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ВПЛИВ ГІГІЄНІЧНИХ НАВИЧОК НА СТАН ЗДОРОВ’Я 

ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

Анотація. Гігієнічні навички відіграють важливу роль у збереженні та 

зміцненні здоров’я молоді, особливо в період навчання у закладах вищої освіти. 

Від рівня сформованості особистої, побутової та навчальної гігієни залежить 

фізичне самопочуття, психоемоційна стійкість і працездатність студентів. 

Дотримання правил гігієни, раціонального режиму дня, збалансованого 

харчування та рухової активності сприяє підвищенню опірності організму до 

захворювань і формуванню здорового способу життя. Забезпечення належних 

санітарно-гігієнічних умов у навчальному середовищі та систематичне 

впровадження гігієнічного виховання є важливими складовими комплексного 

підходу до зміцнення здоров’я здобувачів вищої освіти. 

Ключові слова: гігієна, гігієнічні навички, здоров’я студентів, 

профілактика, здоровий спосіб життя. 

 

Формування гігієнічних навичок серед здобувачів вищої освіти є важливою 

складовою сучасної системи охорони здоров’я та освіти. Період навчання у 

закладі вищої освіти - це час активного становлення особистості, інтенсивної 

розумової діяльності та формування життєвих звичок, які можуть суттєво 

впливати на подальший стан здоров’я. У цей час студенти часто стикаються з 
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перевтомою, стресами, нерегулярним харчуванням і недостатнім відпочинком, 

що потребує підвищеної уваги до гігієнічної культури та самодисципліни [2, с. 

42]. 

Важливими складовими гігієнічних навичок є дотримання особистої, 

побутової, харчової, навчальної та психогігієни. Особиста гігієна охоплює догляд 

за тілом, шкірою, волоссям, ротовою порожниною та одягом. Вона не лише 

запобігає розвитку інфекційних захворювань, а й сприяє формуванню естетичної 

культури та впевненості у собі. Побутова гігієна пов’язана з підтриманням 

чистоти житлових приміщень, вентиляцією, освітленням, температурним 

режимом і організацією комфортного місця для навчання та відпочинку. 

Раціональне харчування - це не лише набір окремих продуктів, а 

комплексний підхід до вибору харчових компонентів, режиму прийому їжі та її 

якості, який забезпечує енергетичні потреби організму, оптимальну роботу 

обміну речовин і підтримку нервової системи. Для студентів, які зазнають 

інтенсивного розумового навантаження, нерегулярне харчування, переважання 

швидких вуглеводів (солодощі, напої з цукром), часті перекуси фастфудом і 

надмірне вживання кофеїну мають низку негативних наслідків. Це може 

призводити до порушення обміну речовин, нестабільного рівня глюкози в крові, 

відчуття втоми, зниження концентрації уваги, ослаблення імунітету, погіршення 

пам’яті та настрою. Надмірне споживання кофеїну, енергетичних напоїв і 

солодощів провокує дратівливість, безсоння та виснаження нервової системи [1, 

с. 10]. 

Збалансований раціон, який містить достатню кількість білків, жирів, 

вуглеводів, вітамінів і мікроелементів, забезпечує повноцінне функціонування 

організму та сприяє підвищенню працездатності. Білки потрібні для відновлення 

тканин і синтезу ферментів, складні вуглеводи підтримують рівень енергії та 

концентрацію, а корисні жири беруть участь у роботі мозку та гормональному 

балансі. Вітаміни та мікроелементи (особливо групи B, A, C, D, залізо, цинк) 
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сприяють міцному імунітету, здоров’ю шкіри й волосся, стабільному емоційному 

стану. 

Раціон студента повинен включати різноманітні продукти: нежирне м’ясо, 

рибу, яйця, бобові, молочні продукти, цільнозернові каші, свіжі овочі та фрукти. 

Важливо забезпечити достатнє споживання води, адже нестача рідини погіршує 

концентрацію, викликає головний біль і втому. Корисно дотримуватися режиму 

харчування: три основні прийоми їжі та один-два легкі перекуси протягом дня. 

Регулярний сніданок допомагає підтримувати стабільний рівень глюкози й 

активізує роботу мозку. 

