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Ю.В. ВІНТЮК
ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВ’Я В ПРОЦЕСІ ВИХОВАННЯ І НАВЧАННЯ

В статті наведено огляд можливостей формування здоров’я людини в процесі виховання 
навчання, у  відповідності з концепцією, згідно з якою завдання педагогіки зводиться до 

формування здоров’я людини, всіх його складових: фізичного, психічного і соціального.

В статье приведен осмотр возможностей формирования здоровья человека в процессе 
воспитания и обучения, в соответствии с концепцией, согласно с которой задание педагогики 
сводится к формированию здоровья человека, всех его составляющих: физического,
психического и социального.

In the article the review of possibilities of forming of health of man is resulted in the process of 
education and teaching, in accordance with conception, pursuant to which the task o f pedagogics is taken 
to forming of health of man, all its constituents: physical, psychical and social.

Тривале і стійке погіршення соціально-економічних умов у нашому суспільстві має 
гізноманітні негативні наслідки, зокрема, погіршення працездатності людей, що відбивається, в 
кінцевому результаті, на здоров’ї нації загалом. При відсутності необхідних для подолання кризи 
гесурсів та засобів немає змоги кардинально і за короткий термін змінити ситуацію в суспільстві на 
краще, що неминуче призведе до нових втрат. У зв’язку з цим постає необхідність у наявних умовах 
максимально використовувати інші наявні можливості щодо покращення здоров’я населення, в 
тершу чергу дітей і молоді, Ситуація, що склалася, диктує необхідність широкого впровадження 
е ідеологічного підходу в практику педагогічної роботи.

Проблема виховання здорового підростаючого покоління не належить до числа нових, в 
гпний час науковці приділяли їй достатньо уваги (див., напр.: [1], [3], [9], [10], [11] та ін.). Проте 
:астосування валеологічного підходу у формуванні всіх складових здоров’я людини [2] в процесі 
педагогічної взаємодії у працях на дану тему не розглядається, що спонукає до проведення 
спеціального дослідження.

Мета дослідження: з’ясування можливостей формування здоров’я людини, всіх його 
складових, в процесі виховання і кавчання.

Як відомо, на стан здоров’я впливає багато різноманітних факторів: спосіб життя, який веде 
людина, її рівень культури, місце здоров’я в індивідуальній ієрархії цінностей, мотивація ставлення 
ло свого здоров’я, екологічні чинники, раціональне харчування, наявність необхідних знань з 
проблематики збереження і зміцнення здоров’я та ін. (див., напр.: [10, с. 16-18]). Серед них є такі, які 
-є можуть змінити ні педагоги, ні батьки -  перш за все, це соціально-економічні умови проживання.

13



Інші фактори, -  що стосуються безпосередньо найближчого соціального середовища, в якому 
формується особистість людини, починаючи з дитячого віку -  в основному є сферою впливу батьків. 
Проте, крім вказаних, є багато можливостей щодо формування і зміцнення здоров’я дітей і підлітків, 
які є безпосередньо в сфері компетенції педагога. Про них піде мова в даній статті, яка є 
продовженням положень, викладених раніше (див. [8]).

Передусім розглянемо загальні можливості щодо формування здоров’я, без поділу на окремі 
складові. В цілому, педагогічна практика надає широкі можливості формування здоров’я 
підростаючого покоління. В першу чергу до них слід віднести наступні: формування мотивації 
ставлення до свого здоров’я, залучення до здорового способу житгя, подолання шкідливих звичок, 
навчання раціональному харчуванню, забезпечення фізичного розвитку, навчання основам екології.

Мотивація ставлення до свого здоров’я є необхідною передумовою залучення людини до 
здорового способу життя, оскільки саме мотиви спрямовують поведінку і діяльність людини. 
Переважно люди розуміють значення здоров’я, але все одно не дбають про нього належним чином. 
Часто мотивація турботи про своє здоров’я з’являється лише тоді, коли недбале ставлення до нього 
вже призвело до захворювання або й до втрати здоров’я. Результати дослідження мотивації ставлення 
до свого здоров’я у студентів підтверджують сказане: так, лише 82 % всіх опитаних піклуються про 
нього [4], при цьому часто недостатньо, або ж тому, що до цього їх змушують наявні (нерідко 
хронічні) захворювання.

