
 

 

 

Визначення здорового способу життя та його формування 
  

У філософському розумінні спосіб життя – це синтетична характеристика 

сукупності типових видів життєдіяльності людей (індивідів та соціальних 

утворень) у поєднанні з умовами життя суспільства. Спосіб життя охоплює всі 

сфери суспільства: працю і побут, суспільне життя і культуру, поведінку (стиль 

життя) людей та їх духовні цінності. Тобто, поведінка, або стиль життя, є одним з 

найважливіших елементів способу життя в цілому, який не може не впливати на 

здоров’я окремої особи або на здоров’я тих чи інших соціальних груп населення. 

Поведінка є однією з основних детермінант здоров’я, ступінь впливу якої значно 

перевищує вплив багатьох інших детермінант. За визначенням М. Лалонде (M. 

Lalonde) , вона разом з біологією людини, медичною допомогою та навколишнім 

середовищем відноситься до чотирьох основних чинників, що визначають рівень 

здоров’я.  Результати спеціальних досліджень, проведених у 70-х роках у США з 

метою кількісної оцінки впливу різних чинників на здоров’я виявили, що група 

чинників названих „біхевіоральними” (поведінковими) постійно випереджувала 

інші. 

    Найважчі хвороби у розвинутих країнах у наш час пов’язані з індивідуальними 

звичками, особливо постійними, які у сукупності часто називають способом життя. 

Звіт ВООЗ про здоров’я у світі 1995 року підтверджує ці дані і свідчить, що 

захворювання та стани, пов`язані із способом життя людини, є причиною 70-80% 

смертності у розвинутих країнах і приблизно 40% - в країнах, які розвиваються. 

Передбачається, що і в країнах, які розвиваються, ситуація погіршуватиметься. 

Кількість захворювань, пов`язаних із способом життя, зростатиме через те, що 

мають місце негативні зміни в харчуванні та поведінці середнього класу. Розвиток 

цивілізації породжує такі зміни в способі життя, які підвищують ступінь ризику 

виникнення так званих „хвороб сучасної цивілізації”, що найбільш розповсюджені 

в індустріально розвинутих країнах. Це, зокрема, захворювання серцево-судинної 

системи, окремі типи онкологічних захворювань та ожиріння. Багато з них 

зумовлені цілою низкою чинників. 

Поведінкові чинники можуть бути як сприятливими, так і шкідливими для 

здоров’я, що залежить від вибору способу життя конкретною особою. Поведінка 

людини важлива для здоров’я, оскільки впливає на нього безпосередньо через 

спосіб життя або опосередковано – через економічні чи соціо-економічні умови, 

які, безперечно, є основною детермінантою здоров’я. Щоб вплинути на поведінку 

людини, необхідні зусилля з боку самої людини, сім’ї та суспільства. 

Поняття здорового способу життя. З позицій викладеного розуміння 

феномена здоров’я людини походить визначення поняття здорового способу життя  

(ЗСЖ): 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. 

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 

вітамінів, мікроелементів, протеїнів, жирів, вуглеводів, спеціальних продуктів і 

харчових добавок), побут (якість житла, умови для пасивного і активного 

відпочинку, рівень психічної і фізичної безпеки на 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, використання засобів різноманітних систем оздоровлення, спрямованих на 

підвищення рівня фізичного розвитку, його підтримку, відновлення сил після 

фізичних і психічних навантажень).Для усвідомлення ЗСЖ важливі 

проінформованість і можливість доступу до спеціальних профілактичних 

процедур, що мають уповільнювати природний процес старіння, наявність 

належних екологічних умов, інших складових ЗСЖ, що стосуються переважно не 

тільки фізичного і психічного, а також соціального і духовного здоров’я. 

Проблема формування здорового способу життя досить ретельно 

висвітлюється в багатьох соціально-філософських, педагогічних, соціологічних, 

медичних працях. Особливої актуалізації ця проблематика набула у другій 

половині ХХ століття як у світі в цілому, так й в Україні. 

Тенденції розвитку країн колишнього Радянського Союзу протягом 80-90-х 

років змусили суспільство по-новому поставитись до складових здоров’я та 

формування здорового способу життя, зокрема молодого покоління. Слід 

підкреслити, що цим питанням приділяють увагу різні науки – медицина, гігієна, 

охорона здоров’я, екологія, педагогіка, психологія, соціологія, фізична культура і 

валеологія. Формуванню здорового способу життя в учнівської молоді, 

формуванню ціннісних орієнтацій підлітків на здоровий спосіб життя, організації 

здорового способу життя школярів, медико-біологічним та психолого-

педагогічним основам здорового способу життя, принципам формування здорового 

способу життя молоді присвячені наукові праці та посібники [46, 52]. У більшості 

шкіл викладається курс валеології – наука про здоровий спосіб життя. 

Наш підхід розглядає формування здорового способу життя молоді як 

важливу складову молодіжної та соціальної державної політики. Втім, вона 

передбачає: по-перше – вивчення уявлень молоді про здоровий спосіб життя та 

розробку методів оцінки здоров’я індивіда; по-друге – формування свідомості та 

культури здорового способу життя; по-третє – розробку методик навчання молоді  

здоровому способу життя; по-четверте – впровадження соціальних програм 

культивування здорового способу життя та збереження здоров’я; по-п’яте, – 

розробку та впровадження системи скринінгу і моніторингу здорового способу 

життя молоді. 

