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С. С. МАКАРЕНКО
КУЛЬТУРА ЗДОРОВ’Я: ОСНОВНІ АСПЕКТИ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ

ЖИТТЯ

Стаття розглядає проблему культури здоров’я і культури поведінки вчителів та учнів.

Статья рассматриваются проблему культуры здоровья и культуры поведения учителей 
и учеников.

The article are considered problem o f culture o f health and culture o f conduct o f teachers an: 
students.

Мета: одним із найважливіших завдань освіти є виховання в учнів і вчителів культур; 
здоров’я і культури поведінки через формування навичок здорового способу життя в різноманітних 
життєвих ситуаціях.

У центрі всієї освітянської роботи повинно бути прищеплення школярам умінь і навичо* 
щодо збереження свого здоров’я та здоров’я оточуючих у різних життєвих ситуаціях. Структурі 
дисципліни “валеології” формується на приписах інтеграції теоретичних знань та практичних 
навичок, здобутих під час вивчення цієї дисципліни. Розділ культури спілкування дозволя-: 
розглянути індивідуально-типологічні особливості особистості через призму знань психологічне: 
науки. Розглядаючи проблеми формування здорового способу життя в психолого-педагогічном) 
ключі можна прослідкувати, яким чином відбувається формування потреби здорового способу житт; 
на особистість учня [1. С136].

Для формування здорового способу життя, на думку фахівців, в загальноосвітніх школах 
оволодіння знаннями, вміннями і навичками, які учень повинен отримати в школі.

У новому тисячолітті проблема здоров’я стала однією з основних проблем світовою 
співтовариства, тому Організація Об’єднаних Націй визначила лейтмотивом своєї діяльності ні 
найближчі 50 років перехід безпеки держави до безпеки особи.

Оскільки освіта XXI століття -  це освіта для людини, а головний об’єкт школи -  учень, том> 
його інтереси, здоров’я, безпека і є проблемою сьогодення.

Формування потреби збереження та зміцнення здоров’я підростаючого покоління •: 
обов’язковим компонентом системи національної освіти. Знання необхідні для контролю за станс- 
свого здоров’я та способом життя, дають знання професіоналів: вчителів, психологів, лікарів, як 
доможуть дитині здобути знання у питанні формування здорового способу життя.

Проблема ЗСЖ (здорового способу життя) була поставлена ще за часів Київської Рус. 
Особливої уваги заслуговують праці Мономаха -  для охорони власної Вітчизни пропонував 
розвивати здорову особистість фізичними засобами. Проблема здорового способу життя була 
актуальною і в епоху Відродження (XIV-XV1). Гуманісти цього часу значної уваги надавал- 
фізичному вихованню дітей. Вони вважали, що в процесі виховання діти повинні займатись 
військовими та гімнастичними вправами, при цьому пізнавати навколишній світ, шаноблиЕ: 
ставитись до свого здоров’я.

Великого значення надавали розвитку здорової особистості у XVI -  XVIII ст. Педагоги цьог: 
періоду вважали, що дітей потрібно загартовувати змалку, привчати переносити втому і незгоду. Такг 
система виховання створювала умови формування здорбвого духу в здоровому тілі.

В кінці XIX на початку XX ст. проблема здорового способу починає розвиватись в науковом 
руслі. Метою розвитку -  сформувати щасливу, духовно і фізично розвинуту особистість [6. С.32-48].
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Здоров’я нації в наш час розглядається як показник цивілізованості держави, що відбиває 
•  і  і-ш-ю-економічне становище суспільства. Згідно з резолюцією ООН №38/54 від 1997р. здоров’я 
•і-.: г-ня вважається головним критерієм доцільності й ефективності всіх без винятку сфер 
т  : юрської діяльності. Здоров’я дітей і молоді особливо важливе. За оцінками фахівців, близько 

5 :>роб у дорослих є наслідком умов життя в дитячі та молоді роки.
Сьогодні здоров’я вже не розглядають, як суто медичну проблему. Більше того, суто медичні 
- становлять лише малу частину феномена здоров’я.
Знати особливості свого організму -  життєва необхідність й елемент культури людини, без 

■с ;.п:льство не може прогресивно розвиватися у всіх напрямках.
Вивчаючи проблему здоров’я, як психологічну проблему, ми уточнюємо, розширюємо та 
юємо розуміння таких основних термінів предмета, як “здоров’я,” ’’хвороба,” “третій стан,” 

Р"!_ гогзий спосіб життя,” “валеологія”, ’’культура здоров’я”, ’’фізичне здоров’я,” “духовне здоров’я,” 
Рш: ■ - -:е здоров’я”[8. С. 55-58].

