî ïåðåïî÷èíêó äëÿ â³äíîâëåííÿ á³îïñèõ³÷-
íèõ ðåñóðñ³â îðãàí³çìó ÷è áåç ïåðåïî÷èíêó
âçàãàë³, õàðàêòåðèçóºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèìè
ðîçëàäàìè îðãàí³çìó îñîáè, ÿê³ º âåëüìè íå-
ñïðèÿòëèâèìè äëÿ çäîðîâ’ÿ (ãîëîâíèé á³ëü,
äðàò³âëèâ³ñòü, íåðâîçí³ñòü, ðîçëàäè ñíó òîùî) [2].

Äëÿ àäåêâàòíî¿ îö³íêè ôàêòè÷íîãî ³íäèâ³äó-
àëüíîãî çäîðîâ’ÿ îñîáè óçàñàäíåíèì º êðèòåð³é
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãà-
í³çìó ó ¿õ âçàºìîäîïîâíåíí³, ùî ïîÿñíþºòüñÿ
òåðì³íîì «³íäèâ³äóàëüíå ôàêòè÷íå çäîðîâ’ÿ».
Ñóòí³ñíî öå òàêèé ñòàí, çà ÿêîãî îðãàí³çì ìîæå
äîñêîíàëî âèêîíóâàòè ñâî¿ ñîö³àëüí³ òà á³îëî-
ã³÷í³ ôóíêö³¿, âèêîðèñòîâóþ÷è ïðè öüîìó íèçêó
êðèòåð³¿â, ÿê îò: à) ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãà-
í³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó ëþäèíè (ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿, äèõàëüíî¿, öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿, êðîâ³ ³
ò. ³í.); á) ð³âåíü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó òà éîãî
ãàðìîí³éí³ñòü; â) ðåçèñòåíòí³ñòü îðãàí³çìó äî
íåñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ.

Ïàòîëîã³÷íèé ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí âèÿâ-
ëÿºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèìè ðîçëàäàìè ÷åðåç
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çíà÷í³ çàòðàòè â³òàëüíèõ åíåðãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â
ëþäèíè, ùîíàéïåðøå ÷åðåç çì³íó ïîêàçíèê³â
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ãàçîîáì³íó, æèòòº-
àêòèâíîñò³ âñ³õ âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Îçíàêîþ
âêàçàíîãî ñòàíó º íåóçãîäæåí³ñòü êîîðäèíàö³¿
ðóõ³â ³ ïàðàäîêñàëüí³ òà ñèòóàö³éíî íåàäåê-
âàòí³ ðåàêö³¿. Çà öèõ óìîâ ôóíêö³îíàëüíà
ñèñòåìà ïðàãíå â³äíîâèòèñÿ é, ãîëîâíî çà äîïî-
ìîãîþ ãàëüìóâàííÿ, «âèêëþ÷èòè» àêòèâí³ñòü
ìîçêó òà ïåðåâåñòè îðãàí³çì ó ñîí. Ùîá çä³éñ-
íþâàòè äîâ³ëüíó ä³ÿëüí³ñòü äàë³, ïîòð³áíå íàïðó-
æåííÿ ³ çíà÷í³ âîëüîâ³ çóñèëëÿ ñàìî¿ ëþäèíè.

Äî ñòàí³â, êîòð³ íåñïðèÿòëèâî ïîçíà÷àþòüñÿ
íà êîìïëåêñíîìó ïðîöåñ³, ùî îõîïëþº óñ³
àñïåêòè ³ñíóâàííÿ îñîáè, ñëóøíî â³äíåñòè
ñòðåñ, äèñòðåñ, íåðâîâî-ïñèõ³÷íå íàïðó-
æåííÿ, âòîìó, õðîí³÷íó âòîìó, ìîíîòîí³þ.
Òàê, ñòðåñ, ÿê â³äîìî, – öå ñòàí, êîòðèé
âèíèêàº òîä³, êîëè îñîáà íå çäàòíà âïîðàòèñÿ
³ç ïðîáëåìîþ, êîòðà âèíèêëà, ÷åðåç íåâ³äïî-
â³äí³ñòü âèìîã òà ìîæëèâîñòåé âëàñíîãî îð-
ãàí³çìó, ùî ìàº íåñïðèÿòëèâ³ íàñë³äêè äëÿ
çäîðîâ’ÿ ÿê ïñèõ³÷íîãî, òàê ³ ô³çè÷íîãî. Ó
ñòðåñîâîìó ñòàí³ â îêðåìî¿ ëþäèíè çàçâè÷àé
çàâæäè çàãîñòðþþòüñÿ õðîí³÷í³ çàõâîðþâàííÿ.
Â ö³é ñèòóàö³¿, çíàþ÷è ïðî òàêó ñõèëüí³ñòü,
âàðòî íàïåðåä âèçíà÷èòè òà âèêîðèñòàòè
ìåòîäè ïðîô³ëàêòèêè ³ çàõèñòó â³ä ä³¿ ÷èííèêà,
êîòðèé éîãî çóìîâëþº.

