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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ ЯК ФЕНОМЕН ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ
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Збереження і зміцнення здоров’я сприяє виконанню людиною своїх людських функцій через діяльність 
з оздоровленням умов життя – праці, відпочинку, побуту.
Ключові слова: здоровий спосіб життя, складові здорового способу життя, здоров’я, оздоровлення.

Постановка проблеми. Здоровий спосіб жит-
тя підлітка – це сукупність форм і методів 

повсякденної діяльності, заснована на нормах, 
цінностях, сенсі діяльності, яка змінює адаптив-
ні можливості організму, впливає на виховання 
особистісних якостей. Це все, що є в людській 
діяльності, що стосується збереження і зміцнен-
ня здоров’я, все, що сприяє виконанню людиною 
своїх людських функцій через діяльність з оздо-
ровленням умов життя – праці, відпочинку, по-
буту. Феномен – (від греч. phainomenon – що є) 
явище, дане нам в досвіді плотського пізнання, 
на відміну від ноумена, що осягається розумом 
і що становить основу, суть феномена.

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
з проблеми. У контексті даного дослідження ва-
гомим є те, що існує значна кількість наукових 
і методичних праць, у яких проблема виховання 
здорового способу життя розглядається сучас-
ними дослідниками в окремих аспектах: здоро-
вий спосіб життя як соціально-педагогічна умо-
ва становлення особистості у підлітковому віці 

(О. Вакуленко); виховання здорового способу 
життя старшокласників у процесі навчально-ви-
ховної діяльності загальноосвітніх шкіл (Ю. Гав-
риленко); формування поняття здорового способу 
життя в учнів основної школи (Г. Голобородько); 
педагогічні умови виховання основ здорового спо-
собу життя підлітків у позакласній роботі школи 
(О. Жабокрицька); педагогічні основи виховання 
в юнаків 10-11 класів цінностей здорового спосо-
бу життя (С. Закопайло).

Мета статті: розкрити та проаналізувати скла-
дові здорового способу життя сучасної молоді.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Складові ЗСЖ містять різноманітні елементи, 
що стосуються усіх сфер здоров’я – фізичної, 
психічної, соціальної і духовної. Найважливіші 
з них – харчування (в тому числі споживання 
якісної питної води, необхідної кількості вітамі-
нів, мікроелементів, протеїнів, жирів, вуглеводів, 
спеціальних продуктів і харчових добавок), побут 
(якість житла, умови для пасивного і активного 
відпочинку, рівень психічної і фізичної безпеки на 
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території життєдіяльності), умови праці (безпека 
не тільки у фізичному, а й психічному аспекті, 
наявність стимулів і умов професійного розвитку), 
рухова активність (фізична культура і спорт, ви-
користання засобів різноманітних систем оздоров-
лення, спрямованих на підвищення рівня фізич-
ного розвитку, його підтримку, відновлення сил 
після фізичних і психічних навантажень) [4].

Проблема формування здорового способу 
життя досить ретельно висвітлюється в багатьох 
соціально-філософських, педагогічних, соціо-
логічних, медичних працях. Особливої актуалі-
зації ця проблематика набула у другій половині 
ХХ століття як у світі в цілому, так й в Україні.

Світова наука розробила цілісний погляд на 
здоров’я як феномен, що інтегрує принаймні чо-
тири його сфери або складові – фізичну, психіч-
ну (розумову), соціальну (суспільну) і духовну. 
Всі ці складові невід’ємні одна від одної, вони 
тісно взаємопов’язані і саме разом, у сукупності 
визначають стан здоров’я людини. Для зручності 
вивчення, полегшення методології дослідження 
феномена здоров’я наука диференціює поняття 
фізичного, психічного, соціального і духовного 
здоров’я. Цей принцип диференціації був за-
кладений у групування індикаторів опитування 
з урахуванням змісту кожної сфери [2].