В процесі виховання і навчання є чималі можливості щодо формування мотивації ставлення 
до свого здоров’я у тих, хто навчається. Передусім це проведення роз’яснювальної роботи, створення 
системи заохочень і стимулів. Найкращі можливості для цього надає викладання курсу “Валеологія”, 
проте можна використову вати також заняття з інших предметів і виховні години.

Спосіб життя має велике значення для здоров’я людини. Він складається з ряду 
компонентів, передусім: економічної (рівень життя); соціологічної (якість життя); соціально- 
психологічної (стиль життя); соціально-економічної (устрій життя) [10, с. 16-17]. Спосіб житія 
значною мірою залежить.також від вмісту свідомості: історичних традицій, рівня культури, системи 
життєвих цінностей та ін. Залучення до здорового способу життя передбачає формування здорових 
потреб, мотивації здорового способу життя, надбання необхідних знань, становлення валеологічного 
мислення та ін. Як свідчать результати сучасних досліджень, важливою складовою здорового 
способу життя є адекватний -  відповідно до наявних ресурсів здоров’я -  вибір професії [5], [6]. 
Відтак роботу з професійної орієнтації -  з врахуванням вимог професії до стану здоров’я -  теж 
потрібно вважати складовою навчання здоров’ю. Сюди ж потрібно віднести і раціональну 
організацію праці та відпочинку, періодичні профілактичні медичні огляди, вчасне і якісне 
отримання медичної допомоги та ін.

Рівень культури .людини теж значною мірою обумовлює спосіб її життя. З огляду на це 
культура людини -  це її самосвідомість, самотворення у конкретних формах матеріальної і духовної 
діяльності; відтак під культурою слід розуміти особливе, раціональне ставлення до самого себе й до 
оточуючих.

Культура -  не тільки сума знань, але й моральних устоїв, які проявляються в поведінці 
людини. Вона засвоює історичний досвід попередніх поколінь, у т.ч. знання про природу, про 
людський організм і про хвороби. Однак люди часто нехтують ними, ведуть неправильний спосіб 
життя. Тому необхідні не лише знання, а реалізація на практиці валеологічного підходу до вирішення 
повсякденних проблем -  з врахуванням необхідності збереження здоров’я. В результаті повинна 
сформуватись особлива культура -  формування, збереження і зміцнення здоров’я людини.

Система цінностей людини теж має пряме відношення до способу її життя і ставлення до 
свого здоров’я, з огляду на те, яке місце займає здоров’я в цій ієрархії. Здоровий спосіб життя 
передбачає наявність належного місця здоров'я в системі життєвих цінностей людини, проте нерідко 
воно займає далеко не перше місце порівняно з матеріальними та іншими благами. Значною мірою 
здоров’я залежить також від рівня добробуту; але накопичення благ не повинно бути самоціллю, а 
служити людині, у т.ч. збереженню і зміцненню її здоров’я. Проте заради достатку люди часто 
нехтують фізичним і духовним розвитком, завдають шкоди своєму здоров’ю, оточуючим та 
довкіллю.

Подолання шкідливих звичок -  ще одна важлива складова здорового способу життя. Багато 
людей шкодять своєму здоров’ю неправильним харчуванням, алкоголем, нікотином, лінощами та ін. 
Проте негативні наслідки дають про себе знати тільки через певний час, іноді через багато років. Не 
менш важливим є вироблення корисних звичок, як от: виконання ранкової гімнастики, заняття 
фізкультурою, гартування організму тощо; які незабаром дадуть позитивний ефект. Інертність,
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- греотипність мислення, недооцінка руйнівного впливу шкідливих факторів, часто стають 
пгичиною небажання людини позбутися шкідливих звичок.