Ïåðåæèòòÿ ëþäèíîþ ñòðåñó ÷àñòî ñòàº
õðîí³÷íèì ÿâèùåì. Ñêàæ³ìî, åìï³ðè÷íî
îá´ðóíòîâàíèì º ôàêò òîãî, ùî çäåá³ëüøîãî
îñîáè ïåðåáóâàþòü ó ñòàí³ ïîñò³éíîãî ñòðåñó
íà ðîáî÷èõ ì³ñöÿõ, ùî çàêîíîì³ðíî ïîíèæóº
ðåçóëüòàòèâí³ñòü ¿¿ ïðàö³, õî÷à ³íêîëè çóìîâ-
ëþº çðîñòàííÿ çîñåðåäæåíîñò³ óâàãè, ìîòèâàö³¿
òà ö³ëåñïðÿìîâàíîñò³. Âî÷åâèäü, çà çàêîíîì
ªðêñà-Äîäñîíà, êîëè ñòðåñîãåííèõ ôàêòîð³â
ñòàº çàíàäòî áàãàòî, òî ðåçóëüòàòèâí³ñòü ïðàö³
çíà÷íî ïàäàº.

Âò³ì ìåæó ñòðåñîâîãî «ïåðåâàíòàæåííÿ»
îñîáèñòîñò³ âèçíà÷èòè äîñèòü íåïðîñòî. Íàó-
êîâö³ ðîçðîáèëè ìîäåëü óðàçëèâîñò³ ñòðåñó.
Çà ö³ºþ ìîäåëëþ îñîáè, êîòð³ âèð³çíÿþòüñÿ
âèíÿòêîâîþ ÷óòëèâ³ñòþ äî ñòðåñó, øâèäøå
äîõîäÿòü äî ìåæ³, ùî çàâåðøóºòüñÿ ïñèõ³÷íèì
ðîçëàäîì ÷è íåðâîâèì çðèâîì. Îñü ÷îìó â
ãðóï³ ðèçèêó òóò ïåðåáóâàþòü ò³ îñîáèñòîñò³,
êîòð³ ÷àñòî îïèíÿþòüñÿ ó ñêëàäíèõ æèòòºâèõ
ñèòóàö³ÿõ ÷è ïåðåáóâàþòü ó ñòàí³ ïîñò³éíîãî
çàíåïîêîºííÿ.

Äèñòðåñ – òåðì³í, ùî çàñòîñîâóºòüñÿ (Ã. Ñå-
ëüº òà ³í.) äëÿ îïèñó ñòàíó, êîòðèé ç’ÿâëÿºòüñÿ
òîä³, êîëè îñîáà ÷èìîñü çàñìó÷åíà, ¿¿ â³ä÷óòòÿ
òà åìîö³¿ íåñò³éê³. Ïåðåáóâàííÿ òðèâàëèé ÷àñ

ó òàêîìó ñòàí³ ñòàº ïîøòîâõîì äëÿ ðîçâèòêó â
íå¿ ïñèõîñîìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü.

Çàãàëüíà ðåàêö³ÿ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó íà
çì³íó ñòåðåîòèïó ä³ÿëüíîñò³ ìàº íàçâó «íåð-
âîâî-ïñèõ³÷íå íàïðóæåííÿ». Âêàçàíå íàïðó-
æåííÿ âèÿâëÿºòüñÿ òîä³, êîëè º ðåàëüíà çàãðîçà
æèòòþ ÷è çäîðîâ’þ îñîáèñòîñò³. Ñåðåä ïðè÷èí
âèä³ëåíî òàê³: ïñèõîëîã³÷í³ (íåâïåâíåí³ñòü,
ñëàáêà âîëÿ), ô³çè÷íà âòîìà, íåñïðèÿòëèâ³
óìîâè æèòòÿ òîùî. Äî ïðèêëàäó, âòîìà ÿê
ñâîºð³äíà â³äïîâ³äü îðãàí³çìó íà çíà÷íå çà
ñèëîþ íàâàíòàæåííÿ (ô³çè÷íå, ðîçóìîâå, åê-
çèñòåíö³éíå) ìàº òðè àñïåêòè: ôåíîìåíîëîã³÷-
íèé (çîâí³øí³é âèÿâ, êîòðèé âèðàæàºòüñÿ
â³ä÷óòòÿì âòîìè, çíèæåííÿì âïëèâó òà ÿêîñò³
ä³ÿëüíîñò³), ô³ç³îëîã³÷íèé (ðîçëàäè áàëàíñó
«ðîçïàä – â³äíîâëåííÿ» åíåðãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â
óíàñë³äîê äîì³íóâàííÿ ïðîöåñ³â ðîçïàäó),
á³îëîã³÷íèé (çàõèñíà ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó, ùî
îáåð³ãàº éîãî â³ä âèñíàæåííÿ).

