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ГІГІЄНІЧНІ АСПЕКТИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ  
В ОСВІТНЬОМУ ПРОЦЕСІ

Пономаренко Вадим Юрійович
викладач кафедри біології, здоров’я людини та фізичної терапії 
Рівненського державного гуманітарного університету 
ORCID ID: 0009-0005-9894-1240

Гуцалюк Ігор Анатолійович
викладач кафедри біології, здоров’я людини та фізичної терапії 
Рівненського державного гуманітарного університету 
ORCID ID: 0009-0000-3575-2411

Здоров’я є основою не тільки фізичного, а й соціального та психічного благополуччя людини, адже 
воно визначає якість життя, працездатність і здатність до самореалізації. В умовах сучасного 
суспільства, коли проблеми здоров’я набувають глобального масштабу, зростає важливість форму-
вання культури здорового способу життя, особливо серед молоді. Одним з ключових елементів цього 
процесу є гігієнічні аспекти, які визначають умови для збереження і зміцнення здоров’я. Особливо 
це стосується освітнього процесу, в якому здоров’я учнів та педагогів безпосередньо залежить від 
санітарно-гігієнічних умов, організації фізичної активності, харчування та інших факторів, що спри-
яють підтримці фізичного і психічного здоров’я.

Сучасна освіта має не лише передавати знання, а й формувати свідоме ставлення до власного 
здоров’я. Виховання відповідальних гігієнічних звичок, мотивація до активного способу життя та 
здорового харчування сприяють не лише фізичному благополуччю, а й покращенню когнітивних зді-
бностей і загальної успішності учнів. Тому освітній процес повинен інтегрувати принципи здоров’я у 
всі його складники: створення безпечного та комфортного навчального середовища, включення до про-
грам навчання питань фізіології, психології, екології, а також формування культури здорового способу 
життя через практичні навички та власний приклад педагогів.

З огляду на це важливо не лише забезпечити належний санітарно-гігієнічний контроль у закладах 
освіти, а й активно впроваджувати освітні програми, спрямовані на формування здорових звичок у 
школярів. Організація комфортного та безпечного навчального середовища, дотримання норм гігієни, 
регулярне інформування учасників освітнього процесу про їхню важливість, допоможуть зменшити 
ризики захворювань, підвищити рівень фізичного та психологічного благополуччя та сприятимуть 
більшій ефективності освітнього процесу.

Ключові слова: здоровий спосіб життя, гігієна, санітарно-гігієнічні норми, освітнє середовище, 
збереження здоров’я, гігієнічна культура.

Ponomarenko V. Yu., Gutsalyuk I. A. Hygienic aspects of a healthy lifestyle in the educational process
Health is the foundation not only of physical well-being but also of social and mental well-being, as it 

determines the quality of life, work capacity, and ability for self-realization. In modern society, where health 
issues are becoming global challenges, the importance of cultivating a culture of healthy living is increas-
ing, especially among young people. One of the key elements of this process is hygiene, which defines the 
conditions for maintaining and strengthening health. This is particularly relevant in the educational pro-
cess, where the health of students and teachers directly depends on sanitary and hygienic conditions, the 
organization of physical activity, nutrition, and other factors that contribute to maintaining both physical 
and mental health.

Modern education should not only impart knowledge but also foster a conscious attitude toward personal 
health. The development of responsible hygiene habits, motivation for an active lifestyle, and healthy nutrition 
contribute not only to physical well-being but also to improved cognitive abilities and overall academic suc-
cess. Therefore, the educational process should integrate health principles into all its components: creating 
a safe and comfortable learning environment, incorporating topics on physiology, psychology, and ecology 
into curricula, and promoting a culture of healthy living through practical skills and the personal example of 
educators.

Given this, it is crucial not only to ensure proper sanitary and hygienic control in educational institu-
tions but also to actively implement educational programs aimed at developing healthy habits among stu-
dents. Organizing a comfortable and safe learning environment, maintaining hygiene standards, and regularly 
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informing participants in the educational process about their importance will help reduce the risk of diseases, 
enhance physical and psychological well-being, and contribute to a more effective educational process.

Key words: healthy lifestyle, hygiene, sanitary and hygienic standards, educational environment, health 
preservation, hygienic culture.

