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У сучасному суспільстві спостерігається зростаюча потреба у збереженні й 

зміцненні здоров’я людини, що зумовлює актуальність дослідження поняття «здоровий 

спосіб життя» (ЗСЖ). Системне розуміння цього поняття необхідне для ефективного 

його формування у різних вікових групах, зокрема в освітньому процесі. 

Категорія «здоровий спосіб життя – це відображення життєвого процесу людини в 

певних соціальних умовах, отже це викликано зовнішніми та внутрішніми чинниками. 

Зовнішні чинники, що зумовлюють здоровий спосіб життя, визначають його умови 

життя (соціальне, матеріальне, природне середовище, побутові умови життя, культуру, 

макро- та мікросередовище)» [1]. 

«Здоровий спосіб життя» – це взаємозв’язок між способом життя та здоров’ям 

людини, поєднання професійних, громадських, побутових функцій у сприятливому 

середовищі для формування здорового способу життя і гармонійного розвитку 

особистості. Тому «здоровий спосіб життя» – це діяльність особистості, спрямована на 

сприяння та розвиток особистого, суспільного здоров’я. 

Видатний педагог В. Сухомлинський в усіх своїх працях обстоював ідею 

формування здорового способу життя учнів. Працюючи 22 роки директором 

Павлиської середньої школи, педагог на практиці втілював свої ідеї у життя, зокрема, й 

ідею піклування про здоров’я учнів початкової школи. Узагальненням досвіду педагога 

є його «Школа радості», у якій Василем Олександровичем виокремлено основні 

чинники формування здорового способу життя учнів, як-то: раціональна організація 

рухової активності; комплексна система загартування; чергування видів діяльності 

тощо [5]. 

Збереження й зміцнення здоров’я дітей педагог сприймав як найважливіший аспект 
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практичної діяльності всіх учителів школи.  

Водночас необхідно зазначити, що на сьогодні немає єдиної точки зору щодо 

тлумачення поняття «здоровий спосіб життя». Це підтверджується результатами 

аналізу, здійсненого В. Бобрицькою, яка порівняла одинадцять визначень здорового 

способу життя [2]. У дев’ятьох з розглянутих визначень за основу було взято слово 

«діяльність», у двох інших – «цінність» і «стиль існування». Вчена наголошує: що для 

повного визначення поняття «здоровий спосіб життя», необхідно розкрити сутність 

складових цього поняття. 

Приміром, Т. Бабюк вважає, що «здоровий спосіб життя – це система ціннісно-

змістових установок, знань, мотиваційно-вольового досвіду особистості, який 

безперервно трансформується; це практична діяльність суб’єкта, спрямована на 

збереження та розвиток здоров’я в процесі адаптації до змінених умов життєдіяльності 

у відповідності з віковим розвитком» [1]. 

Визначаючи поняття здорового способу життя, слід враховувати два вихідні 

чинники – генетичну природу людини та її значення для конкретних умов життя, вважає 

О. Вакуленко. Здоровий спосіб життя – спосіб життєдіяльності, що відповідає 

генетично зумовленим типологічним особливостям даної людини, конкретним умовам 

життя і спрямований на формування, збереження і зміцнення здоров’я та на повноцінне 

виконання людиною її соціально-біологічних функцій [3]. 

Основу здорового способу життя складають такі ключові моменти: 

– активним носієм здорового способу життя є конкретна людина як суб’єкт 

об’єкт своєї життєдіяльності і соціального статусу; 

− в реалізації здорового способу життя людина виступає в єдності своїх 

біологічного і соціального начал; 

− в основі формування здорового способу життя лежить особистісно- 

мотиваційна установка людини на втілення своїх соціальних, фізичних, 

інтелектуальних і психічних можливостей та здібностей; 

− здоровий спосіб життя є найбільш ефективним засобом і методом 

забезпечення здоров’я, первинної профілактики хвороб і задоволення життєво важливої 

потреби у здоров’ї [3]. 

Термін «здоровий спосіб життя» відображає взаємозв’язок між способом життя та 

здоров’ям людини та об’єднує всі умови, особистісні якості, процеси та все, що 

допомагає людям нормально функціонувати у професійній, соціальній та повсякденній 

сферах. 

Своєю чергою, С. Омельченко вважає, що здоровий спосіб життя передбачає: 

прагнення до фізичної досконалості; досягнення душевної психічної гармонії в житті; 

забезпечення повноцінного харчування; уникнення деструктивної поведінки; 

дотримання правил особистої гігієни; очищення організму, його загартування [4]. 

Саме поняття здорового способу життя (ЗСЖ) ширше, ніж відсутність шкідливих 

звичок, додержання правил режиму праці і відпочинку, здорового харчування, рухової 

активності; до нього також входить система ціннісного ставлення до себе, до іншої 

людини, до життя в цілому, а також свідомість буття ЗСЖ – це такий стиль існування, 

з яким завдяки застосуванню певних методів впливу на організм і його оточення, рівень 

життєздатності організму стає оптимальним, спостерігається постійне вдосконалення і 

використання потенціалу організму без заподіяння йому шкоди, причому активність 
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організму і його можливості зберігаються аж до старості. Стан здоров’я людини 

залежить від ЗСЖ та сформованості життєвих навичок – ефективного спілкування, 

прийняття зважених рішень, критичного і творчого мислення, співпереживання тощо 

[6]. 

Різноманіття наукових підходів до визначення ЗСЖ свідчить про його 

багатовимірність. Універсального визначення не існує, однак усі підходи сходяться в 

тому, що ЗСЖ – це усвідомлена поведінка людини, спрямована на збереження й 

покращення здоров’я в умовах постійно змінюваного соціального середовища. 
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