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ТЕОРЕТИЧНІ ПІДХОДИ ДО ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ СУЧАСНИХ УКРАЇНЦІВ 

В сучасних умовах в Україні склалася критична ситуація із станом здоров’я підростаючого покоління. Майже 90% 

учнів мають відхилення у здоров’ї, понад 50% – незадовільну фізичну підготовку, близько 60% – мають низький рівень 

фізичного розвитку [2]. 

Молодь вкрай неграмотна в питанні здорового способу життя. Наркоманія, паління, вживання алкоголю, 

токсикоманія – часто це вбачається кращим дозвіллям серед певної частини юнаків та дівчат. 

Проблема здоров’я людини стала сьогодні однією з найбільш актуальних, оскільки стан громадського здоров’я 

виступає важливим показником збереження і розвитку людського потенціалу будь-якої країни. В останнє десятиріччя 

виявляються стійкі негативні зміни в стані здоров’я населення України, особливо яскраво виражені у дітей та підлітків, 

поширення захворювань серед яких зросла більш ніж в 1,5 рази [3, с. 6]. 

Основні підходи до визначення поняття «здоровий спосіб життя» висвітлені у роботах Є. Вайнера, А. Волик, А. 

Ізуткина, Ю. Лісіцина, Л. Сущенко та інших. Питання формування здорового способу життя з позицій медицини 

розкрито у працях М. Амосова, Н. Артамонова, А. Леонтьєва, Ю. Лісіцина та інших. Психолого-педагогічні аспекти 

виховання здорового способу життя дітей і молоді стали об'єктом досліджень В. Беспалько, Т. Бойченко, Г. 

Голобородько, М. Кобринського, Т. Круцевич, С. Лапаєнко, В. Оржеховської. Важливий вклад у теорію вирішення 

проблеми здоров'я як у теоретичному, так і в практичному плані зробили О. Балакірєва, О. Вакуленко, В. Войтенко, Л. 

Жаліло, Н. Комарова, О. Яременко, якими проведено низку соціологічних досліджень щодо багатьох проблем, 

пов'язаних із здоров'ям молоді (формування здорового способу життя; наслідки вживання в молодіжному середовищі 

тютюну, алкоголю, наркотиків; репродуктивне здоров'я молоді тощо). 

Сучасна наука розглядає здоров'я особистості як складний феномен глобального значення, котрий містить 

філософський, соціальний, економічний, біологічний, медичний аспекти і виступає як індивідуальна й суспільна 

цінність, явище системного характеру, динамічне, постійно взаємодіюче з оточуючим середовищем, яке, у свою чергу, 

постійно змінюється. Тобто, за сучасними уявленнями, уже не розглядається як суто медична проблема. Більше того, 

вважається, що комплекс медичних аспектів становить лише малу частину феномена здоров'я. 

Здоров'я – поняття багатопланове. Це не лише відсутність хвороб, але й високий рівень пристосування, 

благополуччя, комфортне психологічне самопочуття, толерантні соціальні відносини.  

Світова наука передбачає цілісний погляд на здоров'я як на феномен, що інтегрує принаймні чотири сфери здоров'я: 

фізичну, психічну (розумову), соціальну (суспільну) та духовну [1, с. 54]. Усі ці складові невід'ємні одна від одної, тісно 

взаємопов'язані, діють одночасно, а їх інтегрований вплив визначає стан здоров'я людини. 

1. Фізичне здоров'я - це правильне функціонування всіх систем організму, позитивне ставлення до власного здоров'я, 

прагнення до фізичної досконалості й загальної фізичної працездатності, загартованість організму, дотримання 

раціонального режиму дня, виконання вимог особистої гігієни, правильне харчування [1, с. 54]. 

2. Психічне здоров'я (психологічний комфорт) - відповідність когнітивної діяльності календарному віку, 

розвиненість довільних психічних процесів, наявність саморегуляції, адекватних позитивних емоцій; відсутність 

акцентуацій характеру, шкідливих звичок [1, с. 54 ]. 

3. Соціальне здоров'я (соціальне благополуччя) - це передусім сформована громадянська відповідальність за 

виконання соціальних ролей у суспільстві; позитивно спрямована комунікативність; доброзичливість у ставленні до 

людей, здатність до самоактуалізації в колективі, самовиховання [1, с. 54]. 