Постановка проблеми та її актуальність. 
Збереження і зміцнення здоров’я є однією з 
найважливіших складових життєдіяльності 
людини, особливо в умовах сучасного освітнього 
середовища. Проте, незважаючи на зростаючу 
поінформованість про необхідність здорового 
способу життя, рівень захворюваності серед учнів 
та педагогів залишається високим. Це зумовлено 
низкою факторів, зокрема недостатнім рівнем 
гігієнічної культури, малорухливим способом 
життя, нераціональним харчуванням, стресами та 
порушенням режиму дня.

Особливу роль у формуванні здорового спо-
собу життя відіграють саме гігієнічні аспекти, 
оскільки вони визначають профілактику захворю-
вань, рівень працездатності та загальний фізичний 
і психічний стан учасників освітнього процесу. 
Дотримання санітарно-гігієнічних норм, забезпе-
чення сприятливих умов навчання, розвиток куль-
тури особистої гігієни та фізичної активності є 
основними факторами, які сприяють збереженню 
здоров’я та підвищенню ефективності освітнього 
процесу.

Актуальність проблеми обумовлена тим, що 
освітній процес потребує інтеграції принципів 
здорового способу життя на всіх рівнях освіти. 
Формування гігієнічних навичок у дітей та молоді 
має відбуватися систематично й комплексно, охо-
плюючи як освітню діяльність, так і позакласну 
роботу. Важливим є впровадження нових методів 
навчання, спрямованих на покращення санітарно-
гігієнічних умов у закладах освіти, а також 
підвищення рівня обізнаності педагогів та учнів 
щодо гігієнічних норм і правил.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Останні дослідження в галузі гігієнічних аспектів 
здорового способу життя підкреслюють важли-
вість інтеграції гігієнічних норм в освітній про-
цес для забезпечення здоров’я учнів та педагогів.

Зокрема, Анатолій Педорич у статті «Інформа-
ційна гігієна як складова здорового способу життя» 
(2024) аналізує вплив інформаційного середовища 
на здоров’я учнів. Автор наголошує на необхід-
ності формування навичок інформаційної гігієни 
серед учнів для запобігання негативним наслід-
кам тривалого використання цифрових техноло-
гій. Дослідження підкреслює важливість навчання 
учнів принципам інформаційної гігієни як частини 
загальної культури здорового способу життя [5]. 

Юлія Танасійчук (2016) розглядає поняття 
здоров’я як показник якості пристосування орга-
нізму до умов зовнішнього середовища, підкрес-
лює, що здоровий спосіб життя включає гармо-

нійний режим поєднання роботи та відпочинку, 
правильне харчування, фізичну активність, дотри-
мання гігієни та відсутність шкідливих звичок [8]. 

Сергій Футорний та Юрій Шкребтій (2015) 
аналізують сучасні підходи до формування здо-
рового способу життя серед молоді, визначають 
основні проблеми та пропонують шляхи їх вирі-
шення. Автори наголошують на необхідності 
комплексного підходу та залучення різних соці-
альних інститутів до цього процесу [10].

Пантюк Тетяна (2012) обґрунтувала проблему 
формування здорового способу життя у дітей і 
молоді та визначила цю тематику як важливий 
аспект гармонійного розвитку особистості. Дослі-
джено вплив педагогічних досягнень на цю про-
блему, а також проаналізовано роль і значення 
виховних інститутів у цьому процесі. Окремо роз-
глянуто фактори, що впливають на здоров’я [4].

Дослідження вказаних авторів свідчать про 
необхідність систематичного й інтегрованого 
підходу до впровадження гігієнічних аспектів в 
освітній процес. Ефективність формування здоро-
вого способу життя залежить від поєднання тео-
ретичних знань, активних і практичних методик, а 
також від створення сприятливих умов для фізич-
ного та психоемоційного благополуччя учасників 
освітнього процесу.

Мета статті: проаналізувати гігієнічні аспекти 
здорового способу життя в контексті освітнього 
процесу, визначити їх вплив на фізичний і психое-
моційний стан учасників освітнього середовища, 
а також обґрунтувати ефективні підходи до фор-
мування здоров’язбережувальної поведінки в 
освітніх установах.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Збереження здоров’я в процесі навчання є одним 
із ключових завдань сучасної педагогіки. В умо-
вах зростаючих навантажень на учнів і студентів, 
значної кількості часу, проведеного в навчальних 
аудиторіях, та використання цифрових технологій 
питання гігієнічних аспектів здорового способу 
життя набувають особливого значення. Недо-
тримання основних гігієнічних норм може при-
звести до хронічної втоми, порушення постави, 
зниження працездатності, розвитку захворювань 
органів зору та нервової системи.

