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Підлітковий вік в сучасній психологічній літературі оцінюється як один з критичних періодів розвитку. Він 

пов’язаний з кардинальними перетвореннями у сфері свідомості, діяльності, системі взаємостосунків індивіда. 

Почуття дорослості, претензії підлітка на нові права поширюються на всю сферу стосунків з дорослими, що чітко 

проявляється в причинах конфліктів з ними. Протест і непокора підлітка є засобом, за допомогою якого він хоче 

досягти зміни типу стосунків з дорослими. Тобто на початку підліткового періоду в зв’язку з проявом у підлітка 

уявлення про себе як уже не дитину і потребі у визнанні його дорослості оточуючими виникає цілком нова проблема 

– проблема рівноправності. Отже, створення спільності в житті дорослого і підлітка, розширення сфери їх 

співробітництва і змістових контактів як основи переходу до нового типу стосунків є важливою проблемою у 

вихованні дітей цього віку і необхідною та обов’язковою умовою розгортання процесу научіння підлітка бути 

дорослим. Поступово вводити підлітка у світ дорослого повинні безпосередні вихователі – батьки і вчителі. Якщо 

цього не робити, то підліток знайде способи проникнути в цей світ без допомоги дорослих. Їх небажання або 

невміння зрозуміти нові прагнення підлітка штовхає його в середовище товаришів. 

Спілкування з товаришами є особливою школою розвитку соціально-моральної дорослості підлітка, і сила 

впливу ровесників прямо пропорційна ступеню незадоволеності підлітка спілкуванням з дорослими. Питання про 

зіткнення і конфлікти підлітка і дорослого через різницю в етичних і естетичних уявленнях, в соціально-моральних 

настановленнях і цінностях є проблемою, що набуває актуальності в другій половині підліткового віку. З’ясування 

причин труднощів і конфліктів у спілкуванні дорослого з дитиною при її вступі в підлітковий вік і наслідки цих 

труднощів і конфліктів в підлітковому періоді ставить проблему необхідності відповідного ставлення дорослого до 

рівня розвитку особистості підлітка і такої побудови взаємодії, коли саме вони визначали б прогрес у формуванні 

особистості підлітка і правильний напрям в розвитку його соціальної дорослості. Ці проблеми особливо 

загострюються в підлітковому віці, але існують вони і протягом всього дитинства. Для їх вирішення необхідне 

детальне вивчення різних типів і видів спілкування дорослого і дитини та з’ясування їх функцій в розвитку 

особистості. Без цього скеровувати процес формування особистості неможливо. Підлітковий вік не є часом 

патологій, і тому завданням психолога має стати психокореційна робота з особами, які більш конфліктні і агресивні 

у порівнянні з іншими. 

Отже, підлітковий період — надзвичайно складний етап психічного розвитку. З одного боку, за рівнем та 

особливостями психічного розвитку підлітки ще не розпрощалися з дитинством; з іншого — вони вже стоять на 

порозі дорослого життя і в їх поведінці реально виражається спрямованість на дорослі форми взаємин та поведінки. 
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Більша частина нашого життя проходить у замкнутому просторі квартири, офісного приміщення, тобто ми 

живемо в штучному світі. І важливим фактором такого середовища, що діє на людину, є освітлення. До цього 

доповнюються умови сучасного життя, поспіх, постійні стреси, гіподинамія, що в комплексі викликає в організмі 

людини низку психічних та емоційних розладів. Щоб скорегувати ці розлади чи бодай пом’якшити їх вплив на 

здоров’я людини, фахівці в галузі біоенергетики, ергономіки, психології та педагогіки пропонують використовувати 

енергетику кольору. 

Відомо, що колір - це енергія певної довжини і частоти хвилі. Як і будь-яка енергія, вона може впливати на 

організм по-різному. За допомогою кольору людина сприймає 80 % інформації. Працездатність (у тому числі і 

навчання) і кров'яний тиск, апетит і увага, емоції, гострота слуху і багато інших психофізичних процесів людини 

зазнають впливу кольорів і променів. 

Насамперед розкриємо фізичну природу світла і кольору. Світло вважають потоком частинок які 

називаються фотонами. Досягнувши ока, воно потрапляє на сітківку - внутрішню оболонку очного яблука, що 

складається з трьох шарів клітин та проникає на третій шар. Він містить клітини, які називаються паличками і 

колбочками. Кольорове бачення забезпечують 6-7 млн. клітин – колбочок, а чорно-біле 120 млн клітин – паличок. 

