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ФІЛОСОФСЬКІ ЗАСАДИ РЕГУЛЯЦІЇ СТРЕСУ 
(ЧАСТИНА ПЕРША МІЖДИСЦИПЛІНАРНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ)

Анотація. Метою статті є аналіз анкетування учасників 
он-лайн курсу з керування стресовими станами, що при-
свячений дослідженню кореляції явищ психічного життя 
до морфологічного, функціонального, організаційного рівнів 
цілісності. Завданням дослідження є з’ясування контуру 
різних рівнів цілісності, наявного у відчуттях, сприйнятті 
та станах майбутніх учасників групового он-лайн курсу 
АБСР до початку проходження занять. На виконання вище-
зазначеного завдання було складено анкету з 17 запитань. 
Методологія міждисциплінарного дослідження включає: анке-
тування майбутніх учасників групового он-лайн курсу АБСР; 
параметричне порівняння відчуттів, сприйняття та станів 
респондентів окремо в межах кожного класифікаційного рівня 
цілісності (морфологічного, функціонального, організаційного) 
в першій частині дослідження, та перехресний аналіз вище-
зазначених рівнів цілісності в явищах психічного життя 
наших респондентів: відчуттях, сприйнятті, станах в другій 
частині дослідження. Наукова новизна дослідження полягає 
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в застосуванні методу перехресного аналізу для з’ясування 
контурів нестачі морфологічної, функціональної і організаційної 
цілісності в форматах психічних явищ (відчуття, сприйняття, 
станів) для пошуку філософського інструментарію регуляції 
стресового стану. Висновки. З’ясовано, що виникнення стресо-
вого стану можна передбачити на стадії обмеженої чутливості 
щодо структури цілісності. Виявлено, що набуття нових мож-
ливостей (стану організаційної цілісності) більше залежить 
від змісту мотивацій, цінностей, світоглядних установок, 
ніж від якості її відчуття і сприйняття. Відібрано маркери-
стани перебування в структурі цілісності. Визначено зміст 
мисленєвої роботи (робота з блоками, установками, шабло-
нами, цінностями, самокритикою, недовірою) як інструменту 
управління стресовим станом. З’ясовано, що процес осмислен-
ня власних цінностей та кореляція своїх мотивацій на покра-
щення взаємодії дозволяє набувати досвід стану організаційної 
цілісності, який гарантовано захистить від стресу.

Ключові слова: рівні цілісності; регуляція стресових станів; 
саморегуляція; цінності; здоров’я.
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PHILOSOPHICAL BASIS OF STRESS REGULATION 
(PART ONE OF THE INTERDISCIPLINARY 

RESEARCH)

Summary. The purpose of the article is to analyze the questionnaire 
survey of the participants of the online course on managing stress states, 
which is dedicated to the study of the correlation between the mental 
life phenomena and the morphological, functional, and organizational 
aspects of integrity. The task of the research is to find out the outline 
of different levels of integrity, which is (the outline) present in the feelings, 
perception and states of the future participants of ABSR online group 
course before the start of classes. To fulfill the above-mentioned task, 
a questionnaire with 17 questions was drawn up. The methodology 
of the interdisciplinary study includes: the procedure of surveying future 
participants of ABSR online group course; parametric comparison 
of the feelings, perception and states of respondents separately within 
each classification level of integrity (morphological, functional 
and organizational) at the first stage of the research, and cross-analysis 
of the above-mentioned levels of integrity in the mental life phenomena 
of our respondents: the feelings, perception, states at the second 
stage of the research. The scientific novelty of the study consists in 
the application of the cross-analysis method to clarify the contours 
of the lack of morphological, functional and organizational integrity 
in the formats of mental phenomena (feelings, perception, states) 
in order to find a philosophical toolkit to regulate a stressful state. 
Conclusions. It was found that the emergence of a stressful state can be 
predicted at the stage of limited sensitivity to the structure of integrity. 
It was revealed that the acquisition of new opportunities (a state 
of organizational integrity) depends more on the content of motivations, 
values, and worldviews than on the quality of feeling and perception 
of integrity. Selected state markers in the integrity structure. 
The content of mental work (work with blocks, settings, templates, 
values, self-criticism, mistrust) as a tool for managing a stressful state 
is defined. It was found that the process of understanding one's own 
values and linking one's motivations to improving interaction allows 
one to gain experience in the state of organizational integrity, which is 
guaranteed to protect against stress.