Доцільно обмежити вживання фастфуду, напівфабрикатів, солодких 

газованих напоїв і надлишку кави. Замість цього варто обирати домашні або 

прості страви, які легко приготувати: каші, овочеві салати, супи, страви на пару 

чи запечені в духовці. Корисно включати до раціону продукти, багаті на омега-3 

жирні кислоти (лосось, скумбрія, волоські горіхи, насіння льону) - вони 

покращують пам’ять, концентрацію уваги та настрій [3, с. 26]. 

Раціональне харчування є запорукою не лише фізичного, а й психічного 

благополуччя. Студенти, які дотримуються збалансованої дієти, мають вищий 

рівень енергії, краще справляються зі стресом і демонструють кращі навчальні 

результати. Тому формування культури правильного харчування у закладах 

вищої освіти має стати важливою частиною гігієнічного виховання молоді. 

Не менш важливою є гігієна праці й відпочинку. Раціональний режим дня, 

що включає чергування навчальних занять, фізичної активності та сну, допомагає 

запобігти перевтомі й підтримує високу працездатність. Важливо дотримуватись 

гігієни навчального процесу: правильне освітлення, зручна поза під час роботи 

за комп’ютером, регулярні перерви та вправи для очей. 

Особливе значення у системі збереження здоров’я здобувачів вищої освіти 

має психогігієна - наука і практика, спрямована на підтримання психічної 

рівноваги, емоційної стабільності та здатності людини адекватно реагувати на 

стресові ситуації. У студентському віці психічне здоров’я часто зазнає 
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випробувань через підвищене навчальне навантаження, постійне інформаційне 

перенасичення, соціальну адаптацію, віддаленість від родини та формування 

власної системи життєвих цінностей. Тому вміння підтримувати емоційний 

баланс, раціонально розподіляти час, запобігати психічному виснаженню та 

керувати емоціями набуває особливої ваги [4, с. 59]. 

Психогігієна охоплює не лише індивідуальні стратегії саморегуляції, а й 

створення сприятливого психологічного клімату в навчальному середовищі. 

Збалансоване поєднання навчання, відпочинку, соціальної активності та 

фізичних навантажень допомагає зменшити рівень стресу, тривожності та апатії. 

Дотримання режиму сну, чергування розумової та фізичної діяльності, 

спілкування з однодумцями, творчі заняття, прогулянки на свіжому повітрі - це 

прості, але дієві засоби психогігієнічної профілактики. 

У сучасних умовах інформаційного перевантаження студент щодня 

стикається з великими обсягами даних, дедлайнами, високими вимогами до 

продуктивності. Постійна робота за комп’ютером, використання соціальних 

мереж, цифрові відволікання сприяють формуванню хронічної втоми, 

емоційного вигорання, порушень сну та зниження концентрації. Тому важливо 

навчати студентів методів психогігієни - планування часу, цифрової детоксикації, 

технік релаксації, медитації, дихальних вправ і навичок емоційного 

самоконтролю [1, с. 123]. 

Велику роль у збереженні психічного здоров’я відіграє також соціальне 

середовище. Позитивна атмосфера у студентській групі, підтримка з боку 

викладачів, взаєморозуміння та партнерська комунікація формують відчуття 

безпеки та приналежності. Це підвищує рівень мотивації до навчання, знижує 

ризик депресивних станів і сприяє особистісному розвитку. 

В освітньому процесі доцільно впроваджувати системну психогігієнічну 

підтримку студентів: проведення психологічних тренінгів, консультацій, днів 

психічного здоров’я, групових занять із розвитку емоційного інтелекту. Такі 

заходи допомагають здобувачам освіти розуміти власні емоції, навчитися 
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ефективно реагувати на стрес, підтримувати позитивне мислення та формувати 

навички самодопомоги. 

Гігієнічна культура є невід’ємною складовою здорового способу життя та 

показником загальної культури особистості. Високий рівень гігієнічної 

свідомості студентів забезпечує збереження здоров’я, підвищує ефективність 

навчання, сприяє формуванню відповідального ставлення до себе та 

навколишнього середовища. Важливим завданням сучасного закладу вищої 

освіти є не лише передача знань, а й виховання у студентів потреби піклуватися 

про власне здоров’я, що є основою успішної професійної діяльності та 

гармонійного розвитку особистості [4, с. 12]. 
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