Õðîí³÷íà âòîìà – ðîçëàä îðãàí³çìó (ïàòî-
ëîã³÷íèé ñòàí), êîòðèé õàðàêòåðèçóºòüñÿ âòî-
ìîþ âïðîäîâæ øåñòè ì³ñÿö³â (³íîä³ ³ á³ëüøå)
òàêî¿ ñèëè, ùî íå ïðîõîäèòü íàâ³òü ï³ñëÿ òðèâà-
ëîãî â³äïî÷èíêó òà íå ïîÿñíþºòüñÿ íàÿâí³ñòþ
æîäíîãî çàõâîðþâàííÿ. Çà óìîâè òàêîãî ñòó-
ïåíÿ âòîìè îñîáà ñòàº âðàçëèâîþ åìîö³éíî,
ð³çêîþ ÷è íàâ³òü êîíôë³êòíîþ ïðè ñï³ëêóâàíí³,
ùî îäðàçó çíàõîäèòü â³äîáðàæåííÿ íåñïðèÿò-
ëèâî íà ñòîñóíêàõ ó êîëåêòèâ³ ÷è ñ³ì’¿.

Ìîíîòîí³ÿ – öå ïîíÿòòÿ âæèâàþòü äëÿ
îïèñó òàêîãî ñòàíó îñîáè, ÿêèé âèíèêàº çà
óìîâè âèêîíàííÿ îäíîìàí³òíî¿ ìîíîòîííî
ïîâòîðþâàíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Â³í ñóïðîâîäæóºòüñÿ
àïàò³ºþ, íóäüãîþ, çàíåïîêîºííÿì, íåâäîâî-
ëåííÿì, ñîíëèâ³ñòþ, ðîçëàäîì ðèòìó ×ÑÑ,
çíèæåííÿì àðòåð³àëüíîãî òèñêó. Ó ö³é ñèòóàö³¿
àêòóàëüíîñò³ íàáóâàº ïðîô³ëàêòè÷íà ðîáîòà ç
ìåòîþ âðåãóëþâàííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â
îñîáè, îñê³ëüêè áóäü-ÿêà ä³ÿëüí³ñòü çä³éñíþ-
ºòüñÿ ó äîñèòü íåïðîñòèõ îáñòàâèíàõ óïëèâó
ö³ëî¿ ãàìè ÷èííèê³â – ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷-
íèõ, ïðèðîäíèõ, òåõí³÷íèõ, ÿê³ ñïðè÷èíÿþòü
á³ëüøèé ÷è ìåíøèé ñïàä ïðàöåçäàòíîñò³.

Ïñèõîçì³ñòîâå ïîëå ïðîô³ëàêòèêè ïàòîëî-
ã³÷íèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â ëþäèíè íàó-
êîâö³ ïîä³ëÿþòü íà äâ³ áàçîâ³ ãðóïè ñïîñîá³â
ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ä³¿: à) îïîñåðåäêîâàí³, íà-
ö³ëåí³ íà òå, ùîáè í³âåëþâàòè ï³äñòàâè äëÿ
ôîðìóâàííÿ íåñïðèÿòëèâèõ ïñèõîô³çè÷íèõ
ñòàí³â, ³ á) áåçïîñåðåäí³, çîð³ºíòîâàí³ íà òå,
ùîáè çë³êâ³äóâàòè âïëèâ öèõ ñòàí³â íà îñî-
áèñò³ñòü. Êåð³âíèìè ïðèíöèïàìè òóò º òàê³:

– ïîñòóïîâ³ñòü ó ïðîô³ëàêòè÷í³é ðîáîò³ (íå
ðîçâèâàòè îäðàçó ìàêñèìàëüíîãî òåìïó òà
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³íòåíñèâíîñò³ ä³ÿëüíîñò³);
– íàñòóïí³ñòü ó ¿¿ çä³éñíåíí³ (ä³ÿëüí³ñòü

òðåáà âèêîíóâàòè ïîñë³äîâíî – â³ä ïðîñòîãî
äî ñêëàäíîãî);

– ñèñòåìàòè÷í³ñòü ³ ðèòì³÷í³ñòü ïðîöåñó ï³ä-
òðèìêè (çàéìàòèñÿ ä³ÿëüí³ñòþ ñèñòåìàòè÷íî òà
äîòðèìóâàòèñü âñòàíîâëåíîãî ðèòìó);

– ïîºäíàííÿ ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó ï³ä ÷àñ
ä³ÿëüíîñò³ (ðåãëàìåíòîâàí³ ïàóçè ï³ä ÷àñ ðî-
áî÷îãî äíÿ);

– àäåêâàòíà îö³íêà ä³ÿëüíîñò³ (çà ðåàëüíèìè
ðåçóëüòàòàìè).

Îêðåìî çàçíà÷èìî, ùî ñåðåä çàõîä³â, ÿê³
í³âåëþþòü ï³äñòàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ íåñïðè-
ÿòëèâèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â ëþäèíè,
äîðå÷íî âèîêðåìèòè íèçêó ïñèõîã³ã³ºí³÷íèõ
àêò³â ó÷èíåííÿ.

Âòîìà – öå òîé ñòàí, ÿêèé âèíèêàº ïåðøèì
îäðàçó ï³ä ÷àñ áóäü-ÿêî¿ ðîçóìîâî¿, ô³çè÷íî¿
÷è ³íøî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ á³îëîã³÷íî º çàõèñíîþ
ðåàêö³ºþ êîðè ï³âêóëü ãîëîâíîãî ìîçêó ëþ-
äèíè, à ô³ç³îëîã³÷íèé ìåõàí³çì, ùî ñïðàöüîâóº
ó öüîìó ðàç³, – ãàëüìóâàííÿ êîðè öèõ ï³âêóëü,
ùî íåãàéíî ïðèïèíÿº áóäü-ÿêó ä³ÿëüí³ñòü. Ïðè
öüîìó ãàëüìóâàííÿ âèêîíóº ïîäâ³éíó ôóíêö³þ:
îáåð³ãàº ìåõàí³çì ðåãóëÿö³¿ â³ä âèñíàæåííÿ òà
ñòèìóëþº â³äíîâëåííÿ ìîçêîâèõ ñòðóêòóð. Îäíàê
âàæëèâà ö³ëü ó ï³äòðèìàíí³ ïðàöåçäàòíîñò³
ïîëÿãàº íå â óíèêíåíí³ ñòàíó âòîìè, à â ðàö³î-
íàëüí³é îðãàí³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³, äîòðèìàíí³
ðåæèìó ïðàö³ òà ïîâíîö³ííîãî â³äïî÷èíêó.

×åðåç íåòðèâàëèé â³äïî÷èíîê (ñêàæ³ìî,
íåãëèáîêèé ñîí) ÷è íåðàö³îíàëüíèé (áåç-
êîíå÷íèé ïåðåãëÿä òåëåïåðåäà÷, âæèâàííÿ
àëêîãîëüíèõ íàïî¿â ÷è ïåðå¿äàííÿ ââå÷åð³), àáî
æ íàäì³ðíå íàâàíòàæåííÿ íà ðîáîò³, ïî-
ðóøóºòüñÿ áàëàíñ ïðîöåñ³â «âèòðà÷àííÿ –
â³äíîâëåííÿ», âèíèêàº ïåðåâòîìà ³ ïðàöå-
çäàòí³ñòü ðîá³òíèêà ïàäàº óïðîäîâæ äíÿ. Êîëè
ïåðåâòîìà ïîâòîðþºòüñÿ ñèñòåìàòè÷íî, òî ñòàí
ïåðåõîäèòü ó õðîí³÷íèé, ç’ÿâëÿºòüñÿ äðà-
ò³âëèâ³ñòü, âòðà÷àºòüñÿ ³íòåðåñ äî ä³ÿëüíîñò³,
äî íàâêîëèøí³õ ïîä³é, ³ íàâ³òü àïåòèò òà âàãà,
çíèæóºòüñÿ ñò³éê³ñòü äî ³íôåêö³éíèõ ³ â³ðóñíèõ
çàõâîðþâàíü.