Обсяг одержаних знань дозволить всім розібратись у проблемах фізичного, психічного, 
го стану людини, а також у питаннях культури здоров’я.

Основні поняття предмета.
Гоирода наділила людину досконалим організмом із універсальним захистом від усіляких 

- -  \  і внутрішніх негативних впливів. Проте здоров’я слід розглядати не в статиці, тобто, як 
-збуте і незмінне, а як стан організму, котрий постійно змінюється. Тому необхідно завжди 
~ • за своїм здоров’ям і підтримувати його у гармонійній рівновазі з довкіллям, а для цього 
ієсти здоровий спосіб життя.

Здоровий спосіб життя -  це діяльність, спрямована на формування, збереження та 
аня здоров’я людей як необхідної умови для прогресивного розвитку суспільства в усіх 

ірямках. ’
' -'ладові здорового способу життя (ЗСЖ) включають різноманітні елементи, що стосуються 

-:зг  здоров’я -  фізичного, психічного, соціального, духовного. Неабияке значення для ЗСЖ 
гі ~: нформованість людей і можливість доступу до спеціальних профілактичних процедур, 

екологічних умов, достатньої системи охорони здоров’я. Результати вивчення фізичного 
школярів інституту педіатрії Академії медичних наук України дають змогу говорити про 

■імення, порівняно з даними 1985 р., основних показників фізичного розвитку дітей України, 
- 10 років виявлено зменшення показників у школярів всіх вікових груп. Як наслідок 

■ нормальному розвитку дітей шкільного віку є погіршення стану їх здоров’я.
: і  даними Міністерства охорони здоров’я України серед школярів спостерігаються: 

дщ-альні відхилення в різних систем організму - понад 50%; Функціональні відхилення 
• динної системи -  у 26%; Захворювання органів травлення -  у 17%; Захворювання 

шнмої системи -  у 10%.
За статистичними даними та результатами опитування серед учнівської молоді шкідливими 

ж - 'Д  'и вражені від 50 до 74% юнаків і дівчат віком 17-18 років. За даними ВООЗ, 1млн осіб в 
€ ~ :~  щорічно помираюь від хвороб, що пов’язані з тютюнопалінням. Британська королівська 
■д ±- г лікарів визначила масштаб цієї проблеми: з 1000 молодих людей, що зараз курять в Англії й 

‘:Д>. в середньому -  1 людина буде вбита, 6 осіб загинуть на автошляхах і 250 -  помруть від

Тривогу викликають й інші факти. Так, станом на 1 січня 1999 р. в Україні було зареєстровано 
5 --- дідлітків — споживачів наркотиків і 1003 неповнолітніх -  хронічних алкоголіків. Ці дані 
Ищчгть, що поширення шкідливих звичок серед неповнолітніх є гострою проблемою, яка впливає на 
тя* :доров’я[4. С. 68-75].

У такій ситуації особливу роль у профілактиці негативних звичок серед неповнолітніх має 
діти загальноосвітня школа. Якщо медицина вивчає питання про те, як вилікувати людину від 

- їх.в впливу тютюну, алкоголю та наркотичних речовин, а юриспруденція шукає засоби 
сд -ти доступ населення до цих речовин, то психологія шукає відповідь на запитання про те, як 

г щоб людина сама не мала бажання їх вживати. Якщо це питання буде вирішене, решта 
■: "еч зникне.

Одним з факторів, що спричинює хвороби, є недостатня пристосованість організму людини 
іде :ТЬ складного комплексу умов життя. Цей комплекс включає в себе фізіологічні особливості 

зм\ людини (залежно від статі, віку тощо), кліматографічні та соціальні особливості (побут, 
‘ггно-виробничі відносини і ін.), а також умови проживання індивіда.
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Вітчизняними і зарубіжними вченими встановлено, що на здоров’я людини впливає ряд 
факторів, згрупованих певним чином (мал.1).

