
ЧОЛОВІЧНИЙ СПОСІБ ІСНУВАННЯ -
Коли ми говоримо про здоровий спосіб 

життя, то в більшості випадків цей вислів 
стосується такого відношення до фізичного 
здоров’я, як відсутність зловживання шкідли
вими звичками, зберігання чистоти тіла, зага
ртовування, шанування принципів раиіональ- 
ного харчування і т.ін. Але такого розуміння, 
на наш погляд, явно недостатньо. Людині, яка 
вирішила вести здоровий спосіб життя, необ
хідно, окрім турботи про фізичне здоров’я, 
подумати про своє світоглядне та емоційне 
здоров’я. В іншому випадку його фізичне 
здоров’я буде базуватися на дуже крихкому 
фундаменті. В нашій психологічній практиці 
ми неодноразово зустрічалися з людьми, які 
ідеально турбувалися про стан свого фізично
го тіла, але при цьому емоційне здоров'я їх 
було задовільним. Виявилося, що ці люди 
емоційно неврівноважені, легко ображаються, 
дрібниці життя вибивають їх з колії. А між 
іншим, практично у всіх підручниках з пси
хології велика увага приділяється залежності 
фізичного здоров’я від психічного стану, Ви
являється, що будь-яка емоційна реакція від
бивається на нашому фізичному стані.

Останнім часом проведено багато дослі
джень, які стосуються кореляції психофізич
них станів та захворювань фізичного тіла. 
Серйозну увагу приділяють також дослі
дженню залежності стану фізичного та психі
чного здоров’я від світоглядних позицій. Так, 
засновник сучасної логотералії В. Франки 
прийшов до висновку, що понад 30% всіх 
психічних та фізичних захворювань пов’язані 
з відсутністю у людей особистого сенсу існу
вання. Цей феномен В. Франки назвав нооген- 

ним неврозом. Спеціалісти в галузі “сучасної 
хвилі в психотерапії” встановили, що чим 
вище масштаб цілей та завдань, які ставить 
перед собою людина, тим більше це сприяє 
його психофізичному оздоровленню.

Більшість з нас звичайно посилається на 
те, що життя приносить нам різні неприємно
сті і том)' ми ображаємось, страждаємо, пе
реживаємо депресію і т.ін.

Чи це насправді так?

М.М.Некрасов,
психотерапевт, керівник школи 
тапсихологія”
Л.С.Єремеєва, 
кандидат медичних наук, виконав^ 
директор школи “Вітапсихолог 
м.Львів

ОСНОВА ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ж и т т я
Виявляється, що ні.
Неприємні переживання відбуваються 

десь там ззовні, а всередині нас, тому с 
дання наші пов’язані не з життям та його  ̂
станинами, а з емоційним реагуванням 
них. Хіба ми не в стані змінити способи 
гування за допомогою вольового контра* 
(як це пропонується в деяких мораль^ 
етичних вченнях)? Наприклад, гнів коні 
лювати, а образу ліквідовувати за допомог 
зусиль в прощенні. Але вольовий спс 
управління емоціями малоефективний, а| 
випадках недоречності -  навіть шкідлие 
Мудрості не додає, а психологічні пробле 
поглиблює, що свій час було доведено засз 
вником психоаналізу 3 Фрейдом.

Значної ефективності, на наш поглі 
управління емоційними станами досягаєі 
при  л ікв ід а ц ії п р и ч и н  в и н и к н е н н я  небажаь 
емоційних станів. В основі наших емоцій* 
реакцій знаходяться наші життєві потреб; 
цінності, це те, до чого ми схиляємось. На 
потреби й цінності є первинними віднс 
емоцій. За допомогою емоційних реакцій 
захищаємо ці потреби, воюємо за них, ра 
мо у випадках їх збільшення та оплакуємо] 
втрату.

У кожного з нас є велика кількість поі 
і цінностей різних рівнів, масштабів, відт 
ків, класів. Сучасний соціолог С.Райс за 
помогою комп’ютерної техніки встанови 
що кількість потенційних потреб і цінносг 
у людини може наближатися до мільйон 
Нижче наведено невеликий фрагмент із зав 
льнсї кількості можливих потреб.

Спокій та неробство, комфорт, безпек 
насолода, задоволення фізичних потреб, спи 
кування, гідність, авторитет, престиж, сот 
льний статус, влада, зверхність, успіх, пер 
мога, домінування, матеріальний статок, рсч| 
виток, кохати і бути коханим, підкорені 
усамітнення, колективізм, пізнання, свобох 
служіння (Богу, ідеї, країні, партії, груп 
сім’ї), здоров’я, потреба, корисність тощо.