Ó áóäü-ÿêîìó ðàç³ ïîñò³éíå ïåðåâàíòàæåííÿ
ñïðè÷èíÿº ïîñèëåííÿ ñòðåñó – ïîñò³éíîãî
ïñèõîåìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ, êîòðå í³ÿê íå
êîìïåíñóºòüñÿ â³äïî÷èíêîì (íàâ³òü äîñèòü
òðèâàëèì), àäæå âè÷åðïóþòüñÿ çàïàñè åíåðã³¿,
ùî çàâåðøóºòüñÿ ðóéíóâàííÿì ñòðóêòóð îð-
ãàí³çìó, íåðâîçí³ñòþ, îáðàçëèâ³ñòþ, çíåðâîâà-
íîþ (îáãðèçàííÿ í³ãò³â, çàëàìóâàííÿ ïàëüö³â,
îáðèâàííÿ âîëîññÿ) ïîâåä³íêîþ, ôîá³ºþ, çà-
íåïîêîºííÿì âëàñíèì çäîðîâ’ÿì ÷è âçàãàë³

íåïåðåäáà÷óâàíîþ ïîâåä³íêîþ ³, íàéâàæëè-
â³øå, âòðàòîþ áàæàííÿ áóòè, ñåáòî ñåíñó æèòòÿ.

Çàõîäè ïðîô³ëàêòèêè òàêèõ ñòàí³â – òðè-
âàëèé ³ ïîâíîö³ííèé â³äïî÷èíîê, äîòðèìàííÿ
÷³òêî¿ ñõåìè ðîçïîä³ëó íàâàíòàæåííÿ ó ðåæèì³
äíÿ, òðåíóâàííÿ ðîçóìîâå òà ô³çè÷íå, ïîñò³éíà
ïðàöÿ íàä ñîáîþ, çàãàðòóâàííÿ õîëîäîì (îáëè-
âàííÿ, îáòèðàííÿ, ïîâ³òðÿí³ âàííè), æàðîì
(ïåð³îäè÷íå â³äâ³äóâàííÿ ëàçí³), ñîíÿ÷íèì
ñâ³òëîì (ñîíÿ÷í³ âàííè), ïîâíîö³ííèé ñîí,
íàêîïè÷åííÿ ïîçèòèâíèõ åìîö³é (ñï³ëêóâàííÿ
ç ð³äíèìè, áëèçüêèìè, â³äâ³äóâàííÿ òåàòð³â,
÷èòàííÿ õóäîæíüî¿ ë³òåðàòóðè, çàíÿòòÿ óëþáëå-
íîþ ñïðàâîþ), â³äìîâà â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê
(ïàë³ííÿ, âæèâàííÿ àëêîãîëüíèõ íàïî¿â,
àçàðòíèõ ³ãîð). Êîðèñíî áóäå òàêîæ çàéíÿòèñÿ
àóòîòðåí³íãîì ÷è ìåäèòàö³ºþ.

Î÷åâèäíî, ùî æîäíà îñîáèñò³ñòü íå ìîæå
çàïîá³ãòè ïîä³ÿì, ÿê³ âèêëèêàþòü ñòðåñ. Òîìó
ïîòð³áíî çì³íèòè âëàñíó ðåàêö³þ íà ÷èííèêè
ñòðåñó. Òàêèé ïðèéîì äîïîìîæå âïîðàòèñÿ ³ç
ñòðåñîâîþ ñèòóàö³ºþ ³, çãîäîì, íàâ÷èòèñÿ
êåðóâàòè íåþ. Äåòàë³çîâàíèé ïëàí ä³ÿëüíîñò³
òà ìåòîäè ïîäîëàííÿ ñòðåñó ïîäàíî ó òàáë.

Â àðñåíàë³ íåòðàäèö³éíî¿ ìåäèöèíè, äî
ïðèêëàäó, º çàñîáè áåçïîñåðåäí³, çîð³ºíòîâàí³
íà òå, ùîáè í³âåëþâàòè âïëèâ íåñïðèÿòëèâèõ
ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â íà îñîáèñò³ñòü, êîòð³
äîïîìîæóòü øâèäêî çíÿòè ñòðåñ ³ âòîìó.
Ìîâèòüñÿ ïåðåäóñ³ì ïðî ñòèìóëÿö³þ á³îëîã³÷íî
àêòèâíèõ òî÷îê, ùî ðîçì³ùåí³ íà äîëîíÿõ ³
ïàëüöÿõ ðóê (àêóïðåñóðà); ä³ºòîòåðàï³ÿ –
ïðèâåäåííÿ äî íîðìè ðåæèìó õàð÷óâàííÿ;
âèêîðèñòàííÿ ìåäèêàìåíòîçíèõ ïðåïàðàò³â,
êîòð³ òîí³çóþòü ÷è çàñïîêîþþòü öåíòðàëüíó
íåðâîâó ñèñòåìó; ñåàíñè ìåäè÷íî¿ ã³ïíîòåðàï³¿;
ñóãåñò³ÿ, ïîâåä³íêîâà ïñèõîòåðàï³ÿ, ãðóïîâèé
òðåí³íã òà ³í.

