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ЧУТЛИВІСТЬ ПРОЦЕСІВ РЕГУЛЮВАННЯ СТАНІВ ЛЮДИНИ: 
ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНИЙ АСПЕКТ 

Часи фізичного та емоційного напруження, невизначеності, зниженого 

рівня безпеки просякнуті в діях людини певними ризиками розбалансованих 

енергетичних втрат у фізичній та психічній сферах. Пригнічується ефективна 

робота в системах психофізіологічного забезпечення життєдіяльності людини. 

Це закладає передумови до появи певних помилкових дій і може суттєво 

знизити потенціал готовності до виконання всієї палітри людської діяльності та 

призвести до зниження ресурсів її зовнішньої і внутрішньої мотивації. Саме 

тому людина може стати у своїх діях кволою, пригніченою, непродуктивною, 

психомоторно розбалансованою, аварійною і навіть на тривалий час втратити 

баланс рівноваги, що призводить до загального зниження тонусу різних 

психофізіологічних систем організму людини, навіть до мінімальних 

показників у їхній роботі. 

Особливо ситуація психофізіологічного додаткового перенапруження є 

потенційно небезпечною для дітей, організм яких ще знаходиться в періоді 

розгортання своїх потенціалів через реалізацію власних задатків та 

перетворення їх на механізми здібностей і прагнення до розвитку творчих дій. 

Між тим, природа щедро наділила людський організм прихованими 

потенційними ресурсами, які здатні допомогти гармонізувати всі дії й, у тому 

числі, роботу психофізіологічних систем організму за умови обережного, 

вдумливого, раціонального їхнього використання. 

Тому в часи війни нам важливо навчитися раціонально використовувати 

власні ресурси, зміцнюючи їх потенціали можливостей як на фізичному, так і 
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на психічному рівнях. Між тим виникає низка закономірних запитань: де 

знаходяться їхні джерела і як їх розумно мобілізовувати для відновлення 

власних ресурсів; чи існують реально універсальні не медикаментозні 

механізми для такого відновлення? 

Однозначно, що в межах цієї публікації ми тільки означимо, на наш 

суб’єктивний погляд, деякі з можливих ресурсів, які варто брати до уваги і 

активно використовувати. Наш підхід ґрунтується на позиції їхньої 

універсальності, простоті у застосуванні, відсутності побічних ускладнень та 

довгостроковій ефективності їхнього впливу на різні потужності дій 

психофізіологічних систем організму людини. Психофізіологічний потенціал 

людського організму приховує унікальний «акумулятор» різноманітних 

ресурсів, можливості яких ще не достатньо вивчені. Ми спираємося на власні 

дослідження та узагальнення досліджень інших науковців. 

Мозок людини як головний регуляторний цифровий центр обчислень та 

прийняття рішень для організму працює на двох рівнях дії в режимі: 

несвідомого та свідомого станів. Тобто автоматичний стан – це переважна 

частина роботи мозку і посідає далеко за понад 2/3 його дій, лише незначна 

кількість – це свідомі осмислені дії (95% та 5%). Освітній процес майже завжди 

спирається й апелює до свідомих дій людини. Саме осмислення, 

самоусвідомлення, раціональне бачення, продуктивна рефлексія є важливими і 

значущими під час дії навчання. Між тим поза увагою педагогів залишаються 

несвідомі, автоматичні дії дитини (95%). 

Якщо уважно через еволюцію придивитися до загальних задач, які 

формували та розвивали мозок людини, то необхідно зрозуміти, для якої «супер 

задачі» він створювався. Те, що нас зробило людиною, навіть не мовлення. 

Першим актом творіння було навчання прямоходінню. Коли людина звелася на 

дві задні кінцівки, вивільнивши руки і сформувавши їх як головний і, 

насамперед, провідний інструмент із перетворення навколишнього світу, то 

саме для утримання тіла людини в стійкому положенні рівноваги й уникнення 

можливих падінь під постійною дією сили тяжіння і потрібно було мати 
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потужний мозок із потенційними можливостями швидкої обробки великої 

кількості обрахунків для успішного просторового руху тіла – «Homoerectus». І 

надалі саме цей процес запустив народження та розвиток зачатків майбутньої 

проєкції мислення як побічного продукту, який нас остаточно і сформував як 

вид «Homosapiens». 

Процес ходіння, як їзда на велосипеді: як тільки перестаєш крути педалі, 

починаєш падати, бо порушується система рівноваги. Іншими словами, 

розбалансування в обрахунках мозку для психомоторних дій тіла людини 

завершується прискореними ентропійними процесами в фізичній і психічній 

діяльностях. Отже, щоб найбільший за масою орган людського тіла – м’язовий 

каркас – був у належному тонусі й працював безперебійно та надійно, важливо 

його тривалий час «калібрувати» та час від часу налаштовувати. Встановлено, 

що результатом такого вправляння стануть зміни психофізіологічних систем, 

психомоторних дій, психічних процесів, властивостей і навіть станів дитини в 

цілому. При цьому можлива тонка регуляція (за потреби, навіть керована) 

основних систем та механізмів, що забезпечують фізичну та психічну сфери 

життєдіяльності організму людини. 