До сфери фізичного здоров’я включають такі 
чинники, як індивідуальні особливості анатоміч-
ної будови тіла, перебігу фізіологічних функцій 
організму в різних умовах спокою, руху, довкіл-
ля, генетичної спадщини, рівня фізичного розви-
тку органів і систем організму.

До сфери психічного здоров’я відносять інди-
відуальні особливості психічних процесів і влас-
тивостей людини, наприклад збудженість, емо-
ційність, чутливість. Психічне життя індивіда 
складається з потреб, інтересів, мотивів, стиму-
лів, установок, цілей, уяв, почуттів тощо. Психіч-
не здоров’япов’язано з особливостями мислення, 
характеру, здібностей. Всі ці складові і чинни-
ки обумовлюють особливості індивідуальних ре-
акцій на однакові життєві ситуації, вірогідність 
стресів, афектів.

Духовне здоров’я залежить від духовного 
світу особистості, зокрема складових духовної 
культури людства – освіти, науки, мистецтва, 
релігії, моралі, етики. Свідомість людини, її мен-
тальність, життєва самоідентифікація, ставлення 
до сенсу життя, оцінка реалізації власних зді-
бностей і можливостей у контексті власних іде-
алів і світогляду – все це обумовлює стан духо-
вного здоров’я індивіда.

Соціальне здоров’япов’язано з економічними 
чинниками, стосунками індивіда із структурни-
ми одиницями соціуму – сім’єю, організаціями, 
з якими створюються соціальні зв’язки, праця, 
відпочинок, побут, соціальний захист, охорона 
здоров’я, безпека існування тощо. Впливають 
міжетнічні стосунки, вагомість різниці у при-
бутках різних соціальних прошарків суспільства, 
рівень матеріального виробництва, техніки і тех-
нологій, їх суперечливий вплив на здоров’я вза-
галі. Ці чинники і складові створюють відчут-
тя соціальної захищеності (або незахищеності), 
що суттєво позначається на здоров’ї людини. 
У загальному вигляді соціальне здоров’я детер-
міноване характером і рівнем розвитку головних 

сфер суспільного життя в певному середовищі – 
економічної, політичної, соціальної, духовної [3].

Доведено, що формування здоров’я на 50% за-
лежить від способу життя людини, на 20% – від 
спадкової інформації, на 10% – від медичного об-
слуговування і на 20% – від сумарної дії чин-
ників середовища. Отже, визначальним є спосіб 
життя, що включає: рівень виробництва і про-
дуктивності праці; ступінь задоволення матері-
альних і культурних потреб; загальноосвітній 
і культурний рівень; особливості харчування; 
рухова активність; міжособистісні взаємини; на-
явність шкідливих звичок тощо.

Здоровий спосіб життя визначається С. Зако-
пайло як сукупність форм і способів повсякденно-
го культурного життя особистості, що базуються 
на моральних нормах, цінностях і практичній ді-
яльності, спрямованої на зміцнення адаптивних 
можливостей організму [3]. М. Власюк розглядає 
здоровий спосіб життя як комплекс оздоровчих 
заходів, спрямованих на зміцнення здоров’я лю-
дини, підвищення його працездатності, продо-
вження творчого довголіття [2].

Фізичне здоров’я – це стан повного фізичного, 
духовного й соціального благополуччя, найваж-
ливіша складова частина будь-якого успіху. Це 
важлива характеристика продуктивних сил, це 
суспільне надбання, що має матеріальну й духо-
вну цінність. Одним з головних способів збере-
ження здоров’я, фізичної активності, оптималь-
ного психофізичного стану людини є ведення 
здорового способу життя [4].

Спосіб життя – це біосоціальна категорія, яка 
інтегрує уявлення про певний тип життєдіяль-
ності людини та характеризується його трудовою 
діяльністю, побутом формою задоволення мате-
ріальних та духовних потреб, правилами індиві-
дуальної та громадської поведінки [2]. При цьому 
спосіб життя людини включає три категорії:

– рівень життя – це, в першу чергу, економіч-
на категорія, яка відображає міру задоволення 
матеріальних, духовних та культурних потреб 
людини;

– якість життя – міра комфорту при задо-
воленні людських потреб (передусім соціальна 
категорія);

– стиль життя, характеризує особливості по-
ведінки у житті людини, тобто певний стандарт, 
під який підлаштовується психологія та психо-
фізіологія особистості (соціально-психологічна 
категорія).