4. Духовне здоров'я (душевне) - пріоритетність загальноосвітніх цінностей; наявність позитивного ідеалу відповідно 

до національних і духовних традицій, працелюбність, доброчинність, відчуття прекрасного в житті, природі, мистецтві. 

Духовне здоров'я можна визначити як здатність особистості регулювати своє життя та свою діяльність згідно з 

гуманістичними ідеалами, виробленими людством у процесі історичного розвитку. Саме духовне здоров'я є 

визначальним у ставленні людини до себе, до інших, до суспільства і пріоритетним в ієрархії аспектів здоров'я [1, с. 55]. 

Здоров'я дітей – основа розвитку держави. Тому саме медичні аспекти збереження здоров'я мають істотно більше 

значення в дитинстві, ніж у подальших вікових групах. А негативні тенденції істотно впливають на ефективність 

навчально-виховного процесу. Більш того, питання здоров'я населення України в даний час трансформувалися у 

проблему, яка загрожує національній безпеці держави. 

Покращити таке становище можна через застосування нового підходу до формування здорового способу життя, який 

би ґрунтувався на сучасному підході збереження здоров'я, тобто враховували всі його аспекти. Важливо також, щоб 

вони опиралися на активізацію участі в даному процесі молоді та дітей. Мова йде про те, щоб не дорослі ініціювали таку 

роботу, а самі діти та молодь.  

Процес виховання свідомого ставлення молоді до власного здоров'я, здоров'я інших людей здійснюється шляхом 

передачі знань і формування умінь і навичок зміцнення та збереження здоров'я, виконання практичних дій здорового 

способу життя. 

З позицій викладеного, розуміння феномену здоров'я людини походить від визначення поняття «здорового способу 

життя»: це все в людській діяльності, що стосується збереження і зміцнення здоров`я, все, що сприяє виконанню 

людиною своїх людських функцій через діяльність з оздоровлення умов життя - праці, відпочинку, побуту. Згідно з 

даними вчених, здоров'я населення на 50 % залежить від способу життя, харчування, умов праці; на 20% – від умов 

зовнішнього середовища, на 20 % – від спадковості, на 10 % – від рівня охорони здоров’я [4, с. 78]. 

Здоровий спосіб життя містить у собі такі основні елементи: 

-плідну працю; 

-раціональний режим праці і відпочинку (при правильному режимі виробляється чіткий і необхідний ритм 

функціонування організму, який створює оптимальні умови для роботи та відпочинку і тим самим сприяє зміцненню 

здоров'я, поліпшенню працездатності та підвищенню продуктивності праці; 



- викорінювання шкідливих звичок (тютюнопаління, вживання алкоголю, наркотиків), які є причиною багатьох 

захворювань, різко скорочують тривалість життя, знижують працездатність, згубно позначаються на здоров'ї молодого 

покоління і на здоров'ї майбутніх дітей; 

- оптимальний руховий режим, який зміцнює і розвиває кісткову мускулатуру, серцевий м'яз, судини, дихальну 

систему і багато інших органів, що значно полегшує роботу апарату кровообігу та благотворно впливає на нервову 

систему; 

- раціональне харчування, особливо це стосується студентства, забезпечує правильний ріст і формування організму, 

сприяє збереженню здоров'я, високій працездатності і продовженню життя. Коли мова йде про раціональне харчування, 

варто запам'ятати два основні закони, порушення яких є небезпечним для здоров'я [5, с. 93]. 

У сучасних умовах здоровий спосіб життя – визначальний фактор збереження та зміцнення здоров’я молоді. 

Становлення системи підтримки здорового способу життя – реальний шлях захисту її здоров’я. Здорова людина має 

велику цінність для держави, бо здатна більш ефективно працювати, а значить піднімати економіку, збагачувати 

суспільство, забезпечувати її національну безпеку. Щоб вплинути на поведінку молоді, необхідні зусилля самої людини, 

сім’ї та суспільства. Єдиним радикальним способом розв’язання проблеми є кардинальна перебудова наших поглядів 

щодо причин і наслідків не здоров’я, а формування основ здорового способу життя. А досягти цього можна лише 

шляхом перебудови системи освіти та виховання молоді, набуття знань, що дозволяють їй здійснювати гармонійний 

розвиток згідно умов сьогодення. 
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