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як спокій  впливає  на ф ізичне  з д о р о в ’я 
та пси хо логічн е  відновлення  лю ди ни

В психологічній науці неодноразово розглядалося питання взаємовпливу 
психічного-фізичного, що позначається на нашій, зокрема, афективній сфе­
рі (настрій, почуття, емоції тощо) та фізіологічних реакціях. Так, збудження 
нашої нервової системи щодо позитивних подразників приносить почуття 
задоволеності, а подразники негативного характеру будуть викликати три­
вогу, хвилювання тощо. Полярність (позитивність або негативність) подраз­
ника є суб’єктивним фактором, відповідно наше ставлення до нього, вміння 
їм керувати і є запорукою життєстійкості за Сальваторе Мадді [3], толерант­
ності до невизначеності за Е. Френкель-Брусвік [1], спокою.

В часи війни, економічного та соціального відносного благополуччя, коли 
на особистість впливає багато негативних факторів дана тема, представлена 
в нашій роботі, стає особливо актуальною.

Філософи розглядають спокій як стан внутрішньої рівноваги та прийнят­
тя реальності, який зосереджується на внутрішній гармонії, а не на зовнішніх 
обставинах. Зокрема, китайський філософ та засновник даосизму, Лао Цзи 
вчить, що “Внутрішня гармонія — це єдність думки, слова і дії”.

Ідеї Волтера Кеннона стосовно того, що емоції є результатом особли­
вої реакції нервової системи були підтверджені в експериментах Д. Олдса 
(1922-1976) і Х. Дельгадо (1915-2011). Використовуючи досліди зі щура­
ми, він довів, що електричне стимулювання (за допомогою вживлених елек­
тродів) певних ділянок гіпоталамуса призводить до виникнення виражених 
емоцій: одних — до позитивних, їх і було названо центром “раю”, а інших — 
до негативних емоцій, їх відповідно назвали центром “пекла”. Хозе Дельгадо 
з’ясував, що такі самі нейрофізіологічні механізми виникнення емоційних 
переживань притаманні й людині [2].
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Теорія когнітивного дисонансу, автором якої є Л. Фестінгер (1919-1989), 
виходить з того, що позитивні емоційні переживання виникають тоді, коли 
очікування людини збуваються і когніції (знання, міркування) втілюються 
в життя, тобто коли реальні результати поведінки знаходяться в консонансі 
(відповідності) з наміченими. Негативні ж емоції виникають, функціонують 
і посилюються тоді, коли між очікуваними результатами і тими, що наступи­
ли, є дисонанс (невідповідність, розходження) [2].

В такому випадку, чи можемо ми говорити про спокій — як відсутність 
очікувань і прийняття реальності такою, якою вона є? Чи можемо ми гово­
рити про зміну свого ставлення до навколишніх подразників як про один із 
засобів досягнення спокою? Які засоби досягнення спокою ми можемо за­
пропонувати вже зараз?

Задля ширшого розуміння феномену слова “спокій” ми запропонували 
студентам першого курсу спеціальності “Психологія” описати трьома слова­
ми який сенс вони вкладають у це поняття.

Об’єкт дослідження: Спокій як соціально-психологічна категорія.
Предмет дослідження: Уявлення студентів про спокій як соціально пси­

хологічну категорію.
Вибірка складалась з 38 студентів 1 курсу психології, з них 6 чоловічої 

статі та 32 жіночої. Шляхом контент аналізу ми виявили, що найчастіше 
“спокій” описують такими словами як: дім (9 разів), безпека (18 разів) та 
батьки (11 разів.). Хоча, здебільшого студенти обирали слово “безпека”, що 
на сьогоднішній день може бути пов’язаним із добою війни в країні, коли 
на гармонійний та фізичний стан індивіда впливає багато несприятливих 
чинників (обстріли, проблеми із інфраструктурою, відсутність стабільності 
тощо). Таким чином з’являється розуміння, що внутрішній спокій напряму 
впливає на фізичний стан людини.

Аналізуючи взаємозв’язок понять “батьки” та “спокій” ми зробили висно­
вок, що студенти сприймають слово “батьки” як символ надії, бажаючи бачи­
ти своїх близьких поруч, цілими та здоровими. Адже благополуччя та спокій 
рідних людей напряму впливає на нашу внутрішню стабільність.

Слово “дім” може символізувати стабільність для студентів. Він виступає 
як форма надійності та захищеності. Зазвичай, це місце турботи та підтрим­
ки, яка виступає важливим фактором задля збереження внутрішнього балан­
су.

Висновок
Спокій є важливим фактором, що позитивно впливає як на фізичне здо­

ров’я, так і на психологічне відновлення людини. В умовах сучасних ви­
кликів, особливо під впливом стресових факторів війни та соціально-еко­
номічної нестабільності, здатність керувати своїм ставленням до зовнішніх 
подразників і досягати внутрішнього спокою стає ключовою для збереження 
життєстійкості та емоційного благополуччя. Наукові теорії та експеримен­
ти підтверджують тісний зв’язок емоційних станів із нейрофізіологічною 
діяльністю мозку, що дає змогу через психофізіологічні практики, такі як
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нервово-м’язова релаксація, дихальні техніки, аутотренінг і візуалізація, 
ефективно зменшувати емоційне напруження та відновлювати баланс. Вод­
ночас, особисті уявлення про спокій, пов’язані із відчуттям безпеки, підтрим­
ки та прийняття, підкреслюють соціально-психологічний аспект цього ста­
ну. Отже, формування спокою як внутрішнього ресурсу — важлива складова 
підтримання здоров’я і психологічної стійкості в сучасному світі.
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