Якщо розглянути взаємозв’язок між способом 
життя та здоров’ям, то він найбільше виража-
ється в понятті здоровий спосіб життя. Здоро-
вий спосіб життя – це активна діяльність людей, 
спрямована на збереження і поліпшення влас-
ного здоров’я, оздоровлення організму, боротьбу 
зі шкідливими звичками та факторами ризику 
для здоров’я, формування позитивної психо-
логічної установки на збереження, зміцнення 
й примноження не тільки власного здоров’я, а 
й здоров’я оточуючих Крім цього, слід врахо-
вувати фактори, що обумовлюють спосіб життя 
людини, а саме: ставлення до паління, алкоголю, 
наркотиків, дотримання режиму дня і харчуван-
ня, загартування, фізичну активність, психоло-
гічний комфорт, рівень сексуальної культури 
тощо [6].
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Таким чином, формування навичок ЗСЖ 
зробить великий внесок у рішення проблеми 
здоров’я й фізичного потенціалу націй, без яко-
го не тільки стане неможливим здійснення єв-
роінтеграційних намірів України, а й нормальне 
функціонування її економіки й забезпечення всіх 
складових безпеки держави. Адже не можливо 
не усвідомлювати, що рішення всіх цих завдань 
у великій мірі, залежить від інтелектуального 
й фізичного потенціалу населення нашої країни, 
від його життєздатності, від співвідношення між 
кількістю здорових працездатних людей і кіль-
кістю тих, хто за віком або станом здоров’я має 
потребу в турботі про себе з боку держави.

Критична ситуація, яка склалася в Украї-
ні, пов’язана з тютюнопалінням. Так, за даними 
ВООЗ тютюнопаління в Україні посідає перше 
місце серед юнаків (41%), випереджаючи Росію 
(39,9%) і Білорусь (33,2%), і дев’яте місце серед 
дівчат 15 років (22,2%) [1].

Розповсюдженою проблемою в Україні є по-
рушення раціонального харчування. Ожирінням 
страждає 5% 13-літніх хлопчиків і 3% дівчат, 
у той же час поширеність цієї недуги серед до-
рослих становить 7% серед чоловіків та 19% се-
ред жінок.

Конституція України визнає життя 
і здоров’я людини найвищими соціальними цін-
ностями. Відповідно до Основного Закону, дер-
жава несе відповідальність перед людиною за 
свою діяльність і зобов’язана ефективно вирішу-
вати завдання виховання здорового покоління, 
від чого значною мірою залежить соціально-еко-
номічний розвиток суспільства і країни в цілому.

Освіта та здоров’я також є взаємодоповню-
ючими компонентами успішного повсякденного 
буття дітей та молоді. Результати різноманітних 
досліджень дозволяють стверджувати, що тра-
диційна система освіти більшою мірою орієнто-
вана на здобуття знань та інформації, а фор-
мування життєвих умінь і навичок недостатнє, 
рівень підготовки дітей до самостійного життя не 
відповідає сучасним вимогам. Підліткам потрібні 
не лише знання, а й життєві навички, що допо-
магають робити життєвий вибір, досягати цілі, 
коригувати поведінку, оцінювати ризики, збері-
гати і покращувати здоров’я та якість життя [4].

Соціально-економічні перетворення в Україні, 
глобальна екологічна криза актуалізували про-
блему збереження фізичного, психічного, духо-
вного і соціального здоров’я підростаючого по-
коління. Це поставило перед загальноосвітньою 
школою завдання створення таких умов розвитку 
учнів, які б сприяли утвердженню здорового спо-
собу життя, гармонізації їх взаємин з довкіллям.