Важливою складовою здорового способу 
життя є формування відповідних звичок ще під 
час навчання. Для цього необхідно не лише дотри-
муватися основних норм гігієни, а й розробляти 
методики, які сприятимуть гармонійному роз-
витку особистості та підвищенню ефективності 
освітнього процесу [2, с. 64].
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Гігієнічні аспекти здорового способу життя в 
освітньому процесі охоплюють кілька ключових 
напрямів: санітарно-гігієнічні умови навчаль-
ного середовища, режим праці та відпочинку, 
психогігієнічні умови освітнього процесу та 
вплив гігієнічних факторів на фізичне та пси-
хічне здоров’я.

Важливим чинником, що впливає на само-
почуття учнів і викладачів, є якість навчального 
середовища. Воно охоплює фізичні умови, у яких 
здійснюється навчання, і безпосередньо впливає 
на ефективність сприйняття матеріалу, рівень 
концентрації уваги, психоемоційний стан та 
загальне здоров’я учасників освітнього процесу. 
Основними параметрами, які формують якісне 
навчальне середовище, є освітлення, рівень шуму, 
вологість та якість повітря [1, с. 52].

Освітлення відіграє вирішальну роль у забез-
печенні комфортних умов навчання. Воно має 
відповідати нормам, щоб запобігти перевтомі 
очей, порушенням зору та загальному зниженню 
працездатності. Недостатнє або надмірне освіт-
лення може спричиняти головний біль, напру-
ження очних м’язів, підвищену втомлюваність, 
порушення сну, а також розвиток короткозорості 
у дітей і дорослих.

Найкращим варіантом є поєднання природного 
та штучного освітлення. Природне світло сприяє 
синтезу вітаміну D, покращує загальний емоцій-
ний стан і знижує ризик виникнення депресивних 
настроїв. Однак його інтенсивність може змінюва-
тися залежно від погодних умов і пори року, тому 
важливо правильно облаштовувати навчальні 
приміщення, щоб забезпечити рівномірний роз-
поділ світла [9, с. 85].

Штучне освітлення має бути достатньо яскра-
вим, але не сліпучим. Використання занадто 
холодного або надто теплого світла може впли-
вати на циркадні ритми організму, що призводить 
до порушень сну та зниження концентрації уваги. 
Рекомендується застосовувати лампи з нейтраль-
ним спектром (4000–5000 К), які забезпечують 
природне відтворення кольорів і сприяють ком-
фортному освітньому процесу. Розташування сві-
тильників також відіграє значну роль – вони не 
повинні створювати відблиски на дошці чи моні-
торах комп’ютерів [9, с. 86].

Вологість і температура повітря у приміщенні 
безпосередньо впливають на фізичне та психое-
моційне самопочуття учнів і викладачів. Надмірно 
сухе повітря спричиняє подразнення слизових 
оболонок очей, носа та горла, що може призво-
дити до частих застудних захворювань, зниження 
концентрації уваги, швидкої втоми та головного 
болю. Занадто висока вологість, у свою чергу, 
створює сприятливі умови для розмноження 
грибків і бактерій, що може спричинити алергічні 
реакції та проблеми з дихальними шляхами.

Оптимальний рівень вологості в навчальних 
приміщеннях має становити 40–60%, що можна 
забезпечити за допомогою регулярного прові-
трювання, використання зволожувачів повітря у 
сухий період року або осушувачів у разі надмірної 
вологості [7, с. 52].

Температура також відіграє важливу роль 
у створенні комфортного мікроклімату. Опти-
мальна температура в класах і лекційних аудито-
ріях має становити 18–22°C. Якщо температура є 
нижчою за цей показник, це може призвести до 
загального переохолодження організму, зниження 
імунітету та підвищеного ризику захворювань. 
Занадто висока температура викликає сонливість, 
зниження працездатності та дискомфорт.