Палички чутливі до слабкого світла, а кожна колбочка містить фото-пігмент одного з трьох типів, що визначає її 

чутливість до світлових хвиль певної довжини – до червоного, зеленого чи синього кольорів [4, с. 83, 86]. 

Під дією світла в цих клітинах розкладається фотопігмент і сигнал посилається до клітин першого і другого 

шарів. З аксонів цих клітин і складається зоровий нерв. Мільйони нейронів зорового нерва ведуть до зорового 

перехрестя. Від нього сигнал поступає в гіпоталамус, а вже звідти до ділянки мозку, яка називається зоровою зоною 

кори головного мозку. 

Сприйняття кольору залежить від освітленості і має три виміри: кольоровий тон, який характеризується 

якістю кольору: червоний, зелений, фіолетовий тощо; насиченість - відображає кількісний аспект кольору - від 

білого, насиченість якого дорівнює нулю до повністю насиченого, наприклад, золотисто-жовтого та яскравість, що 

визначається амплітудою світлових хвиль, тобто числом фотонів, які беруть участь у кожному коливальному циклі, 

що відповідає сприйняттю більшої чи меншої інтенсивності світла. Найкраще кольори розрізняються при сонячному 
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світлі. Недостатнє освітлення може призвести до депресії. У зв’язку з чим рекомендується краще освітлювати 

приміщення, особливо у зимовий період, коли природного світла замало. 

Колір не є властивістю світла як такого, а є результатом його взаємодії із специфічними фотопігментами і 

наступними психічними процесами [4, с. 89-90]. 

Кожен колір впливає на людину на фізичному та психологічному рівнях: розширюють чи звужують 

кровоносні судини; підвищують або знижують тиск; посилюють утворення червоних кров'яних тілець; зміцнюють 

імунну систему; збільшують перенесення кисню кров'ю; активізують і стабілізують обмін речовин і розширюють 

свідомість тощо. Крім того, колір і кольорова гама додатково впливають на підсвідомість і весь організм, незалежно 

від психологічної дії. Адже, вченими доведено , що певні кольори і відтінки можуть не тільки змінювати настрій, але 

і загальний стан здоров'я людини. Виходячи з того, якому кольору людина надає перевагу, можна дещо розповісти не 

тільки про її характер, але й про схильність до певних захворювань. 

Психологи і психіатри на основі переваги (сприйняття) або любові до певного кольору визначають характер 

людини, її нахили, склад розуму, психіки. 

Так, люди які надають перевагу червоному кольору - це пристрасні особистості, вони люблять керувати, 

бути лідерами, оскільки червоний колір додає бадьорості та енергійності, збуджує нервову систему, стимулює 

відчуття, викликає ілюзію тепла. Це колір бунту і змін. Ті, хто захоплюється цим кольором, відрізняються своєю 

імпульсивністю, безжурним оптимізмом, прагнучі наситити своє життя яскравими відчуттями. Недолік червоного - 

може призвести до зниження тиску, нервового виснаження, хронічної втоми. 

Оранжевий, жовтий: як правило, це екстремали і бешкетники. "Жовті люди" активні, працьовиті, тактовні. 

Таким людям бракує самоконтролю. Вони рідко піклуються про своє здоров’я, тому часто страждають від травм і 

інфекцій. Якщо ж у житті людини не вистачає жовтого, можливі депресії і порушення дихання. 

Зелений колір заспокоює нервову систему і нормалізує тиск, підсилює інтуїцію, нормалізує серцеву 

діяльність і обмін речовин, концентрує думку. Люди з переважно зеленим сприйняттям мають прекрасний контакт із 

навколишнім середовищем, є хорошими емоційними слухачами. Той, хто надає перевагу зеленому кольору зазвичай 

впевнений у собі. Насичений зелений створює враження спокою, при додаванні жовтого він має стимулюючу дію. 

Однак, любителі зеленого кольору відрізняються небажанням змінювати свої міркування. Як наслідок - схильність до 

виразки шлунка і проблем з травленням. Якщо зеленого кольору не вистачає, можуть відчуватися болі в хребті, 

головні болі, порушення в сексуальній сфері. 

Синім та блакитним відтінкам зазвичай віддають перевагу люди зі стабільним емоційним фоном. Синій 

колір впливає заспокійливо, відображає фізіологічну і психічну потребу у спокої. Він додає серйозності та 

вдумливості. Пульс, тиск крові, частота дихання знижуються. Організм налаштовується на спокій і відпочинок. 

Синій і білий кольори сприяють заспокоєнню людини, забезпечують свіжість, постійність, лояльність. Любителі 

синьо-блакитних тонів мають слабку волю, результатом чого можуть стати ожиріння і схильність до алкоголізму. 