Встановлено, що здоров’я людини на 20% залежить від стану довкілля. Це означає, що \ 
людей, котрі проживають в екологічно чистій місцевості, здоров’я може бути кращим, ніж у людей, 
які живуть в екологічно забрудненій місцевості.

До іншої групи факторів (20%) належить генетичний фактор (спадковість). Відомо, що \ 
батьків, які ведуть здоровий спосіб життя є всі передумови для народження здорових дітей. Також 
доведено, що передумови негативної спадковості можна частково чи повністю усунути, 
дотримуючись здорового способу життя.

Хоча питанням збереження здоров’я займається система охорони здоров’я, учені -  
спеціалісти стверджують, що здоров’я людини залежить від неї лише на 10%. До функцій системи 
охорони здоров’я відносять професійну діагностику захворювань, висококваліфіковане лікування 
хворих, ефективність лікарських препаратів, профілактичну роботу лікарів щодо попередження 
захворювань.

На 50% здоров’я людини а, отже суспільства в цілому, залежить від способу її життя.
Інакше кажучи, як проголошує статут Всесвітньої організації охорони здоров’я, ’’...здоров’я -  

це стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя”[9. С.680-689].
Рівновага людини з довкіллям -  це насамперед її комфортне самопочуття у ньому. Такий стан 

передбачає сприятливе поєднання умов життя як природних (температура повітря, атмосферний тис:- 
та інші фізичні параметри), гак і соціальних (культура, побут, суспільно-виробничі відносини' 
Внутрішня рівновага організму людини -  це збалансована робота всіх його функціональних систем: 
серцево-судинної, дихальної, нервової, гуморальної та інших. Внутрішня гармонія передбачає стан 
психічної врівноваженості та духовної цілісності особистості [1. С. 136] .

Духовний аспект здоров’я зумовлений розумінням нами цілісності особистості, яка визначає 
сенс життя людини, її гармонійність як індивидуума так і у спілкуванні з оточуючими. Невід’ємною 
частиною духовного здоров’я людини є її здатність до співпереживання та співчуття, 
добросовісність, доброзичливість, порядність, терпимість.

Психологічний аспект здоров’я -  це збалансованість психічних процесів та їх проявів, тобто 
здатність особи керувати собою за умов життєвих навантажень на основі взаєморозуміння й 
емоційного комфорту в суспільстві, а також особистого внутрішнього комфорту.

Фізичний аспект здоров’я передбачає оптимальне, тобто без істотних відхилень, 
функціонування усіх систем організму людини. При цьому поняття “фізичне здоров’я” пов’язують з 
умінням володіти своїм тілом, фізичною витривалістю, високим рівнем працездатності.

Відхилення в фізичному, духовному і психічному аспекті нашого здоров’я називають 
хворобою.

В медичному аспекті це поняття визначається, як порушення життєдіяльності організму піл 
впливом шкідливих подразників зовнішнього чи внутрішнього середовища. При цьому знижується 
пристосовуваність живого організму до зовнішнього середовища й водночас мобілізуються його 
захисні функції.

Виникнення хвороби у людини -  наслідок впливу на організм шкідливих природних 
соціальних факторів. Одним з факторів, що спричинює хвороби є недостатня пристосованість 
організму людини до досить складного комплексу умов життя. Цей комплекс включає в себе 
фізіологічні особливості організму людини (залежно від віку, статі, тощо), кліматографічні та 
соціальні особливості (побут, суспільно -  виробничі відносини і т. ін.), а також умови проживання 
індивіда. Причиною захворювання людини може бути і спадковість, в основі якої лежать генетичні 
процеси, які і зумовлюють передачу хвороби від покоління до покоління.