У Цільовій комплексній програмі «Фізичне 
виховання – здоров’я нації» поставлено завдання 
забезпечити переорієнтацію фізкультурно-спор-
тивної галузі на зміцнення здоров’я населення 
засобами фізичного виховання, фізичної культу-
ри і спорту, формування у громадян України по-
треби у фізичному самовдосконаленні.

Світова наука розробила цілісний погляд на 
здоров’я як феномен, що інтегрує принаймні чо-
тири його сфери або складові – фізичну, психіч-
ну (розумову), соціальну (суспільну) і духовну. 
Всі ці складові невід’ємні одна від одної, вони 
тісно взаємопов’язані і саме разом, у сукупності, 

визначають стан здоров’я людини. Для зручності 
вивчення феномена здоров’я наука диференціює 
поняття фізичного, психічного, соціального і ду-
ховного здоров’я.

Здоров’я – це стан повного фізичного, духо-
вного і соціального благополуччя, а не лише від-
сутність хвороб або фізичних вад.

З позицій викладеного розуміння феномена 
здоров’я людини походить визначення поняття 
здорового способу життя: це все в людській ді-
яльності, що стосується збереження і зміцнення 
здоров’я, все, що сприяє виконанню людиною своїх 
людських функцій через діяльність з оздоровлен-
ня умов життя – праці, відпочинку та побуту [5].

Сучасна освіта – це значно більше, ніж на-
вчання письму та читанню, це суттєво складніше 
явище, ніж передача певного набору інформації 
та знань. Сучасна високоякісна освіта – це осо-
бистісно-орієнтований розвиток людини, форму-
вання самосвідомості, системи норм і цінностей, 
навичок спілкування та прийняття рішень, умінь 
керувати своїми бажаннями та діями інших, до-
лати перепони, протистояти з боку волі іншого 
тиску; це набуття інших звичок, необхідних для 
успішного інтегрування молодих людей у сус-
пільні відносини та самостійного життя.

Система освіти в галуззі здоров’я має врахову-
вати всі вікові особливості учнів. Основним видом 
діяльності в підлітковому віці залишається учіння. 
Учителі, які працюють з такими учнями, доклада-
ють чимало зусиль, щоб переконати їх, змусити 
прислухатись до шокуючих фактів статистики, 
звернути увагу кожного з них на своє здоров’я, 
на його збереження, цінність і чинники, які руй-
нують повноцінне життя молоді. На засадах по-
ступового формування позитивного ставлення до 
здорового способу життя складається негативне 
ставлення до алкоголю, тютюну, наркотичних ре-
човин, обачливість до венеричних захворювань. 
Саме тому перед педагогами стоїть завдання по-
давати інформацію і сприяти формуванню ряду 
навичок, які в подальшому стануть підгрунттям 
до формування здорового способу життя [6].

Нагальна потреба та актуальність форму-
вання в підлітків позитивного ставлення до здо-
рового способу життя підтверджується різно-
манітними теоріями, які пояснюють механізми 
соціально-психологічного розвитку дітей та під-
літки. Так, зокрема, теорії розвитку дітей та під-
літків констатують, що у віці від 6 до 15 років 
закладаються навички та звички, оскільки саме 
у цьому віці діти вчаться мислити абстрактно, 
оцінювати наслідки своїх дій, приймати рішення, 
з’являється зацікавленість до осіб протилежної 
статі. Крім того, соціальні стосунки у цей віковий 
період стають більш складними. Підлітки шука-
ють відповідей та пояснення тій інформації, яку 
вони отримують з різних джерел, починається 
формування індивідуальних цінностей та правил 
рівноваги між особистими інтересами та інтер-
есами інших людей.