Íèí³ íà ÷àñ³ çàñòîñóâàííÿ íàâè÷îê äîâ³ëüíî¿
ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿, ùî äîçâîëÿþòü ñàìî-
ñò³éíî, ãîëîâíî ÷åðåç ñàìîíàâ³þâàííÿ, âïëè-
âàòè íà ïîäîëàííÿ íåñïðèÿòëèâèõ ôóíêö³î-
íàëüíèõ ñòàí³â (ïðèâåñòè äî íîðìè ð³âåíü
åìîö³éíîãî çáóäæåííÿ, ìîá³ë³çóâàòè âíóòð³øí³
ðåçåðâè îðãàí³çìó òà öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè) é ó òàêèé ñïîñ³á â³äíîâèòè ïðàöå-
çäàòí³ñòü îñîáèñòîñò³.

ÂÈÑÍÎÂÊÈ

1. Ïîíÿòòÿ «ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí» îñîáèñ-
òîñò³ âæèâàºòüñÿ íàóêîâöÿìè ó ð³æíèõ öàðèíàõ
– ó ïñèõîô³ç³îëîã³¿, ïñèõîô³ç³îëîã³¿ ïðàö³, ñî-
ö³àëüí³é ïñèõîëîã³¿, ³íæåíåðí³é ïñèõîëîã³¿,
ïñèõîã³ã³ºí³, ô³ç³îëîã³¿, ìåäèöèí³ ÿê íàóö³ ³
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План діяльності Методи подолання стресу 

Розрядка: 
використання 
таких прийомів, 
котрі 
допомагають 
організму 
відновитися  

●систематичні перерви під час виконання будь-якої діяльності; 
● відпустка, зміна виду діяльності; 
● улюблена справа (хобі); 
● фізичні чи дихальні вправи для нівелювання стресу; 
● записи у щоденнику; 
● спілкування з друзями; 
● медитація; 
● загартування; 
● ароматична терапія; 
● зоотерапія тощо 

Рівновага: 
використання 
оновлених 
поглядів, 
переконань, 
навичок 

● визнайте, що особистість може (здатна) змінити лише свою 
поведінку, аж ніяк не поведінку чи вчинки інших; 
● змиріться з тим, що мати все і одразу неможливо; 
● визначте, що є справді важливим саме для вас; 
● перегляньте свої уявлення цілковито про все і про всіх; 
● навчіться вибачати і вибачатися; 
● відмовтеся від поривання у досконалості в усьому; 
● долайте свої негативний настрій та емоції; 
● навчіться усвідомлювати те, що є неминучим 

Вміння керувати 
собою 

● будьте наполегливим; 
● обирайте ціль, визначайте проблему, оптимальний спосіб її 
вирішення; 
● не відкидайте власних потреб; 
● прийняли рішення, то дотримуйтесь його повсякчас; 
● пам’ятайте, що ваш вибір завжди означає відмову від чогось 
іншого! 

Вміння керувати 
власним часом 

● визначте пріоритети та керуйтеся ними; 
● визначте терміни для всього; 
● прогнозуйте стресові ситуації; 
● виділяйте час для себе; 
● делегуйте свої зобов’язання (за появи найменшої можливості); 
● не прагніть займатися кількома справами одночасно  

Вміння 
налагоджувати 
стосунки 

● цінуйте близькі стосунки; 
● постійно вдосконалюйте вміння спілкуватися; 
● пропонуйте співчуття та підтримку особистостям, котрі потребують 
цього 

Допомога та 
підтримка 

● «нагороджуйте» себе за кожну вдалу спробу подолання стресу; 
● звертайтесь (за потреби) за допомогою до рідних, близьких, друзів 
чи психолога за підтримкою 

Застосування 
арсеналу 
медицини 
(нетрадиційної 
чи традиційної) 
та психотерапії 