Раціональне харчування. Харчування -  важливий фактор навколишнього середовища, який 
~: стійно впливає на організм людини. З позицій здорового способу життя для попередження ряду 
захворювань та передчасного старіння потрібно раціонально харчуватися. Людині необхідне 
п ліологічно повноцінне харчування з врахуванням характеру праці, віку, статі, індивідуальних 
. юливостей, кліматичних та інших умов -  т. з. збалансоване раціональне харчування. Воно 

убезпечує підтримання оптимальної життєдіяльності організму, належний рівень фізичної і 
: :  гумової працездатності, нормальний обмін речовин, структуру та функції тканин і органів, 

тзищує здатність організму чинити опір несприятливим умовам довкілля.
Фізичний розвиток визначається сукупністю морфологічних і функціональних показників,

-  характеризують розвиток організму і дають змогу визначити його фізичні ресурси: працездатність 
витривалість. Фізичний розвиток є одним із показників стану здоров'я людини; його

-гактеризуюгь маса і форма тіла, стан нервової регуляції та здатність переносити навантаження. 
: зміри тіла як результат процесу росту пов’язані з комплексом функціональних властивостей 
гганізму. Внаслідок цього морфологічний тип є основним у характеристиці фізичного розвитку 
-злини, а морфологічна характеристика тіла людини дозволяє оцінити запас фізичних сил.

Екологічні чинники теж мають значний вплив на здоров’я людини, оскільки несприятливі 
• мови проживання, екологічно забруднена їжа значно погіршують показники функціонування 
. з гані з му, призводять до появи і розвитку різних захворювань. Організм людини виживає в 
-звколишньому середовищі завдяки тому, що перебуває у стані динамічної рівноваги з біосферою. 
Проте адаптаційні можливості щодо пристосування людини до оточуючих умов обмежені. Природній 
-зругообіг речовин не повинен порушуватися в результаті діяльності людини, тільки тоді біосфера 
зможе забезпечити людство їжею, буде підтримувати в рівновазі склад атмосфери, води, родючість 
грунту тощо.

Усвідомлення цих проблем, формування екологічного мислення, екологічного підходу до 
вирішення повсякденних виробничих завдань дає знання екології, яка вивчає взаємовідносини 
взівого світу з оточуючим середовищем. Відтак викладання основ екологічних знань теж слід 
розглядати як складову єдиного підходу залучення молоді до здорового способу життя і формування 
і! здоров’я.

Навчання здоров’ю. Навчити здоров’ю підлітків і молодь -  одне з важливих завдань 
педагогів. Адже залучення до здорового способу життя передбачає наявність знань із даного питання, 
гнання шляхів і можливостей його вирішення в конкретних умовах повсякденного проживання.

Для навчання здоров’ю в процесі виховання і навчання наявні найширші можливості. 
Передусім це надання знань про сучасні уявлення про здоров’я, його складові, компоненти та 
показники. Після цього потрібно надати знання роль здоров’я в житті людини, можливості її 
адаптації до оточуючого середовища; про можливості щодо раціонального використання, збереження 

зміцнення свого здоров’я. Важливо також приділити належну увагу можливостям діагностики 
-аявного стану здоров’я, всіх його складових. Навчання здоров’ю необхідно поєднувати з працею, 
грами, чим забезпечується єдність людини, формується цілісність її світогляду та особистості, а 

в атак і адекватність проявів.
Крім формування здоров’я в цілому, доцільно розглянути можливості формування в процесі 

виховання і навчання окремих його складових. В педагогічному аспекті реалізація такого підходу має 
сенс з огляду на те, що нерідко має місце достатній чи навіть надмірний розвиток одних складових 
при недостатньому розвитку інших. Тому, для реалізації гармонійного, всебічного розвитку іноді 
необхідно зосередити увагу саме на розвитку окремих складових здоров’я людини.

До найважливіших засобів збереження і зміцнення фізичного здоров’я відносять активний 
спосіб життя, заняття фізичною культурою і спортом а також загартовування.