Це є важливим елементом для побудови спрямованих впливів із 

керування потужністю роботи психофізіологічних систем організму, які 

активно працюють у процесах відповідного упорядкування тих чи інших дій 

людини без втручання свідомості. Отже, унікальність цього феномену полягає в 

тому, що крім психомоторних змін в діях людини, мимовільно відбувається 

корекція її поведінки без значних вольових зусиль не залежно від її віку. 

Зрозуміло, що чим раніше за віком ми починаємо активну роботу з корекції 

вестибулярного апарату, тим більш ефективними є результати наших 

мимовільних впливів. Але і пізніше втручання теж має відповідний позитивний 

результат змін у функціонуванні психофізіологічних систем організму людини.  

Нервова система в цілому і головний мозок зокрема як головний центр 

контролю забезпечують провідний елемент у процесах координації та взаємодії 

із керування роботи складних механізмів просторової координації частин тіла 
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людини, яка дозволяє максимально безаварійно утримувати і рухатися тілу 

людини, упереджуючи виникнення станів нестабільності (втрати рівноваги). 

Дослідженнями встановлено існування певних механізмів керування 

психомоторними діями людини, які не опосередковано, а безпосередньо 

впливають на якість і різноманітність станів рівноваги як фізичного, так і 

психічного плану. 

Отже, реально у кожної людини, незалежно від її віку, є «резервне вікно» 

її потенційних можливостей для «ергономічності» власних дій. У його природі 

активних дій відсутні медикаментозні впливи, що сприяє поступовому, 

зваженому перерозподілу енергетичних можливостей непримусового характеру 

в роботі фізичної і психічної сфер організму людини, коли з’являється змога 

реалізовувати завдання з якісної соціалізації людини (будь-якого віку) за 

рахунок включення ресурсів несвідомих елементів роботи психофізіологічних 

систем за допомогою скритих потенціалів психомоторики, як своєрідного 

матеріалізованого «виховного інструментарію». 

Для початку такої роботи важливо розуміти механізми її дії в 

психофізіологічних системах організму людини. Важливо розуміти, для 

розв’язання яких складних задач відбувався розвиток та вдосконалення 

мозкових структур. Перше, найважливіше – це підтримка гомеостазу організму 

будь-якої живої істоти загалом і людини зокрема. У перебігу еволюційних змін 

людського організму виникла потреба у вивільнені верхніх кінцівок і 

можливості прямоходіння. Саме воно стало потужним важелем у процесі 

прискорення розвитку мозкових структур. Це було викликано особливостями 

специфіки розв’язання складних задач при реалізації забезпечення можливості 

просторових рухів тіла людини. 

Прямоходіння є постійним потенційним викликом для тіла людини. Це 

постійне змагання із земним тяжінням і двома точками опори, які не 

дозволяють тримати тіло в стійкій позиції. У результаті вся ця складна система 

утримання рівноваги стає постійним тренажером для тіла, де центром 

прийняття рішень є головний мозок за рахунок постійної іннервації, коли 
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коригується рух, і він же стимулює активність мозкових структур. Початковою 

точкою відліку цього складного психофізіологічного процесу стає довгастий 

мозок і його взаємодія через нервову систему з вестибулярним апаратом.  

Саме тому стимулювання положення тіла людини через рухи гойдання 

(на балансувальній дошці) й утримання стану рівноваги дає можливість 

прискорювати процеси обробки інформації за рахунок стимулювання структур 

довгастого мозку і через нього впливати на інші структури мозку. Тренувати 

процес пошуку рівноваги психомоторних дій допомагає звичайне «гойдання» 

людини на балансувальній дошці Ф. Белгау [1]. А це, у свою чергу, дозволяє 

здійснювати пошук адекватних механізмів для подальших дій, синтезуючи 

«зусилля» різних психофізіологічних систем тіла людини і досягаючи стану 

синергетичного єднання. Отже, ця стимулююча дія дозволяє змінювати 

потенціали дій людини як на фізичному (психомоторні рухи), так і на 

психічному рівні (відчуття, сприймання, почуття, мислення…). 

Цікаво, що урівнюючи генерацію зв’язків нервових процесів різних 

психофізіологічних систем, ми відкриваємо вікно можливостей для корекції 

певних поведінкових дій людини. Це дозволяє регулювати її лімбічну систему і 

таким чином вливати на автоматичну регуляцію емоцій, пам’яті і, можливо, 

сну. 

Розуміння цих процесів та їхня відповідна координація з боку педагогів 

може суттєво покращити соціальні стосунки в групі та допомогти у формуванні 

безконфліктної соціалізації дитини.  
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