Key words: levels of integrity; regulation of stressful states; self-
regulation; values; health.
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Актуальність проблеми. Феномен стресу досліджують пси-
хологи, лікарі, соціологи, педагоги і міждисциплінарні дискусії 
виявили себе ефективними в пошуку різноманітних способів 
управління стресовими станами. Розширення горизонту між-
дисциплінарної взаємодії за рахунок філософських досліджень 
дозволяє поринути в сутність стресових станів і винайти відпо-
відні способи їх регуляції.

Aналіз останніх досліджень і публікацій Філософію 
і психологію в своїх дослідженнях плідно поєднував В. Франкл 
(Франкл,2020), фундуючи цілепокладання з допомогою життє-
вих сенсів. Психолог зазначав, що запропонований ним метод 
логотерапії є не стільки (психологічною) технікою, скільки філо-
софією. Також філософський аспект наявний і в техніці біоенер-
гетики О. Лоуена, що грунтується на фізичній, психологічній, 
енергетичній, духовній концепції людини (Лоуен,1998). Доктор 
медицини Г. Гаас (Гаас,2022) використовуює екзистенціал Сво-
боди як принцип антистресової терапії. Автор даної статті також 
має досвід філософського дослідження феномену пам’яті тіла, 
в результаті якого було висвітлено антропологічний процес «сві-
домої комеморації» (Bondarevych,2021).

Bизначення мети та основних завдань дослідження метою 
статті є аналіз філософської частини міждисциплінарного дослі-
дження феномену стресу (Бондаревич&Бородулькіна,2022). 
Завдання он-лайн анкетування учасників он-лайн курсу АБСР 
з управління стресом, яке проводилось у січні 2022р., полягало 
в з’ясуванні ступеню цілісності, наявного у їх відчуттях, сприй-
нятті та станах до початку проходження занять. Методологічною 
основою формування анкети стало вимірювання і параметричне 
порівняння відчуття, сприйняття та станів респондентів до мор-
фологічного, функціонального, організаційного рівнів ціліс-
ності. В питаннях анкети було використано концепт «здоров’я» 
з огляду на його можливості презентувати феномен цілісності 
системи людина-світ. Анкета складалась з 17 запитань.

Bиклад основного матеріалу дослідження Гіпотеза дослі-
дження полягала в тому, що люди, які потребують антистресової 
терапії мають нестачу цілісності. Анкетування передбачало вия-
вити морфологічні, функціональні, організаційні контури цієї 
нестачі у відчуттях, сприйнятті і станах респондентів.
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Аналіз відповідей 49 респондентів (питання 2,9,11,17) сто-
совно морфологічної цілісності. В питанні 1 (Як поводиться 
і виглядає здорова людина?) за допомогою концепту «здоров’я» 
висвітлюємо контури сприйняття морфологічної (структурної) 
цілісності людини і світу. Виявлено, що 89,2% описових харак-
теристик гармонії здоров’я належить безпосередньо людині: 
30,6% відповідей стосуються певного стану психо-фізичної при-
роди людини; 18,6% відповідей про душевні властивості (радість, 
веселість, гумор) та позитивність; 18,6% відповідей про енер-
гійність, динамічність, ресурсність; 12% відповідей про її красу, 
рівновагу, впевненість. А масова доля феноменів, що виводять 
людину за власні межі, окреслюють зовнішні контури феномену 
здоров’я (уважність до оточуючого світу та любов до праці) 
складає тільки 10,8%. Питання 2 (З яким внутрішнім станом 
асоціюється у вас здоров’я?) відкрило психоемоційний портрет 
здоров’я: стійкість – 27,3% (спокій, рівновага, гнучкість); ціліс-
ність – 20,1% (інтерес до світу, гармонія, самокерування, щастя, 
благополуччя, слово відповідає дії); світло 19,9% (радість, сер-
дешне тепло, тиша); сила – 10,9 % (наснага, рухливість, впевне-
ність, бадьорість, азарт, авантюризм, вдоволення, відчуття себе 
в собі, наповненість). Притому частіше згадуваними станами 
(психоемоційними маркерами) є радість – 14%, спокій – 11,1%, 
енергія – 10,4%. Психоемоційний портрет здоров’я (стійкість, 
ввімкненість, світло, сила) являє собою досвід стану належ-
ності наших респондентів до структури цілісності. Питання 9 
(Наскільки ви відчуваєте єдність з оточуючим світом?) засвід-
чує, що певною мірою структура цілісності наявна у відчуттях 
практично всіх респондентів: слабо – 4%, середньо – 18,3%, 
сильно – 73,4%. Питання 11 (Що вам заважає відчувати більш 
щільну єдність із оточуючим світом?) про перебування в стані 
морфологічної цілісності. Відчувають утруднення із знаходжен-
ням в стані цілісності внаслідок впливу «зовнішніх факторів» 
(соціальна агресія, модель виживання, залежність, пандемія) 
9,4% респондентів. Ще 9,4% відповіли «не знаю/ не міркував». 
Решта 81,2 % відповідей, щодо утруднення з боку внутрішніх 
факторів, ми класифікували як напрямки самовдосконалення: 
мисленєва робота – 22,8% (блоки, установки, шаблони – 15,2%, 
самокритика -1,9%, недовіра – 5,7%), психологічна робота – 38% 
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(страхи, хвилювання – 11,4%, напруга – 11,4%, протест -5,7% 
несила -9,5%), практичний досвід – 32,3% (відсутність знань 
і досвіду7,6%, недостатній контакт із тілом 11,4%, підвищена 
чутливість 13,3%) і робота з цінностями – 7,6%. Питання 17 
(Чи вважаєте ви, що здоров’я людини пов’язане із здоров’ям 
Планети?) перевіряє сприйняття структури цілісності Плане-
тарного рівня. Відповіді розділились на категорії: «звісно так» – 
40,9%, «так» – 57% «ні» – 2,1%. Категорія «звісно так» разом із 
категорією «так» складає 97,9%. Високий відсоток сприйняття 
структури цілісності не обумовлює участь у функціональних 
зв’язках. Ілюстрацією такої розбіжності у відсотках є фактична 
екологічна ситуація в світі (начебто розуміємо, але не змінюємо). 