Темно-синій і фіолетовий навіюють печаль та сум. Недоліком фіолетового кольору є те, що він може 

призвести до підвищення тиску, серцевої аритмії, проблем з печінкою. 

Рожевий колір забезпечує здоровий сон, сприяє м’язовому розслабленню, заспокоює нервову систему. 

Вибір переважного кольору залежить також й від типологічних особливостей людини. Дослідження 

психологів свідчать, що сангвінік почувається затишніше у відтінках літньої палітри. Меланхолік надає перевагу 

рожевому та фіолетовому кольорам, які діють заспокійливо, стримано, викликають відчуття розслаблення, суму. 

Флегматику подобається зелений, який заспокоює, врівноважує та стабілізує, а блакитно-зелений допомагає йому 

зосередитися. Холерики найкраще почуваються в атмосфері динамічного червоного кольору та його відтінків [1, с. 

86-91]. 

Кольори здійснюють різноманітні емоційні впливи на людей залежно від віку, віросповідання, місця 

проживання, національності, соціального стану і мають різні значення у різних народів світу. 

Корисні властивостей кольору використовують в оздоровленні хворих. Наприклад, білий колір, деякою 

мірою, знімає м'язові спазми. Червоний, допомагає боротись із застудою, інфекційними захворюваннями, наслідками 

радіації. Синій і зелений кольори – мають властивість попередження епілептичних приступів та істерії. Блакитний 

колір сприятливо впливає на хворого з підвищеною температурою, лікує захворювання очей, безсоння, спазми 

кишківника. Зелений колір знижує артеріальний тиск, стабілізує центральну нервову систему, знімає головний біль. 

Рожевий колір забезпечує здоровий сон, заспокоює нервову систему, допомагає при серцевих спазмах, астмі, 

захворюванні крові. Оранжевий (помаранчевий) – зміцнює серцеву діяльність, сприяє оздоровленню легенів і 

бронхів, стимулює роботу щитовидної залози і шлунка. Жовтий колір допомагає при кишкових розладах, лікує 

безсоння, нервове виснаження. Фіолетовий – здатний полегшувати перебіг простудних захворювань, стимулює 

функцію паращитовидної  залози, селезінки, позитивно впливає на психіку вагітних жінок. 

Виявляється людина не зразу після народження набуває кольорового бачення. Шведські вчені виявили, що 

кольоровий світ відкривається малюком в певній послідовності. Спочатку він сприймає червоний, оранжевий, 

жовтий і зелений кольори і лише опісля фіолетовий, синій та блакитний [3, с. 74]. 

В практиці роботи психологів напрацьований певний досвід щодо використання властивостей кольорів, 

зокрема пастельних відтінків, на заняттях для заспокоєння гіперактивної дитини. 

Педагоги теж мають вагомі наукові доробки з проблеми використання кольору в навчально-виховному 

процесі. Так, до різних частин уроку слід підбирати відповідний колір. До вступної частини уроку – оранжевий 

(рожевий), до основної – червоний, до заключної – зелений, блакитний [3, с. 72].  

Чимало наукових праць присвячено тому, яким кольорам надають перевагу діти, а які вони відкидають. 

Експериментально доведено, що найулюбленіша барва дітей молодшого віку – червона, а за нею йде жовта, причому 

навіть тривала дія цих кольорів не перевтомлює дітей, а навпаки надає відчуття комфорту. Водночас діти не люблять 

чорного, сірого та коричневого кольорів. Тож, якщо дитина надає перевагу останнім, це може свідчити про можливу 

наявність психологічних проблем у цієї дитини. Як зазначає Б.А. Базима, кольори можна порівняти з вітамінами, 
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необхідними дитині для повноцінного розвитку. За аналогією з явищем авітамінозу можна говорити про «кольорову 

депривацію», що може призвести до затримки у психічному розвитку дитини  [2, с 61]. 

Якщо говорити про вибір кольору у дорослих, то він скоріше, залежить від емоційного стану, віку та рівня 

освіти. Так, на людей із здоровою, не стомленою нервовою системою яскраві, прості, «чисті» кольори діють як 

активні подразники, вони імпонують молоді та людям фізичної праці. А от складні, малонасичені, розбавлені 

відтінки діють заспокійливо, їм надають перевагу люди середнього та похилого віку, а також особи зі стомленою чи 

слабкою нервовою системою [2, с. 62]. 