Активний спосіб життя передбачає залучення до повсякденної продуктивної праці, яка дає 
з чогу задавати посильні фізичні навантаження, що дозволяє підтримувати фізичний тонус організму, 
їк  стан готовності до перенесення фізичних навантажень, і тренує його. Тренований поміркованими 
посильними навантаженнями організм стає здатним витримувати і значно більші та триваліші 
навантаження, без перенапружень, а відповідно, без шкідливих наслідків для організму.

Заняття фізичною культурою і спортом за умови правильного вибору комплексу вправ чи 
зиду спорту, систематичності занять та їх належному методичному забезпеченні теж служать 
зміцненню і покращенню здоров’я. Традиційним оздоровчим засобом є також ранкова гігієнічна 
г мнастика, що здатна вирішити цілий комплекс завдань: від швидкої активізації всіх систем
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організму до розвитку окремих фізичних якостей та корекції деяких дефектів. Для повноцінної та 
ритмічної роботи серця потрібне рівномірне, регулярне і досить сильне навантаження. Ідеальною 
формою такого навантаження, найефективнішими ліками від захворювань серця є заняття бігом, 
лижним або велосипедним спортом тощо [10, с. 74-75].

Загартування дає змогу підвищити стійкість організму до дії несприятливих факторів 
навколишнього середовища. Загартування холодом є дуже важливим, оскільки переохолодження 
організму сприяє виникненню респіраторних вірусних захворювань Натомість у людей, стійких до 
низьких температур, тепло в організмі утворюється інтенсивніше, що сприяє кращому кровообігу і 
зменшує можливість виникнення інфекційних захворювань та обморожень. З огляду на це 
загартування є важливим фактором фізичного виховання підростаючого покоління.

Для формування фізичного здоров’я в процесі виховання і навчання наявні наступні 
можливості: передусім, це уроки фізкультури, заняття в спортивних секціях, вдома, а також 
тематичні бесіди під час проведення виховних занять, оскільки як для залучення до активного 
фізичного розвитку, занять фізичною культурою чи спортом, так і для загартовування теж потрібно 
сформувати відповідну мотивацію.

До найважливіших засобів збереження психічного здоров’я в процесі виховання і навчання 
слід віднести: повноцінний розвиток емоційної сфери, уникання психоемоційних перенапружень і 
емоційних стресів, формування інтелекту, а також уникання різних депривацій.

Емоційна сфера особистості теж має пряме відношення до здоров’я. Передусім це 
адекватність емоційних реакцій на різні події та явища життя, вміння керувати власними емоційними 
станами і проявами з метою їх оптимізації. Це також формування позитивного настрою на виконання 
повсякденних справ, підходу до вирішення проблем, формування оптимізму та життєрадісності, як і 
позитивістського підходу до життя загалом.

Уникання психоемоційного перенапруження і стресових ситуацій. Емоції впливають на 
функціональний стан і працездатність внутрішніх органів. Так, негативні емоції викликають у 
людини втрату апетиту, порушення серцево-судинної і нервової діяльності, спричиняють розвиток 
захворювань. Конфліктні ситуації, в які потрапляє людина, не проходить безслідно для її організму: 
будь-яка образа, сварка, відчуття злості й ворожості ослаблюють захисні сили організму, що 
призводить до захворювань.

Формування інтелекту -  при повноцінному розвитку розумові здібності людини дозволяють 
їй адекватно пристосовуватись до вимог оточуючого середовища, як фізичного, так і соціального 
(професійного, інформаційного та ін.). З огляду на це розвиток інтелекту слід розглядати як 
формування здоров’я людини.

Уникання депривацій теж важливий фактор здоров’я, оскільки, як відомо, різноманітні 
депривації -  психологічна, інформаційна, соціальна та ін. -  погано переносяться людиною і завдають 
значної шкоди її здоров’ю. Людина в суспільстві не повинна виявитись в ізоляції чи відчувати 
нестачу необхідних впливів -  вирішення цього завдання теж під силу педагогам.