Аналіз відповідей 49 респондентів на питання № 3,5,8,13-16 
стосовно функціональної цілісності. Питання 3 (Як саме ото-
чуюче середовище впливає на здоров’я?) розкриває відчуття 
функціональної цілісності у наших респондентів. Амбівалентні 
відповіді (і «позитивно» і «негативно») надали 79% учасни-
ків (вони відчувають функціональні зв’язки цілісності доволі 
повно). Учасники, які відповіли лише «негативно» (21%) таких 
відчуттів не мають. В цілому, 24% відчувають фізичний і емо-
ційний зв’язок; 8% – інформаційний; 6% – енергетичний. Про 
духовний вплив не йдеться. Питання 5 (Чи впливають космічні 
фактори на здоров’я людини. Як саме?) перевіряє відчуття вза-
ємодії Планетарного масштабу. Відсотки відповідей «ні» – 5,4% 
і «не знаю», «недостатньо розпізнаю», «можливо», «непев-
ний» – 14,2% співпадають з відсотком тих, хто не відчуває 
функціональних зв’язків цілісності (питання 3). Якість впливу 
в межах діади «позитивно-негативно», визначили 23,6%, те, що 
ми вписані в космічні ритми (місячні цикли, рух планет, пори 
року, метеозміни, сонячні бурі) зазначили 36,8% респондентів. 
Конкретні приклади впливів надала майже третина респонден-
тів – 30,7%: фізіологічний – 8,1%, емоційний – 8,1%, психіч-
ний – 8,1%, енергетичний – 4,5%, духовний – 0,9%. Самі рівні 
і їх відсоткова доля такі ж як і в питанні 3. Якість і відсоток 
відчуттів функціональної взаємодії відповідні якості і відсотку 
відчуттів структури цілісності. Питання 8 (Наскільки ви вважа-
єте можливим впливати через свій настрій розуму на оточуючий 
світ?) відкриває наявний горизонт взаємодій і функціональні 
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зв’язки цілісності. Вплив слабкий – 6%, вплив середній – 12%, 
вплив сильний – 80%. Переважна кількість респондентів (92%) 
надає конкретний приклад такого впливу як епізод функціо-
нальної цілісності із середовищем. Питання 13-16 (Як часто за 
останні два місяці ви знаходились в стані незадоволення, спере-
чання, боротьби, агресивного гнівлення через крик) вимірюють 
психічну напругу учасників. Міра напруги засвідчує відсутність 
стану функціональної взаємодії із цілісністю.

Стан невдоволення: рідко – 34,6%, не дуже часто – 40,8%, 
часто – 24,5%.

Стан сперечання: рідко – 69,4%, не дуже часто – 16,3%, 
часто – 14,3%.

Стан боротьби: рідко – 61,3%, не дуже часто – 26,5%, часто – 
12,2%.