Особливо важливо підтримувати якість пові-
тря, оскільки в умовах закритого приміщення 
рівень вуглекислого газу може швидко підвищу-
ватися, що негативно впливає на роботу мозку, 
спричиняє втому, зниження когнітивних функцій 
та навіть запаморочення. Регулярне провітрю-
вання приміщень, наявність системи вентиляції 
та використання очищувачів повітря сприяють 
підтримці здорової атмосфери в класах та ауди-
торіях.

Збалансований режим дня допомагає підтри-
мувати високу працездатність, знижує ризик пере-
втоми, сприяє гармонійному розвитку організму 
та формуванню здорових звичок. Важливим його 
компонентом є правильне чергування навчальної 
діяльності, відпочинку та фізичної активності 
[3, с. 319].

Відпочинок між заняттями має бути актив-
ним, оскільки пасивний відпочинок, наприклад, 
перегляд відео чи використання смартфона, не 
дає необхідного розвантаження нервовій системі. 
Найефективнішими варіантами перерв є фізичні 
вправи, дихальні техніки, короткі прогулянки або 
вправи для очей. Це сприяє покращенню кровоо-
бігу, зниженню напруження м’язів та підвищенню 
рівня концентрації уваги.

Дотримання правильного навчального ритму 
залежить від вікових особливостей. Для молод-
ших дітей оптимальною є зміна видів діяльності 
кожні 15–20 хвилин, підлітки можуть ефективно 
працювати протягом 30–45 хвилин, а у закладах 
вищої освіти рекомендована тривалість занять 
80–90 хвилин, але з обов’язковими активними 
перервами [3, с. 320].

Важливим аспектом підтримання розумової 
та фізичної активності є повноцінний сон, який 
необхідний для відновлення організму, зміцнення 
пам’яті та регулювання емоційного стану. Недоси-
пання може призводити до зниження когнітивних 
здібностей, дратівливості, порушень концентрації 
та ослаблення імунітету. Оптимальна тривалість 
сну становить 8–10 годин для дітей і підлітків та 
7–9 годин для дорослих. Також важливо дотри-
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муватися режиму сну: засинати та прокидатися 
в один і той самий час, уникати використання 
гаджетів перед сном і забезпечити комфортні 
умови у спальні.

Психологічний комфорт у закладі освіти є 
важливим складником здорового способу життя, 
оскільки впливає на мотивацію, емоційний стан 
та загальну ефективність освітнього процесу. 
Постійне нервове напруження, стресові ситуації 
та конфлікти можуть знижувати працездатність, 
викликати емоційне виснаження та негативно 
впливати на здоров’я [1, с. 57].

Сприятлива атмосфера в колективі базується 
на довірі, взаємоповазі та підтримці, що допо-
магає уникати конкуренції, надмірного стресу 
та формувати відчуття безпеки. Важливо вико-
ристовувати методи емоційної розрядки, такі як: 
арт-терапія, музикотерапія, фізичні вправи або 
техніки релаксації, що сприяють зниженню рівня 
тривожності та підвищенню психологічної стій-
кості. Оптимізація освітнього процесу шляхом 
зменшення інформаційного перевантаження, чер-
гування видів діяльності та раціонального розпо-
ділу навантаження допомагає підтримувати кон-
центрацію, знижує стрес і підвищує ефективність 
засвоєння матеріалу.

Порушення гігієнічних норм в освітньому 
процесі негативно впливає на фізичне та пси-
хічне здоров’я, знижує працездатність і погіршує 
загальне самопочуття. Незбалансоване навчальне 
навантаження, низький рівень фізичної актив-
ності та несприятливі умови можуть спричиняти 
розвиток серцево-судинних захворювань, пору-
шень зору, проблем із поставою та підвищену 
емоційну напругу.

Недостатня рухова активність сприяє розви-
тку гіподинамії, що негативно впливає на сер-
цево-судинну та опорно-рухову систему, викли-
кає м’язову слабкість, порушення координації та 
зниження загальної витривалості. Тривала робота 
за комп’ютером або неправильна сидяча поза при-
зводить до напруження м’язів спини, шийного 
відділу та очей, що підвищує ризик розвитку ско-
ліозу, остеохондрозу та зорового перевантаження.

Високий рівень психоемоційного навантаження 
є значним фактором ризику, адже надмірна кіль-
кість домашніх завдань, екзаменаційний стрес і 
конфліктні ситуації можуть викликати емоційне 
виснаження, підвищену тривожність, депресивні 
стани та порушення сну. Забезпечення збалансова-
ного розподілу навчального навантаження, впрова-
дження фізичних вправ і психологічної підтримки 
допомагає мінімізувати ці негативні наслідки.