Неважко здогадатися, що перерахова 
вище цінності мають зовсім різне значещ
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і __го життя. Так, деякі з них мають
тзе. стратегічне значення, інші є необ- 

дтя підтримання життя, але самі по 
==*уди не ведуть. Є такі потреби, без 
>«: * на обійтися, але є й такі, що і  дже- 

:юдських страждань, 
тьшість з можливих індивідуальних по
находиться поза сферою нашої евідо- 

- відбувається це тому, що деякі з них є 
ємними складовими частинами життя і 

з само собою зрозумілими, інші, по
зи, н свідомість, вкарбовуються у підсві- 

молоком матері (імпринтуються) або 
їсться за допомогою механічного на- 

ння. Наприклад, якщо дорослі, які 
гься поруч з дитиною, з якогось при

гат.ють або сумують, то цінності, на які 
емоційно реагують, стають для дитини 

значущими. ІДо стосується ціннос
те чи культивуємо свідомо, то потрібно 

л, що здебільшого вони вразливі та 
/чі. Наприклад, якщо ми вважаємо, 

-• • в до протилежної статі є вищою цін- 
ю це дуже вразлива позиція, оскільки 

мірою від нас це почуття не зале- 
зід того з об’єктом може статися все
■>ДН0.

1 . : жна сказати, що ми живемо в хаосі по- 
_ якостей і поки не наведемо порядку у 

• ~-н • страждань нам не уникнути. По
ро поратися з керівними стратегічними 

.■тчи. Бажано, щоби ці цінності відпо- 
наступним вимогам: 

г. -я повинні мати загальний характер, з 
< г- т  сторони, і задовольняти наші інди- 

: тльні особливості, з другої, 
п кість потреб і цінностей повинна бу- 

з. мінімальною.
Е* - ■ повинні бути невразливими.
Зе і як шукати такі стратегічні цінності?
Е их традиціях, філософських та пси- 

!\ системах зустрічаються також та- 
-ТгГІЧНІ цінності, як “пошук свободи”, 
паня співзвучності з природними ри- 
Що”, “зростання мудрості”, “психоло- 
гтаясформація”, “пошук незумовленої 

творчості”, “реалізації своєї приро- 
а зння” і т.ін. В одній лише “Гуманіс- 

г.сихології” А. Маслоу (без особливо- 
7 ятування та класифікації) пропону- 
- подібних стратегічних цінностей.

. жливо стратегічні цінності потрібно 
з світових релігіях? Можливо це зве- 

- - і -: Буддизму, де головне в житгі “нір

вана та просвітлення”, або “служіння Богу та 
виконання Заповідей”, як це пропонується в 
Юдаїзмі та Ісламі, або звернення до Євангелії 
-  “шукайте Царства Божого й правди Його, -  
а все де вам додасться”.

Що ж нам вибрати? Яка ієрархія стратегі
чних цінностей?

На перший погляд може видатися, що ці 
питання неможливо вирішити, бо чіткого об
ґрунтування сенсу людського життя дати не
можливо. Але це лише на перший погляд. Це 
завдання виявляється не таким складним, як
що зрозуміти, що таке життя в біологічному 
розумінні нього слова та чим якісно відрізня
ється життя людської сутності від життя біо
логічних форм, що її оточують.

Одне з запропонованих філософією ви
значень: “життя -  це спосіб існування білко
вих тіл”. Але таке визначення не розкриває 
сутності біологічного життя, оскільки неясно, 
у чому полягає цей спосіб. Тим більше, що 
способів, виявляється, існує декілька, і осно
вна мета їх -  підтримання і збереження осо
би, роду, виду, популяції. Розглянемо ці спо
соби з врахуванням того, що всі вони зустрі
чаються в людському житті.

Одним з найбільш розповсюджених у 
природі засобів існування, який домінує у де
яких видах, є забезпечення якомога більшої 
життєвої стабільності і безпеки. Надійність і 
безпека таких біологічних організмів звичай
но досягається за рахунок накопичення енер
гетичних запасів і створення різних захисних 
систем та механізмів. Такий спосіб існування 
притаманний людям з накопичувальним ха
рактером. Для таких людей (за термінологією 
психоаналізу -  анальних типів) головне в 
житгі -  надійність і безпека їх життєвих по
зицій, і, як наслідок, -  схильність до конфор
мізму та накопичення. Символічно такий 
спосіб існування називають мінеральним.

Розповсюдженим в природі способом іс
нування є збереження і підтримування життя 
за рахунок високої адаптаційної здатності. 
Такий спосіб існування частіше зустрічається 
у світі рослин. Цей спосіб існування умовно 
можна назвати рослинним. Такий спосіб іс
нування зустрічається серед людей, для яких 
головне в житті є відпочинок та пасивні роз
ваги.

