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Що таке здоров’я? Це і спосіб життя, і генетика, і стан внутрішніх 

органів, а також наш настрій, мотивація, цілі на життя. 

Всі фактори можна розділити на дві великі групи - фізичне і ментальне 

здоров’я. Якщо ці два види будуть знаходитися в балансі, то ми будемо 

відчувати гармонію всередині себе і задоволення від життя. Якщо баланс 

відсутній, то тоді виникають порушення, які потім переростають в хвороби. [1] 

У статті ми детально розглянемо взаємозв'язок фізичного і ментального 

здоров'я, і як це відображається на нашому організмі. 

Для початку дамо визначення двох понять: 

1) фізичне здоров’я - це формування і зміна фізичних властивостей і 

якостей індивідуума, за якими можна зрозуміти, чи є якісь порушення в 

організмі. Йдеться мова про стан внутрішніх органів, гормонів і т.д; 

2) ментальне здоров’я - рівень розвитку емоційно-вольових і 

мотиваційних сфер, усвідомлення особистісних цінностей. Іншими словами, це 

стан благополуччя, при якому ми можемо реалізувати наші цілі і відчути 

задоволення від життя на емоційному рівні. [2] 

Який ж існує взаємозв'язок між двома видами здоров’я? 

Якщо нас щось турбує всередині, то це відображається на нашому 

фізичному стані. Наприклад, спроби швидко скинути вагу призводять до 

нерегулярного харчування, страх перед якимось важливим заходом - до 

безсоння. Все це разом погіршує наш фізичний стан і створює проблеми - 

наприклад, набір ваги, розлад травлення, втрата уваги, зниження імунітету. 

Також цей зв’язок добре помітний, коли ми говоримо про рівень гормонів 

і їх вплив на наш організм. 

 Розглянемо конкретні приклади. 

Грелін - гормон голоду. Якщо нам сказати, що салат, який ми з'їли, 

містить 600 ккал, ми будемо вважати, що наїлися. Це допоможе зменшити 

кількість греліну. Якщо ж навпаки, ми дізнаємося, що в тому ж салаті 200 ккал, 

то кількість греліну підвищиться, і голод залишиться на місці. 

Так звані гормони щастя - дофамін і серотонін - виробляються у відповідь 

на приємні думки і сміх. Цікавий факт, що американський вчений Норман 

Казінс вилікував смертельні захворювання сміхотерапією. Тому на Заході і в 

США деякі клініки використовують цей метод в рамках загальної терапії 
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онкозахворювань [3]. 

Цей був яскравий приклад, який вплив ментальне здоров'я (сміх і приємні 

думки) зробило на фізичне захворювання (онкологія). 

В наслідок цього виникає цікава гіпотеза: наш гарний настрій здатний 

вилікувати хворобу. Вчені сміливо заявили, що клітинне здоров'я може 

змінюватися після певних ментальних практик, і ефект буде навіть краще, ніж 

після крапельниці або таблетки. 

Останнім часом ми почали приділяти більше уваги нашому внутрішньому 

стану. Відповідно, багато лікарів в оздоровчий курс стали включати 

психотерапію, а саме медитацію і коучинг, які допомагають дойти до повного 

одужання. 

Духові практики дозволяють краще пізнати себе, запобігти психічні 

захворювання. Адже якщо людина буде здоровою повністю на ментальному 

рівні, на фізичному у неї також не виникне ніяких ускладнень [4]. 

Тому ми повинні дбати про своє здоров'я кожного дня. Дотримуватися 

правильного раціону, регулярно займатися фізичними вправами і, нарешті, 

оточувати себе людьми, які надихають і дарують позитивні емоції. 

Особливо в умовах дистанційного навчання нам слід уважно стежити за 

своїм здоров’ям. Чому? Тому що наш імунітет значно ослаб: нинішня ситуація 

сприяє підвищенню рівню тривожності, а це негативно впливає на стан 

фізичного і ментального здоров’я. 

Нас обмежили в тому, що допомагало тримати наш організм в тонусі: у 

нас немає можливості ходити в спортклуби, де під чітким керівництвом тренера 

ми правильно виконували вправи, покращуючи фізичний стан. 

У нас немає можливості збагачуватися культурно: ходити в театри, кіно, 

музеї, які допомагали підтримувати ментальне здоров’я 

У нас немає можливості ходити на навчання і дізнаватися щось нове. 

Однак у нас є вибір взяти себе в руки і шукати шляхи вирішення, як ми 

можемо дбати про наше здоров'я і розвиток в умовах карантину. У нас є 

можливість адаптуватися під ситуацію: займатися спортом вдома, проходити 

онлайн-навчання, читати книги і дивитися цікаві фільми. 

Це допоможе нам знизити рівень тривожності і відчувати себе здоровими 

фізично і ментально. 
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