З аналізованої проблематики нами розроблено 
практичні підходи до покращення гігієнічних 
умов в освітньому процесі.

Вважаємо за необхідне впроваджувати комп-
лексний підхід, який охоплює оптимізацію 

навчального навантаження, створення сприят-
ливого середовища, підвищення рівня фізичної 
активності та формування здорових звичок серед 
учасників освітнього процесу [7, с. 302].

Оптимізація навчального навантаження перед-
бачає врахування вікових можливостей учнів і 
студентів, щоб уникнути перевантаження, психое-
моційного виснаження та зниження ефективності 
навчання. Розподіл навчального часу повинен 
відповідати фізіологічним особливостям розви-
тку здобувачів освіти, забезпечуючи достатній 
час для відпочинку та активного дозвілля. Важ-
ливо впроваджувати чергування інтелектуаль-
ної роботи з фізичною активністю та творчими 
завданнями, що сприяють кращому засвоєнню 
матеріалу [6, с. 201].

Активні перерви з фізичними вправами допо-
магають поліпшити кровообіг, зняти м’язове 
напруження та запобігти розвитку гіподинамії. 
Регулярні короткі розминки протягом навчаль-
ного дня сприяють зниженню стомлюваності, 
покращенню концентрації уваги та підвищенню 
загальної працездатності. Доцільно впроваджу-
вати спеціальні комплекси вправ, орієнтовані на 
розвантаження опорно-рухового апарату, зняття 
напруги з очей та покращення постави.

Забезпечення якісного освітлення та мікро-
клімату в навчальних приміщеннях є важливим 
чинником профілактики перевтоми, порушень 
зору та респіраторних захворювань. Правильне 
освітлення знижує навантаження на зоровий апа-
рат, зменшує ризик головного болю та погіршення 
зору. Важливо забезпечити достатню кількість 
природного світла та використовувати штучне 
освітлення з оптимальним спектром. Комфортний 
мікроклімат передбачає підтримання температури 
в межах 18–22°C, рівня вологості 40–60% та регу-
лярне провітрювання приміщень для підтримки 
свіжого повітря.

Підвищення рівня гігієнічної культури серед 
учнів і педагогів через освітні програми та тре-
нінги сприяє формуванню свідомого ставлення 
до здоров’я. Важливо проводити заняття, що 
охоплюють питання особистої гігієни, організа-
ції робочого простору, профілактики перевтоми 
та підтримки здорового способу життя. Запрова-
дження інтерактивних тренінгів, лекцій та інфор-
маційних кампаній дає можливість ефективніше 
донести важливість дотримання гігієнічних норм 
[5, с. 229].

Впровадження технологій релаксації та управ-
ління стресом допомагає зменшити рівень психо-
емоційного напруження та підвищити адаптивні 
можливості організму. Дихальні практики, меди-
тація, йога та техніки усвідомленої релаксації 
сприяють нормалізації нервової системи, зни-
женню тривожності та покращенню самопочуття. 
Регулярне використання таких методик в освіт-
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ньому процесі дає змогу учням та викладачам 
зберігати внутрішній баланс, підвищувати стре-
состійкість і покращувати загальну ефективність 
навчання [8, с. 317].

Забезпечення всіх цих умов сприяє створенню 
здорового освітнього середовища, що підтримує 
фізичне, емоційне та психічне благополуччя учнів 
і педагогів, підвищує якість навчального процесу 
та формує навички здорового способу життя на 
майбутнє.

Висновки. Узагальнюючи, можна стверджу-
вати, що гігієнічні аспекти здорового способу 
життя в освітньому процесі є ключовим факто-

ром підтримки фізичного та психоемоційного 
здоров’я учнів і педагогів. Дотримання санітарно-
гігієнічних норм, збалансований режим праці та 
відпочинку, створення сприятливого психологіч-
ного середовища допомагають підвищити ефек-
тивність навчання, запобігти розвитку багатьох 
захворювань та забезпечити гармонійний розви-
ток особистості.

Впровадження здоров’язбережувальних тех-
нологій в освітній процес є необхідним кроком 
до створення безпечного та комфортного серед-
овища, яке сприятиме збереженню здоров’я та 
підвищенню якості освіти.
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