Живуть такі люди, задовольняючи свої 
тілесні потреби, соціально пасивні та схильні 
до неробства.
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Наступний спосіб існування є характер
ним для світу ссавців. Характерним для нього 
є боротьба за лідерство, територію і статевого 
партнера. Цей спосіб існування умовно нази
вається тваринним. Такий спосіб існування 
широко розповсюджений серед людей, тільки 
боротьба за лідерство набула нових форм 
(престиж, авторитет, слава, влада, панування 
тощо).

Окрім просторових територій у цих лю
дей з’явилися різні психологічні, ідеологічні, 
концептуальні території. Для людей, у яких 
тваринний тип існування є домінантним, го
ловне щастя в житгі -  досягнення успіху в 
боротьбі за перераховані тваринні цінності. 
Звідси й відповідні емоційні реакції і психо
логічні етани.

В біологічному світі зустрічається такий 
спосіб існування як паразитний -  підтриму
вання свого існування за чужий рахунок.

Всі перераховані способи існування слу
гують справі підтримання і збереження життя 
і тому в долях людей та деяких життєвих си
туаціях без них обійтися неможливо. Але ВСІ' 
ці способи існування мають один загальний 
недолік -  вони не орієнтовані на еволюцію і 
тому в живій природі еволюція біологічних 
організмів можлива лише під впливом зовні
шнього середовища. На відміну від іншого 
біологічного світу, людині надається можли
вість еволюції за власним бажанням. Людині 
недостатньо простого виховання. У неї є всі 
можливості творчо змінити себе і оточуючий 
світ. Для здійснення цієї мети природа пода

рувала їй, в порівнянні з тваринами, значз 
більший об’єм оперативної пам’яті, увал 
уяви, об’ємне мислення, здатність до пег- 
лрограмування. Влада інстинкту при цьо> 
значно послаблена. Людина може вибрщ 
будь-який з відомих способів існуванні 
включаючи й те, що не зустрічається в прі 
роді -  здатність до творчості або руйнуванн 
Дещо людина навчилася будувати у зовнн 
ньому світі, але є ще безпорадною віднос? 
свого психологічного світу. Поки-що ЛЮДІД 
не володар (за рідким виключенням) св 
думок, емоцій та психологічних станів. Якл 
б людині вдалося в цьому сенсі стати твої 
чою сутністю, то її можна було б назвати Б 
голюдиною, а новий спосіб її існування 
творчим. Але поки-що людина може вчита 
творчому відношенню до життя в собі та па 
собою. Природою їй назначено бути учнем 
часі, що зашифровано у слові чоло (учень 
вік (час). Її керівний спосіб існування -  чо.и 
вічний.

Це є головна стратегічна цінність, зараз 
якої варто жити. Всі інші цінності в кращом 
випадку можуть мати підпорядкований харе 
ктер. Якщо з певних причин людина відмса 
ляється жити у відповідності до своєї чолов 
чної природи, то психологічних (а разом 
тим і фізичних) страждань їй не уникнути. Я 
довів у своїх працях видатний соціолог і псі 
хоаналітик Е.Фромм, людина, яка не баж- 
жити за своєю чоловічною природок 
обов’язково стає нездоровою, деструктивна 
сутністю.

Н.І.Ноеикова
кандидат педагогічних наук, доцент 
завідувач кафедри природниче* 
математичної освіти Львівський ін 
статут післядипломної педагогічн; 
освіти

ВАЛЕОЛОІІЧНА ПІДГОТОВКА ПЕДАГОГА
Основою для формування змісту валеоло- 

гічної освіти педагогів є валеологія -  інтегра
тивна наука про фундаментальні закони фор
мування, збереження та зміцнення індивідуа
льного здоров’я людини, про теорію та прак
тику управління здоров’ям у всіх його аспек
тах (фізичному, психічному, соціальному, ін
телектуальному. емоційному, духовному). 
Валеологія виникла на фундаменті класичних 
(біології, психології, соціології, медицини, 
санології тощо) і нових інтегративних наук 
(безпека життєдіяльності людини) і прохо
дить складний процес становлення як само-

стійна галузь, для розвитку якої необхіда 
система підготовки кадрів.

Зміст валеологічної освіти реалізуєте 
двома шляхами:

1) через мультидисциплінарний підхід, 
який передбачає валеологізацію існуючих на 
вчальних дисциплін (основ медичних знань 
шкільної гігієни, педагогіки, методик викла
дання шкільних предметів тощо);

2) внутрішньо-дисциплінарний підхід - 
введення в навчальні плани підготовки та пе
репідготовки вчителів нових загальноосвітніх 
валеологічних курсів (“Основи валеологіГ.
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