Для формування психічного здоров’я в процесі виховання і навчання наявні наступні 
можливості: раціональна організація навчального процесу, дотримання санітарно-гігієнічних норм, 
повноцінний розвиток інтелекту та всіх психічних функцій, розвиток комунікабельності, емпатії та 
ін.

До найважливіших засобів формування соціального здоров’я слід віднести: виховання 
культури міжособистих стосунків, формування соціальних потреб, розвиток соціальних якостей 
особистості.

Культура міжособистих стосунків має важливе значення для формування і збереження 
здоров’я людини. Адже психоемоційні перевантаження та стреси людина часто отримує саме під час 
взаємодії з іншими людьми, як вдома, так і на роботі, в транспорті, а вони стають причиною 
зниження працездатності та низького рівня навчання чи праці. Найбільше і найчастіше психоемоційні 
перенапруження виникають у тих, хто не отримує задоволення від своєї діяльності -  це знову вказує 
на важливість профорієнтаційної роботи для збереження здоров’я людини.

Формування духовних потреб теж має пряме відношення до здоров’я, оскільки дозволяє 
людині освоювати культурні надбання попередніх поколінь, зробити їх надбанням власного 
внутрішнього світу, системи цінностей; а відтак включитися в процес їхнього збереження і 
примноження. А без цього неможливе ні нормальне функціонування суспільства, ні продовження 
процесу спадковості поколінь.

Розвиток соціальних якостей дає змогу формувати ті з них, які мають важливе значення для 
взаємодії з соціальним оточенням, визначають особливості цієї взаємодії, культуру міжособистих
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-~:с> нків, відповідальність за власні вчинки, долю інших людей, їхнє здоров’я та ін.
Формування відчуття громадянського обов’язку теж має пряме відношення до соціального 

т:оов'я людини, оскільки дає змогу кожному індивіду знайти своє місце в соціумі, свою справу. 
е • нання якої буде приносити користь суспільству. А це дасть змогу окремим індивідам взаємодіяти
- . . ю, як єдиний і життєздатний суспільний організм, оскільки здоров’я соціуму загалом 
. -- здається зі здоров’я окремих його членів.

Для формування соціального здоров’я в процесі психолого-педагогічної взаємодії наявні 
-зділирші можливості, оскільки завданням педагогіки є формування особистості, тобто розвиток 
. і  :е соціальних якостей людини.

Загалом, формування здоров’я в процесі виховання і навчання можливе за рахунок:
усвідомлення тими, хто навчається, існуючих реалій та їхніх зв’язків зі станом

•.дсров’я;
формування корисних навичок;
розвиток корисних звичок (і подолання шкідливих);
розвиток інтелекту;
формування валеологічного та екологічного мислення;
розвиток відповідних інтересів, у т.ч. до оздоровлення, валеології, занять фізичною 

• • льтурою і спортом та ін.;
формування схильностей -  передусім до видів діяльності, які необхідні для

- влагодження здорового способу життя;
розвитку здібностей -  у т.ч. спортивних; 
формування необхідної мотивації;
розвиток необхідних рис характеру -  передусім тих, що дають змогу втілити задумане 

сипучість, наполегливість, відповідальність та ін.);
формування соціальних якостей особистості — які необхідні для соціальної адаптації в 

наявних умовах;
формування світогляду, який передбачає орієнтацію на здоровий спосіб життя; 
дотримання санітарно-гігієнічних вимог, гігієни розумової праці та ін.

Як видно з наведеного, завдання формування здоров’я людини не обмежується піклуванням 
про стан фізіологічних систем організму, а охоплює практично всю структуру її особистості. Звідси 
напрошується висновок: оскільки завданням педагогіки є формування особистості людини, 
відповідно, завданням педагогіки може і повинно стати формування, підтримання та зміцнення її 
здоров’я. Щодо можливостей реалізації наявних шляхів і способів формування здоров’я в процесі 
виховання та навчання слід вказати наступні: передусім це виховні години, уроки фізичної культури, 
заняття з валеології та ін. Проте значні можливості для вирішення завдань формування та зміцнення 
здоров’я підростаючого покоління є і при проведенні інших занять, оскільки вони теж передбачають 
вирішення схожих педагогічних завдань: розвиток мислення, формування світогляду, задіяння 
мотивації, розвиток інтересів і т.п., а в кінцевому підсумку -  формування особистості. В будь-якому 
випадку є можливість робити це з врахуванням валеологічного підходу, який має на меті раціональне 
використання, збереження і зміцнення здоров’я людини [7].