 

 



 

 

Ми акцентуємо увагу на формуванні здорового способу життя саме молоді, 

оскільки саме у молоді роки відбувається сприйняття певних норм та зразків 

поведінки, накопичення відповідних знань та вмінь, усвідомлення потреб та 

мотивів, визначення ціннісних орієнтацій, інтересів та уявлень. 

  

Показники здорового способу життя, можливостей його реалізації та 

засобів впливу на його формування. 
Рухова активність. Одним із найважливіших показників здорового способу 

життя є обсяг фізичних навантажень. Як безпосередні показники рухової 

активності, що впливають на визначення здорового способу життя (чи 

нездорового), використано індикатори про наявність (чи відсутність), характер і 

обсяг фізичних навантажень, які дають чіткі підстави для розподілу респондентів 

стосовно цього аспекту здорового способу життя. 

Харчування. Показовою характеристикою здорового способу життя є 

структура (якісний склад) продуктів харчування, що вживаються в повсякденному 

режимі. Уявлення про ці показники дають відповідні індикатори, структуровані за 

кількістю вживання продуктів в часі і ступенем їхньої користі для організму. 

Шкідливі звички. Питома вага шкідливих звичок (паління, вживання 

алкоголю, наркотиків, інших хімічних речовин) у комплексі впливів, що 

визначають спосіб життя, є надзвичайно суттєвою. Саме тому цей аспект 

опитування містить велику кількість індикаторів, які досить повно відбивають 

спектр проблеми – причини не паління, віковий і кількісний зріз тих, хто палить, 

паління в оточенні, вікова, кількісна і якісна ознаки вживання алкоголю, віковий і 

структурний аналіз наркотизації, ступінь проінформованості й усвідомлення шкоди 

подібних звичок. 

Можливості реалізації здорового способу життя. Опитування з проблем 

здорового способу життя, безумовно, не може обминути питання, щодо 

можливостей його реалізації молоддю в існуючих умовах. Але складність вивчення 

полягає в тому, що питання можливості (неможливості) вести здоровий спосіб 

життя надзвичайно суб’єктивне, тому що воно перш за все детерміновано ступенем 

усвідомлення людиною важливості дій в цьому напрямі. Навіть при відсутності 

деяких об’єктивних умов (комфортне житло, належне харчування, достатній дохід 

тощо) особистості з високим рівнем свідомості стосовно здорового способу життя 

прагнуть діяти заради власного здоров’я. І навпаки, за достатньо об’єктивних умов  

нестача особистісних стимулів унеможливлює прагнення бути здоровим. Тому 

вельми проблематично пропонувати такі індикатори для опитування, які б 

об’єктивно висвітлювали реальні можливості (неможливості) реалізації здорового  

способу життя – ці можливості переважно залежать від самої людини. З огляду на 

це, опитування не містить прямих запитань щодо згаданих можливостей – є вони  

чи ні. З іншого боку, існує певний мінімум об’єктивних умов життя, який 

обумовлює можливості реалізації здорового способу життя. Тому опитувальник  

 

 



 

 

містить декілька індикаторів, що опосередковано спрямовані на виявлення таких 

можливостей. Це – індикатор добробуту родини, який опосередковано 

характеризує потенційну можливість реалізації здорового способу 

життя, індикатор ставлення найближчого оточення до цінностей здоров’я теж 

певний показник такої можливості, оскільки складно вести здоровий спосіб життя 

при негативному ставленні друзів і знайомих. Певні уявлення щодо цієї 

можливості дають індикатори ступеня перманентного стресу і захворюваності – 

хвора або постійно психічно напружена людина обмежена в реалізації здорових 

дій. 

Крім того, опосередкованими індикаторами можливостей пропонувалося 

пряме запитання – щодо наявності взуття і одягу для занять фізичною культурою. 

Воно обумовлено не стільки тим, що можливість занять фізичною культурою і 

спортом залежить від наявності екіпіровки, скільки тим, що молодь потребує 

достатньо модної екіпіровки, аби не видаватися гіршими, ніж однолітки. Тому цей 

індикатор об`єктивно відбиває не факт наявності (відсутності) будь-якого одягу і 

взуття для занять фізичною культурою і спортом, а, скоріше, суб’єктивне 

сприйняття респондентами своєї можливості займатися. В цьому контексті 

наявність порядної екіпіровки опосередковано свідчить ще й про певні дії або 

принаймні прагнення до занять. 

Певну інформацію про суб’єктивну оцінку молоддю наявних обмежень щодо 

можливостей здорового способу життя дають показники стурбованості питаннями 

занять фізкультурою і спортом, проінформованості про здоровий спосіб життя, 

стан довкілля. 

Можливі засоби впливу на формування здорового способу життя.                

З огляду на необхідність впровадження політики здоров’я у молодіжному 

середовищі питання засобів цього впровадження є одним з головних. Індикатори 

опитування спрямовувались на визначення найбільш впливових, ефективних 

засобів, на сприйняття їх функціонування молоддю. Характер впливів різних 

джерел на формування способу життя молоді відбивають індикатори різних джерел 

інформації та їх ефективності. 

Отже, розглянуто основні компоненти чи складові здоров’я та здорового 

способу життя. Але вони не є рівнозначними. Крім того, не існує концепції 

кількісного виміру „здоров’я” як комплексного інтегрального показника. Якщо для 

оцінки фізичного здоров’я людини використовуються інформативні методики, які 

залежно від віку, статі, фізичного стану, функціональних можливостей організму, 

рівня підготовленості дозволяють віднести кожного індивіда до одного з п’яти 

рівнів фізичного розвитку, то для психічного, духовного та соціального здоров’я 

методи кількісних оцінок поки що тільки напрацьовується. 
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