Стан агресивного гнівлення через крик: рідко – 81,7%, не 
дуже часто – 12,2%, часто – 6,1%. По мірі обтяження психічного 
стану від невдоволення до крику зростає відсоток тих, хто зна-
ходиться в ньому рідко (від 34,6% до 81,7%). Відповіді «не дуже 
часто» і «часто» поєднаємо в категорію «практикуючі негативні 
психічні стани». Тоді стан невдоволення практикують 65,5% 
учасників; стан сперечання – 38,6%; стан боротьби – 38,7%; стан 
відкритого гнівлення – 18,3%, що проливає світло на сучасну 
ситуацію нестачі функціональних потужностей цілісності, яка, 
по суті, і є стресом. Навіть невдоволення, як найменша напруга, 
є маркером відсутності стану функціональної цілісності. Тож, 
більш-менш відкритою до заглиблення у функціональну взаємо-
дію із цілісністю виявляється 1/3 респондентів, які констатували 
своє невдоволення як рідкісне явище.

Аналіз відповідей 49 респондентів на питання № 4,6,7,10,12 
стосовно організаційної цілісності. Питання 4 (Як ви відчува-
єте наскільки ви самі впливаєте на своє здоров’я?) характери-
зує відчуття власної організаційної спроможності. Майже 40% 
респондентів оцінюють можливість свого впливу на 50%-70%. 
Притому практично 49% заявили, що їх можливість обрахову-
ється дуже високо (на 80%-90%). Питання 6 (Як ви оцінюєте 
силу впливу (за шкалою) космічних факторів на ваше здоров’я?) 
про відчуття організаційних потужностей цілісності. Слаб-
кий –14,3%, середній вплив – 53,4%, сильний вплив – 32,3% усіх 
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опитаних. Порівняльний аналіз виглядає таким чином. Слабкий 
вплив у відповідях на питання 4 і 6 відповідно 2% і 14%, що 
свідчить про чуттєву ввімкненість наших респондентів в органі-
заційний простір цілісності (все впливає на все). Тож, переважна 
більшість респондентів у відчуттях відкрита до організаційної 
цілісності. Питання 7 (Які явища оточуючого світу ви викорис-
товуєте на підтримку свого здоров’я?) відкриває наявний досвід 
стану організаційної цілісності у наших респондентів. Утруд-
нення виявлено у 5% відповідей. Решта засвідчили викорис-
тання стихій і елементів: природні ритми – 8,3%; стихії (вітер, 
море, сонце, грунт) і кольори, пахощі, звуки – 53,3%; чиста 
і здорова природна їжа – 21,6%; краса – 11,6%. Серед каналів 
взаємодії більшість респондентів називали споглядання, милу-
вання. Менша кількість респондентів згадували знаходження 
в спільному просторі, вдвічі менше називали безпосереднє 
спілкування з тваринами й людьми. Тож, фізичне і психічне 
залучення в природний світ виявлено більш дієвим інструмен-
том набуття досвіду організаційної цілісності. Питання 10 
(Якщо ваша єдність з оточуючим світом була б ще щільнішою, 
які б нові можливості у вас би з’явилися?) дозволяє зазирнути 
в перспективи організаційної цілісності. Майже всі респонденти 
(96%) передбачають нові можливості як результат стану більш 
щільної єдності з оточуючим світом. Класифіковано мотивації 
їх отримання: для саморозвитку; для впливу на зовнішній світ; 
для покращення взаємодії зі світом. Очевидно, що тільки остан-
ній варіант однозначно відповідає парадигмі цілісності. Перший 
варіант – мотивація саморозвитку (48,2%) не є інформативним, 
адже саморозвиток може бути і з егоїстичною метою. Мотива-
ція для себе (нові способи самовираження, матеріалізація свого 
потенціалу, одухотворення, що проявляються як спокій, довіра, 
свобода, безпека, енергія, вмирення, надвідчуття і надбачення, 
власна необмеженість тощо) є егоїстичною. Мотивація впливу 
на оточуючий світ (гармонійного творення в світі та виправлення 
останнього – 13,1%) демонструє позицію далеку від фактичного 
стану єдності із світом і свідчить про затребуваність інстру-
менту впливу. Сприятимуть організаційній цілісності мотивації 
покращення якості взаємодії людини зі світом (лікувати себе 
і світ, вищий ступінь порозуміння із людьми, брати і давати, 
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можливість любові, гармонійна ефективна взаємодія в цілому, 
вчування людства і ієрархій найвищого порядку тощо – 38,7%). 
Таким чином, близько 40% респондентів мають всі шанси ефек-
тивно ущільнити цілісність із світом, адже їх ціннісна база ґрун-
тується на відповідному самій цілісності розумінні свого місця 
в світі і свого призначення. Питання 12 (Чи займаєтесь ви фіз-
культурою, маєте здорове харчування? Як що так – ви робите 
це для свого здоров’я чи для зовнішнього вигляду?) вирішує 
дві задачі. Вольове зусилля, що передбачає позитивну відпо-
відь на перше запитання, засвідчує сприйняття організаційної 
цілісності, а друга частина запитання виявляє досвід стану орга-
нізаційної цілісності. Майже третина респондентів (28,5%) не 
реалізує свою волю, не сприймає і не знаходиться в стані орга-
нізаційної цілісності. Практично половина учасників (46,6%), 
з тих, що реалізують своє волевиявлення, роблять це виключно 
для себе, тому не знаходяться в стані організаційної цілісності. 
Найближчими до стану цілісності є 24,9% усіх учасників (розу-
міють, що їх зусилля спрацьовують і на зовнішній вигляд, 
і на користь власному здоров’ю). Їх збільшення можливе або за 
рахунок зміцнення волі (повернення собі сили), або за рахунок 
подолання егоїзму, концентрації на собі (знову таки робота із 
цінностями).