Одним із симптомів хвороби є біль. Біль можна розглядати як сигнал небезпеки для організм} 
і як захисне пристосування, що спричинює захисні рефлекси і реакції. Допомогти організм} 
боротися з хворобою може, як лікар так і хворий. У період видужання людини велике значення має 
націленість хворого на подолання хвороби. Доречно нагадати слова стародавнього сірійського лікар= 
А. Фараджі, звернені до хворого: ’’Дивись, нас троє: я, ти і хвороба. Якщо ти будеш на моєму боці, 
нам буде легше вдвох подолати її”[6. С. 32-48].

Здоров‘я і хвороба — це два протилежні стани, властиві організму людини. Однак існує ще й 
проміжний стан -  це перед хвороба, або “третій стан”.

Більша частина населення планети знаходиться у “третьому стані”, який можна розглядати як 
передумову до захворювання. Вся сума факторів негативного впливу фізичної, психічної й іншої 
природи, що притаманні сучасним умовам життя, призводить не тільки до розвитку захворювань, але
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т - з и  низки загальних симптомів, характерних для “третього стану” (неврастенії - втрати 
. дратівливості, головного болю, сухості шкіри та ін.)
До людей, ідо перебувають у “третьому стані”, належать ті, котрі постійно зазнають впливу 

л- з-:\ хімічних речовин. Ці шкідливі речовини можуть входити до складу хімічних додатків до 
с€ -\ продуктів, до складу синтетичних ліків вони також містяться у вихлопних газах 
т і .-:порт>', викидах ряду виробництв тощо.

Особливо великої шкоди молодому організму завдають шкідливі звички: тютюнопаління, 
К Е --  » ІЛКОГОЛЮ , наркотиків.

І доби, котрі вживають наркотики, алкоголь і палять, також знаходяться у “третьому стані”, 
з~убну дію на організм, в цьому стані можуть знаходитись і ті особи, які неправильно 

Ідеться. У наш час продукти харчування поділяються на дві категорії: натуральні або природні та 
все.:- або штучні. Досить часто вживають рафіновані продукти.

-^фівовані -  ті, що пройшли високу ступінь очищення з термічною обробкою та втратили 
я»: • • всі необхідні для організму речовини. Дія цих продуктів на організм людини проявляється 

■егед у негативному зміні загального стану, самопочутті та працездатності. Цей стан може 
* 5-родовж декількох діб, тижнів, місяців і довше, що відповідно негативно позначається на 

: : -них можливостях людини, закладених природою. Природні або натуральні продукти 
чш-'-’і -  це ті, що містять всі поживні речовини, вітаміни, мікроелементи необхідні для 
ь " • - функціонування організму.

:-е з головних завдань, які поставлено перед нами, - це навчитися запобігати, розпізнавати, і 
негативні наслідки, які можуть проявлятися при неправильному харчуванні. Дуже велике 

три здоровому харчуванні є позитивний досвід старшого покоління, які харчувалися 
=: нами та фруктами.
згико-педагогічні реалії педагогічної освіти на сьогодні дозволяють констатувати 
:ть педагогічного і методичного забезпечення у формуванні потреби здорового способу 
~~з?:в. Тому потрібно усвідомити гостру потребу у створенні і реалізації особистісного 
: г зрмування в учнів потреби здорового способу життя.
гссзий спосіб життя -  це діяльність, спрямована на формування, збереження та зміцнення 
тлей . як необхідної умови для прогресивного розвитку суспільства у всіх його напрямках. 
. ::іо життя передбачає знання і дотримання режиму навчання та відпочинку, правил 

й особистої гігієни, визначення й обов’язкове виконання фізичних вправ, які 
:~ оптимальний руховий режим, а також усвідомлення шкідливості вживання наркотиків, 
~-гтюну. При цьому важливе значення має правильний вибір індивідуальних оздоровчих 
: \  поєднання та практичне використання з метою зміцнення здоров’я (самомасаж,

дихальні вправи, аутогенне тренування) [7. С.31].
~ -  чання здорового способу життя впливає на формування, збереження та зміцнення 

інтелектуальному і духовному розвиткові особистості, успішному навчанню. Спосіб 
. -з.!-: й на фізичний стан здоров’я людини. Оптимальний руховий режим сприяє 

розвиткові її тіла і забезпечує високий рівень функціонування систем організму. Це в 
важливою умовою високої працездатності людини. На фізичне здоров’я позитивно 