Проведене дослідження дає підстави зробити наступні висновки:
1. Для формування здоров’я підростаючого покоління в процесі виховання і навчання в 

розпорядженні педагогів є широкий спектр засобів впливу, як на здоров’я загалом, так і на окремі 
його складові.

2. Формування здоров’я в процесі виховання і навчання відбувається різними шляхами, 
передусім за рахунок: усвідомлення існуючих реалій та залежностей, формування корисних навичок, 
відповідних інтересів, схильностей, розвитку здібностей, формування необхідної мотивації, розвиток 
необхідних рис характеру, формування соціальних якостей особистості, формування світогляду тощо
-  тобто формування особистості загалом.

3. Для максимально повної реалізації наведених можливостей формування здоров’я в ході 
виховання і навчання є доцільною розробка і впровадження валеологічного підходу в практику 
педагогічної роботи.

4. Впровадження валеологічного підходу в практику педагогічної роботи, у широких 
масштабах, дасть змогу залучити широкі маси тих, хто навчається, до здорового способу життя, а 
відтак покращити як стан їхнього здоров’я, так і здоров’я нації загалом.

Як видно з наведеного, формування здоров’я підростаючого покоління повинно бути, в першу 
чергу, сферою діяльності педагогів і психологів, а не лікарів. В світлі нового підходу до вирішення
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проблем освіти на сучасному етапі постає завдання — навчати здоров’ю, яке можна вирішити лише 
спільними зусиллями батьків, педагогів, психологів та лікарів. Слід також відзначити, що велика 
кількість факторів, що впливають на стан здоров’я і працездатність людини, робить актуальною 
проблему діагностики стану здоров’я здорової людини, а також дослідження взаємозв’язків між 
якостями особистості та показниками фізичної і розумової працездатності. Розробка простих і 
ефективних методик для діагностики необхідних якостей, придатних для широкого застосування в 
школах та інших навчальних закладах може сприяти успішному вирішенню поставленого завдання.
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Л. М. ЖУКОВСЬКА
ПСИХОЛОГІЧНИЙ КОМФОРТ ЯК УМОВА ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ'Я

ОСОБИСТОСТІ
У статті розглядається взаємозв’язок психічного здоров’я особистості та психологічного 

комфорту.

В статье рассматривается взаимосвязь психического здоровья и психологического 
комфорта.

Interconnection of psychic health of a personality and psychological comfort are shown in the
article.

Питання психічного здоров'я завжди привертало і привертає увагу багатьох дослідників. Існує 
чимало підходів до цієї проблеми. Сам термін «психічне здоров'я» неоднозначний і поєднує дві науки 
і дві галузі практики -  медичну і психологічну. Психічне здоров'я, норми та патології є 
міждисциплінарною проблемою -  філософською, соціальною, психологічною, еволюційною тощо.

Щоб розв'язати проблеми психічного здоров'я, треба кардинально розв'язати соціальні 
проблеми. Неодмінною умовою розвитку здорової людини є економічна база, психологічне відчуття 
стабільності в суспільстві, що грунтується на цілеспрямованій позитивній програмі дій. Здорова 
людина може розвиватися тільки в здоровому суспільстві.

У статуті Всесвітньої організації охорони здоров'я (ВООЗ) зазначено: «Здоров'я - це не тільки 
відсутність хвороб або фізичних дефектів, а й повне фізичне, душевне та соціальне благополуччя».

Російський дослідник Л.В. Куліков, підтримуючи загалом визначення психічного здоров'я 
ВООЗ, акцентує увагу на тому, що його (психічне здоров'я) «неможливо визначити без урахування
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