● акупресура; 
● дієтотерапія; 
●заспокійливі та тонізуючі медикаментозні препарати; 
● сугестія (навіювання); 
● сеанси медичної гіпнотерапії; 
●поведінкова психотерапія; 
● груповий тренінг; 
● навички психічної саморегуляції 
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ïðàêòèö³. Ãîëîâíèìè êðèòåð³ÿìè äëÿ êëàñèô³-
êóâàííÿ öèõ ñòàí³â íà ð³âí³ îñîáè º íàä³éí³ñòü
òà ö³íí³ñòü ä³ÿëüíîñò³, àäåêâàòí³ñòü ¿¿ â³ä-
ïîâ³äíî¿ ðåàêö³¿ âèìîãàì îêðåìî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³
ñóêóïí³ñòü îçíàê-õàðàêòåðèñòèê ¿¿ óñï³øíîñò³
òà ðåçóëüòàòèâíîñò³.

2. Íîðìàëüíèé ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñòîì-
ëåííÿ – ïîíÿòòÿ, ùî îïèñóº ïñèõîô³çè÷íå íà-
ïðóæåííÿ îñîáè íà ìåæ³ íîðìè ³ ïàòîëîã³¿
(ïåðåâòîìà), òîä³ ÿê ïàòîëîã³÷íèé ôóíêö³î-
íàëüíèé ñòàí – öå òðèâàëèé ñòðåñ, äèñòðåñ,
íåðâîâî-ïñèõ³÷íå ïåðåíàïðóæåííÿ, âòîìà,
õðîí³÷íà âòîìà, ìîíîòîí³ÿ.

3. Áóäü-ÿêèé ñòàí – öå ðåçóëüòàò òîãî, ùî
³íäèâ³ä âèêîíóº îêðåìó ä³ÿëüí³ñòü, ï³ä ÷àñ ÿêî¿
â³í ñàì ôîðìóºòüñÿ, ïåðåòâîðþºòüñÿ ³, ç³ ñâîãî
áîêó, âïëèâàº íà ïðîäóêòèâí³ñòü ¿¿ çä³éñíåííÿ.
Â³äòàê ïîíÿòòºâå óÿâëåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî
ñòàíó âàæëèâå äëÿ òîãî, ùîáè çä³éñíèòè äå-
òàëüíèé îïèñ óñï³øíîñò³ ä³ÿëüíîñò³ îñîáè, ùî
ò³ñíî ïîºäíàíà ³ç ìîæëèâ³ñòþ ¿¿ âèêîíàííÿ òà
ðåàëüíîþ ïîâåä³íêîþ.

4. Áóäü-ÿêèé ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèé ñòàí îñîáè
– öå ³ ¿¿ ïåðåæèâàííÿ, ³ ä³ÿëüí³ñòü ôóíêö³î-
íàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, ùî çíàõîäÿòü îïðè-
ÿâíåííÿ â ïîâåä³íö³ ³ â÷èíêàõ. Óñ³ ïðîô³ëàê-
òè÷í³ çàõîäè ïàòîëîã³÷íèõ ôóíêö³îíàëüíèõ
ñòàí³â äèôåðåíö³þþòüñÿ íà îïîñåðåäêîâàí³ òà
áåçïîñåðåäí³, ä³ºâ³ñòü ÿêèõ çàëåæèòü ÿê îä
ôàõ³âöÿ-ïñèõîëîãà, òàê ³ â³ä ñàìî¿ ïñèõî-
òðàâìîâàíî¿ îñîáèñòîñò³.

5. Äåòàë³çîâàíèé ïëàí ä³ÿëüíîñò³ òà ìåòîäè
ïîäîëàííÿ íåñïðèÿòëèâèõ ôóíêö³îíàëüíèõ
ñòàí³â îõîïëþþòü ³íòåëåêòóàëüí³ çàñîáè îïà-
íóâàííÿ çäàòíîñòÿìè ³ íàâè÷êàìè äîâ³ëüíî¿
ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ îñîáè, ÿê³ äîçâîëÿþòü
ñàìîñò³éíî, ÷åðåç ñàìîíàâ³þâàííÿ, âïëèâàòè
íà ïîäîëàííÿ öèõ íåñïðèÿòëèâèõ ñòàí³â, òîáòî
ïðèâåñòè äî íîðìè ð³âåíü åìîö³éíîãî çáóä-
æåííÿ, ìîá³ë³çóâàòè âíóòð³øí³ ðåçåðâè îðãà-
í³çìó òà öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè é òàêèì
÷èíîì â³äíîâèòè ¿¿ ïðàöåçäàòí³ñòü.
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ÀÍÎÒÀÖ²ß

БУНЯК Надія Андрониківна, НЕПЛОХОВ Сергій Сер-
гійович.