— мання правил особистої гігієни, режиму навчання і відпочинку, правильного 
а ~акож ряду інших чинників.
ілзров’я кожної людини, позитивно впливає її духовність, моральні орієнтири, які 

: гамуванню певних рис характеру (напр. волі, оптимізму, цілеспрямованості) та інших 
--- переборювати психоемоційні навантаження, правильно поводити себе в стресових 

ї  Д - 'И Т Ь , у свою чергу, про високий рівень психічного здоров’я людини. Підтримання 
ї ;лрияє, наприклад, релаксація, аутогенне тренування, метод словесно-образного,
■ г-: ваго управління своїм станом.

здоров’я та краса -  нерозривні поняття. Краса -  це гармонія всебічних якостей 
забезпечує її цілісність. Здоровий спосіб життя людини допомагає їй зрозуміти, у 

-г-с життя. Він виховує певною мірою співчуття, доброзичливість, терпимість до

а г спосіб життя також сприяє самореалізації особистості. Спосіб самореалізації 
з-: ~т від його устремлінь, а також від шкали моральних цінностей, яка склалася в його 

: _г -ро себе і спробуйте визначитись у тому, хто ви і що ви собою становите, а після 
: і - зл ізу знову перевірте себе і зіставте результати.

4 )



Отже здоровий спосіб ЖИТТЯ сприяє зміцненню соціального здоров’я особистості “ і  

суспільства в цілому він включає в себе цінності високого порядку, оскільки спрямований на 
гуманізацію й активізацію людської діяльності, удосконалення індивідуальних якостей особистості.

Вчений І.П.Павлов стверджував: ’’Здоров’я людини -  це безцінний дар природи, воно дається 
на жаль не на віки, його треба берегти. Але здоров’я багато в чому залежить від неї самої, від 1 
способу життя, умов праці, харчування, її звичок...” [6. С. 32-48].

Культура здоров’я -  це важливий складовий компонент загальної культури людини, ш 
визначає формування, збереження та зміцнення її здоров’я. Культурна людина є не тількг 
“споживачем” свого здоров’я, але і його “виробником”.

Високий рівень культури здоров’я людини передбачає її гармонійне спілкування 
природою й оточуючими людьми. Елементом культури здоров’я є уважне і правильне 
ставлення людини до самої себе, прагнення до самопізнання, формування і розвитку 
самоудосконалення своєї особистості.

Культура здоров’я -  це не тільки сума знань, обсяг відповідних умінь і навичок, але і 
здоровий спосіб життя гуманістичної орієнтації.

Здоровий спосіб життя передбачає знання і дотримання режиму навчання та відпочинку, 
правила харчування та особистої гігієни з обов’язковим виконанням фізичних вправ, як 
забезпечують оптимальний руховий режим, а також усвідомлення шкідливості вживання наркотиків, 
алкоголю, тютюну. При цьому важливе значення має правильний вибір індивідуальних оздоровчю 
систем або їх поєднання та практичне використання з метою зміцнення здоров’я (самомасаж 
загартування, аутогенне тренування).

Рівень культури здоров’я визначається знанням резервних можливостей організму (фізичним 
духовних, психічних) і вмінням правильно використовувати їх.

Дотримання здорового способу життя впливає на формування, збереження та зміцнень:; 
фізичного здоров'я сприяє інтелектуальному і духовному розвиткові особистості, успішном> 
навчанню

Отже довголіття, здорове, щасливе життя багато в чому залежить від самої людини. Якш: 
люди часто хворіють, мають надлишкову вагу, вживають алкоголь, палять, дратівливі, не комфорта 
почувають себе з оточуючими, тобто не дотримуються здорового способу життя - це означає, що е 

них низький рівень культури здоров’я.
Одним з найважливіших завдань освіти є виховання в учнів культури здоров’я, формувань; 

навичок здорового способу життя і безпечної поведінки в різноманітних життєвих ситуаціях.
Аргументоване обгрунтування необхідності бути здоровим є обов’язковим компонентом 

системи національної освіти. Знання, необхідне для контролю за станом здоров’я та способом життя, 
дає можливість досягнути досконалості фізичного, духовного, психічного здоров’я.
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