Від кольору багато в чому залежать і корисні властивості продуктів. Продукти червоного та бордового 

кольорів підсилюють кровообіг, підвищують працездатність, стимулюють обмінні процеси, але надлишок цього 

кольору в меню може викликати перезбудження і проблеми з засипанням. Помаранчеві продукти допомагають 

відновленню нервових клітин, покращують настрій, допомагають усунути втому і апатію, заспокоюють головні болі. 

Жовті кольори в меню стимулюють травні процеси, забезпечують енергією. Білі - знімають подразнення, 

заспокоюють, виводять токсини з організму. Продукти зеленого кольору живлять мозок, знімають напругу, 

підвищують активність. Сині кольори допомагають зменшити напруження очей і кровоносних судин. 

Таким чином, кожен колір по-своєму впливає на психіку та фізіологічний стан людини. Тому, аби завжди 

почуватися у гармонії із собою та світом, необхідно наситити організм потрібним кольором, враховуючи 

вищезазначені їх властивості при колірному оформленні свого будинку або місця роботи чи навчання. Психологія 

впливу кольорів на людину є дієвою і зважати на неї потрібно. Адже правильно використовуючи колір, можна 

зміцнити і вилікувати нервову систему і внутрішні органи, підвищити імунітет людини. Йдучи на важливу зустріч, 

вечірку, побачення, здаючи екзамен, знайомлячись з новими людьми, слід підбирати для себе лише найприємніші 

кольори, які даруватимуть  найтеплішу палітру емоцій. Однак, не слід зловживати насиченістю кольорів, їх 

різноманітністю та контрастом. Як у продуктах харчування, так і в побуті слід використовувати в міру  підібрану 

кольорову гаму, аби не нашкодити власному здоров'ю та психічному стану. 
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Наприкінці XX століття виявилась тенденція, що зростає і посилюється до сьогодення – поширення 

кількості соматичних і психофізіологічних захворювань у дітей під час їх навчання у школі. Медико-психолого-

педагогічна практика доводить, що велика кількість школярів у процесі навчально-пізнавальної діяльності 

знаходиться у стані хронічної втоми, яка є основою нервово-психічного виснаження. Науковцями доведено, що 

педагогічні помилки або неправильні педагогічні технології негативно впливають на дитячу психіку у вигляді 

невротичних порушень, що викликає в учнів низький рівень пізнавальної активності та мотивації до навчальної 

діяльності, нестійкість емоційної сфери; високий рівень неспокою, несформованість навичок спілкування [5, с. 13]. 

Аби запобігти спричиненню шкоди здоров’ю школярів, у сучасній освіті  почали впроваджуватись 

здоров’язберігаючі технології навчання.  

Зміст поняття «здоров’язберігаючі технології навчання пояснювали багато медиків та психологів. На думку 

С. Свириденко, здоров’язберігаюча технологія – це сприятливі умови навчання дітей у школі, до яких відноситься 

сприятливий мікроклімат у класі, адекватність вимог та методик, що використовуються у навчально-виховному 

процесі; раціонально організоване навчання відповідно до вікових, статевих, індивідуальних особливостей учня, 

збалансованість навчального і фізичного навантаження [8, с. 126]. Своєю чергою О.В.Петров розглядає 

здоров’язберігаючу освітню технологію як систему, що створює максимально можливі умови для збереження, 

зміцнення і розвитку духовного, емоційного, інтелектуального, особистого і фізичного здоров’я всіх суб’єктів освіти 

(учнів, педагогів та ін.) [6, с. 26]. Російська дослідниця І. Варганова виокремлює поняття "здоров’яформуючі виховні 

технології", до яких відносить такі психолого-педагогічні технології, програми та методи, що спрямовані на 

виховання в учнів культури здоров’я, особистісних якостей, які сприяють його збереженню та зміцненню, 

формуванню уявлень про здоров’я як цінність, а також мотивацію на здоровий спосіб життя [2, с. 14]. Також 

питанням «здоров’язберігаючі технології навчання» займались такі вчені, як: Г. Апанасенко, М. Віленський, 

О. Газман, Г. Зайцев, В. Клімова, В. Петленко, Т. Сущенко, Н. Соловйова, Г.Царегородцев та ін. 

Узагальнюючи визначення С. Свириденко, О.В. Петрова, Н. Соловйової та І. Варганової, ми дійшли до 

висновку, що поняття «здоров’язберігаючі технології» об’єднує в собі всі напрями діяльності загальноосвітнього 

закладу щодо формування, збереження та зміцнення здоров’я учнів.  

Під здоров’язберігаючими технологіями вчені пропонують наступні трактування: 

1. сприятливі умови навчання дитини в школі (відсутність стресових ситуацій, адекватність вимог, методик 

навчання та виховання); 
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