Регуляція та оптимізація функціональних станів особи.
У статті репрезентовано зміст регуляції та оптимізації

функціонального стану особи на трьох рівнях – психо-
логічному, психофізіологічному та поведінковому. Об-
ґрунтовано важливість комплексного підходу до вирішення
проблемного питання повноти розуміння вказаного стану
як об’єднавчого показника, котрій є змога регулювати,
оптимізувати його перебіг й у такий спосіб запобігти роз-
витку несприятливих функціональних станів працівників.
У прикладному аспекті зазначено, що на сьогодні психо-
логічні теорія і практика пропонує дієві шляхи поперед-
ження (профілактики) незручних (негативних) для кожної
окремої особи функціональних станів, передусім задля
збереження її фізичного та психічного здоров’я. Упорядко-
вано та детально описано функціональні стани особистості
залежно від набору критеріїв – надійності та цінності
діяльності, адекватності відповідної реакції людини вимо-
гам праці та системності характерних ознак-властивостей
її успішності і результативності. При цьому підкреслено,
що за інтегральний критерій оцінювання фактичного
індивідуального здоров’я особи використовується функ-
ціональний стан її органів і систем організму (серцево-
судинної, дихальної, центральної нервової, крові тощо).
Сутнісно визначено, що психічний аспект функціональ-
ного стану полягає у почуттях і переживаннях, а фізіоло-
гічний – у зміні цілої низки функцій, котрі виражаються
соціально зумовленою поведінковою, усвідомленою
руховою чи іншою діяльністю. Висвітлено та описано
стани, котрі знаходять несприятливе відображення на
комплексному процесі, що охоплює всі вітальні виміри
існування особи (стрес, дистрес, нервово-психічне напру-
ження, втома, хронічна втома, перевтома, монотонія),
шляхи та засоби їх психологічної оптимізації і профілак-
тики, котрі є нагальними і вельми перспективними.

Ключові слова: стан, функціональний стан, особа,
критерій, фізичне здоров’я, психічне здоров’я, стрес,
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дистрес, нервово-психічне напруження, втома, хронічна
втома, перевтома, моногонія, регуляція, оптимізація,
профілактика.

ANOTATION

Nadiia BUNIAK, Serhii NEPLOKHOV.
Regulation and optimization of person’s functional states.
The content of egulation and optimization of the functional

personality state at the following three levels: psychological,
psychophysiological and behavioral is presented in this paper.
The need of comprehensive approach to the solution of the
problem concerned in this paper is substantiated, since the
functional personality state is an unifying indicator, however
there are diverse considerations regarding both the concept of
«functional state» and the factors on which it depends, and
what personality characteristics are taken into account, which
levels of functional state are distinguished, in what way it can
be regulated and optimized, and howto prevent the development
of unfavorable functional states. It is noted that the identification
of all functional personality states is carried out not only in
order to find appropriate ways of their evaluation, but also has
direct practical significance. In practical terms, this means to
find ways for warning (preventing) uncomfortable (negative)
functional states for each individual personality in order to
maintain his or her physical and mental health. The functional
personality states are arranged and described in detail
depending on the variety of criteria – reliability and activity
price, adequacy of the person’s response to the requirements
of activity and according to the characteristic features.

Moreover, it is noted that the functional state of organs and
systems of the human body (cardiovascular, respiratory, central
nervous, blood, etc.) is used as the criterion for actual individual
health evaluation. Quite simple and clear interpretation of the
distinction between three levelsof the functional personality
state, i. e. Any state of the personality both feelings and activity
of the body functional systems, expressed in behavior is
revealed and completely supported by the author. Or, in other
words, it can be expressed in the following way: mental
(psychological) aspect of the state consists of feelings and
experiences, physiological aspect includes changes of the whole
range of functions, which are expressed by socially conditioned
behavioral, motor or other activities, being a conscious
personality. The states that adversely affect the complex process
covering all aspects of the person’s existence (stress, distress,
neuropsychological stress, tiredness, chronic tiredness,
exhaustion, monotony), ways and means of their psychological
optimization and prevention, which are timely and very
promising are considered and characterized in this paper.

Keywords: state, functional state, personality, criterion,
physical health, mental health, stress, distress, neuro-
psychological stress, tiredness, chronic tiredness, exhaustion,
monotony, regulation, optimization, prevention.
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