Висновки і перспективи подальших розвідок. Виявлено 
такі контури нестачі морфологічного, функціонального органі-
заційного рівнів цілісності.

1. Структура цілісності (її морфологічний рівень) сповна не 
усвідомлюється нашими респондентами (89,2% її характеристик 
стосується виключно внутрішнього світу людини). Хоча у від-
чуттях, як і в сприйнятті, структура цілісності присутня майже 
стовідсотково тільки на психофізичному рівні, тому не відбу-
вається її матеріалізація у таких же високих відсотках в досвід 
стану в структурі цілісності. Виявлено тільки 10,8% респонден-
тів, що мають досвід стану морфологічної цілісності зі світом. 
Одночасне перебування в радості, в спокої, з енергією маркують 
стан присутності в структурі цілісності.

2. Відсоток відчуття функціональних взаємодій є високим 
на психо-фізичному рівні, але це не стосується інформаційного, 
енергетичного. емоційного рівнів. Духовний рівень взаємодії не 
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згадується. Відсоток сприйняття інформаційної і енергетичної 
взаємодії є низьким у переважної більшості респондентів (біль-
шість фокусується на психо-фізичному аспекті). П’ята частина 
всіх респондентів взагалі не відчуває будь-якого функціональ-
ного зв’язку, що однозначно вказує на їх стресовий стан. Досвід 
стану функціональної цілісності у наших респондентів визна-
чаємо епізодичним.

3. Організаційна цілісність – це фундамент подальшого роз-
витку, самоорганізації, вимір набуття додаткових можливостей. 
Присутність наших респондентів на рівні відчуттів в просторі 
організації нових можливостей доволі висока – 85-95%. Але це 
не відсотки відчуття самих можливостей. Присутність в про-
сторі можливостей трансформується у відчуття самих можли-
востей за умови певних смислових мотивацій. Якщо ввімкне-
ність у простір взаємних впливів відбувається з егоїстичною 
метою, то нарощуються руйнівні тенденції: мотивації егоїстич-
ної якості не тільки не дозволяють отримувати нові можливості, 
а й нівелюють результат відчуття і сприйняття тонких рівнів. 
Ввімкненість у простір взаємних впливів з егоїстичною метою 
тільки нарощує руйнівні тенденції, однією з яких і є стрес. Фор-
мування організаційної цілісності, розпаковування її творчого 
потенціалу у вигляді нових здібностей відбувається за наявності 
мотивації на кшталт «поліпшення взаємодії». Умовою набуття 
стану організаційної цілісності є відповідність власних думок 
до власних слів; своїх слів до своїх дій; своїх дій до сутності різ-
ного роду структур (соціальних, природних, планетарних тощо) 
цілісності. Наведені контури нестачі цілісності на різних рів-
нях потребують подальшого опрацювання, яке буде продовжене 
автором у наступних публікаціях.

Подяка. Дослідження проведено на запит одного з авторів 
програми «Базовий курс з управління стресом АБСР» – Тео-
дора Хундхаммера, сертифікованого лікувального евритміста, 
засновника он-лайн платформи www.eurythmy4you.com, за під-
тримки Perseus Research Association (Швейцарія) https://www.
perseus-forschung.org/team. Автор статті висловлює щиру подяку 
співавтору курсу АБСР Гаральду Гаасу, ведучій групового 
он-лайн курсу АБСР Анастасії Боковець за сприяння організа-
ції міжнародного наукового дослідження. Особливу вдячність за 
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співпрацю і набутий досвід міждисциплінарного дослідження 
автор статті висловлює канд. психол. н., доц. Бородулькіній Т. О. 
а також учасникам групового он-лайн курсу АБСР за кропітку 
роботу над запропонованими нами запитаннями.
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