Теорія соціального пізнання та соціальна-ког-
нітивна теорія наголошують на тому, що діти 
вчаться поведінковим аспектам через формаль-
ний процес навчання та через спостереження. 
Формальний процес навчання включає в себе 
те, як батьки, вчителі та інші авторитетні люди 
вчать дітей поводити себе, а спостереження – це 
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те, що молоді люди безпосередньо бачать, спо-
стерігаючи поведінку однолітків та дорослих. 
З огляду на це важливо поєднувати процеси 
моделювання, спостереження та соціальну вза-
ємодію. Вчителі, батьки та інші дорослі (в тому 
числі персонажі кіно- та телефільмів) виступа-
ють прикладом (зразком), визначають стандарти 
поведінки [2].

На основі теорії проблемної поведінки зро-
блено висновок про те, що поведінка підлітка 
є результатом складних взаємовідносин між 
суб’єктами та об’єктами. На поведінку люди-
ни впливають соціальні цінності, переконання 
та ставлення, а також сприйняття її поведінки 
друзями та сім’єю. Тому навички критичного 
мислення, ефективної комунікації та перегово-
рів – важливі аспекти освіти у галузі здоров’я.

Здоровий спосіб життя підлітка є такою ор-
ганізацією його життєдіяльності, яка забезпечує 
оптимальний за даних умов рівень збереження 
й розвитку його фізичного, морального та пси-
хічного здоров’я.

Структура здорового способу життя підлітків 
містить такі змістові елементи:

• раціональна навчальна і трудова діяльність 
з елементами наукової її організації;

• самовдосконалення особистісно-важливих 
якостей учня (сили волі, цілеспрямованості, ак-
тивності, самодисципліни);

• самоорганізація, що базується на повноцін-
ності розпорядку дня, раціональному відпочинку 
та розумному поєднанні різних форм оздоровчої 
діяльності;

• оптимальний руховий режим для підтримки 
розвитку органів біологічних систем людини, її 
життєдіяльності та профілактики захворювань;

• психологічна підготовка як основа профі-
лактики стресів, вироблення позитивних емоцій, 
навчання методикам психорегуляції свого стану;

• особиста поведінка, спрямована на поперед-
ження та боротьбу зі шкідливими звичками;

• раціональне й збалансоване харчування як 
основа правильного розвитку систем організму;

• повноцінний сон, який попереджує фізичну 
й розумову перевтому [4].

Висновки. Сьогодні під здоровим способом 
життя розуміють комплекс заходів, спрямованих 
на гармонійний фізичний розвиток, на підтримку 
рівня здоров’я, а також активне довголіття. Здо-
ровий спосіб життя є визначальним чинником за-
безпечення тривалості активного життя, соціаль-
ного, біологічного та психологічного благополуччя, 
передбачає оптимальну рухову активність, раці-
ональне харчування, здоровий сон, додержання 
гігієнічних правил, відмову від тютюнопаління, 
вживання наркотиків та зловживання алкоголем.

Отже, формування здорового способу життя 
молоді – складний процес, який потребує актив-
ної участі в ньому якомога більшої кількості лю-
дей, державних і громадських організацій та на-
самперед самої молоді.

Перспективи подальших розробок полягають 
у подальшому вивченні та аналізі складових здо-
рового способу життя сучасної молоді у загально-
освітніх навчальних закладах, вищих навчальних 
закладах та дитячо-юнацьких спортивних школах.
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ЗДОРОВЫЙ СПОСОБ ЖИЗНИ КАК ФЕНОМЕН ЗДОРОВЬЯ ЧЕЛОВЕКА

Аннотация
Сохранение и укрепление здоровья способствует выполнению человеком своих человеческих функций 
через деятельность с оздоровленим условий жизни – труда, отдыха, быта.
Ключевые слова: здоровый образ жизни, составляющие здорового образа жизни, здоровье, оздоров-
ления.
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A HEALTHY LIFESTYLE AS A PHENOMENON OF HUMAN HEALTH

Summary
A maintainance and strengthening of health is instrumental in implementation of the human functions 
a man through activity with making healthy of terms of life of labour, rest, way of life.
Keywords: healthy way of life, constituents of healthy way of life, health, making healthy.


