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Ðîçãëÿíóòà ïðîáëåìà çäîðîâ’ÿ îñî-
áèñòîñò³ ÿê òðàäèö³éíî¿ ñ³ìåéíî¿ äóõîâ-
íî-ìîðàëüíî¿ ö³ííîñò³, çíà÷åííÿ äîñâ³äó 
âèõîâàííÿ äáàéëèâîãî ñòàâëåííÿ äî çäî-
ðîâ’ÿ. Ðîçêðèòèé çì³ñò ïîíÿòòÿ çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
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íîñòè êàê òðàäèöèîííàÿ ñåìåéíàÿ äó-
õîâíî-íðàâñòâåííàÿ öåííîñòü.
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äóõîâíî-íðàâñòâåííîé öåííîñòè, çíà÷å-
íèå îïûòà âîñïèòàíèÿ áåðåæíîãî îòíî-
øåíèÿ ê çäîðîâüþ. Ðàñêðûòà ñóòü ïîíÿ-
òèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Îñòàíí³ì ÷àñîì ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ ñòð³ìêèé ïðîöåñ äåâàëüâàö³¿ ñ³ìåéíèõ äó-
õîâíî-ìîðàëüíèõ ö³ííîñòåé. Ö³ííîñò³ â æèòò³ ëþäèíè 
âèñòóïàþòü ñâîºð³äíèì îð³ºíòèðîì, áåçïîñåðåäíüî 
âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ õàðàêòåðó, ïðèíöèï³â, çâè-
÷îê, ñòàþòü, òàê çâàíèì «ðåãóëÿòîðîì» â÷èíê³â. Òîìó 
âèõîâàííÿ ñ³ìåéíèõ äóõîâíî-ìîðàëüíèõ ö³ííîñòåé, 
îäí³ºþ ç ÿêèõ º çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³, íàäçâè÷àé-
íî àêòóàëüíà ïðîáëåìà, ùî ïîòðåáóº çíà÷íî¿ óâàãè, 
àäæå ñàìå âîíè ñòàþòü ïð³îðèòåòíèìè â ïðîöåñ³ ôîð-
ìóâàííÿ îñîáèñòîñò³ òà ñóñï³ëüñòâà â ö³ëîìó.

Àíàë³ç àêòóàëüíèõ äîñë³äæåíü. Àíàë³ç ïóáë³êàö³é 
ïîêàçàâ, ùî ïðîáëåìà çäîðîâ’ÿ ÿê ö³ííîñò³, ðîçãëÿ-
äàëàñü ó ðîáîòàõ Â. Êëèìîâî¿, Â. Êîïè, Â. Ñêóì³íà, 
Á. Þä³íà, Â. Ðîçèíà, Í. Áàøêîâî¿, Þ. Õîìåíêî òà ³í-
øèõ â³ò÷èçíÿíèõ ³ çàðóá³æíèõ äîñë³äíèê³â [4], ïðîòå 
ïèòàííÿ çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³ ÿê òðàäèö³éíî¿ ñ³ìåéíî¿ 
äóõîâíî-ìîðàëüíî¿ ö³ííîñò³ âèâ÷åí³ íåäîñòàòíüî.

Ìåòà ñòàòò³ – ðîçãëÿíóòè ïîíÿòòÿ «çäîðîâ’ÿ îñîáè-
ñòîñò³» ÿê òðàäèö³éíó äóõîâíî-ìîðàëüíó ö³íí³ñòü.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Çäîðîâ’ÿ – öå îäíà 
ç íàéãîëîâí³øèõ ö³ííîñòåé ëþäèíè, ùî âèçíà÷àº ìîæ-
ëèâ³ñòü äëÿ ðåàë³çàö³¿ âñ³õ ¿¿ ïðàãíåíü ÿê îñîáèñòèõ, 
òàê ³ ñîö³àëüíèõ [9]. Çäîðîâ’ÿ – öå íå ò³ëüêè â³äñóòí³ñòü 
õâîðîáè. Ñâ³òîâà íàóêà ðîçðîáèëà ö³ë³ñíèé ïîãëÿä íà 
çäîðîâ’ÿ ÿê ôåíîìåí, ùî ³íòåãðóº ïðèíàéìí³ ÷îòèðè 
éîãî ñêëàäîâ³ – ô³çè÷íó, ïñèõ³÷íó (ðîçóìîâó), ñîö³àëü-
íó (ñóñï³ëüíó) ³ äóõîâíó. Âñ³ ö³ ñêëàäîâ³ íåâ³ä’ºìí³ îäíà 
â³ä îäíî¿, âîíè ò³ñíî âçàºìîïîâ`ÿçàí³ ³ ëèøå â ñóêóï-
íîñò³ âèçíà÷àþòü ñòàí çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, òîáòî, ïîíÿò-
òÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè íå çâîäèòüñÿ ëèøå äî ô³çè÷íîãî 
ñòàíó, à ïåðåäáà÷àº ïñèõîåìîö³éíó âð³âíîâàæåí³ñòü, 
äóõîâíå òà ñîö³àëüíå çäîðîâ’ÿ [6, ñ. 81].

Ó ïðîöåñ³ ôîðìóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ñâ³äîìîñò³ 
ö³íí³ñòü ôåíîìåíó çäîðîâ’ÿ ïîëÿãàº â òîìó, ùî âîíî 
º îá’ºêòîì ³íòåðåñ³â ëþäèíè ³ âèêîíóº ðîëü îð³ºíòè-
ðà ó ïðåäìåòí³é ³ ñîö³àëüí³é ä³éñíîñò³. Çäîðîâ’ÿ ÿê 
ö³íí³ñòü ³íäèâ³äóàëüíî¿ ñâ³äîìîñò³ âèêîíóº ðîëü ö³ëå-
ïîêëàäàëüíî¿ îñíîâè ïðàêòè÷íèõ â³äíîñèí ùîäî ¿¿ 
ä³ÿëüíîñò³ òà íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. Ó ïðîöåñ³ 
ôîðìóâàííÿ ñóñï³ëüíî¿ ñâ³äîìîñò³ ö³íí³ñòü çäîðîâ’ÿ 
ìîæå âèñòóïàòè ÿê ³äåàëüíà ö³íí³ñòü çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ. Ðåàëüíîþ ôîðìîþ çä³éñíåííÿ ö³º¿ ö³í-
íîñò³ âèñòóïàº æèòòºä³ÿëüí³ñòü ñóñï³ëüñòâà. Âèõîäÿ÷è 
ç öüîãî, ïîòðåáà â çäîðîâ’¿ ÿê ïîòðåáà ó ñàìîàêòóà-
ë³çàö³¿ ìàº áóòè ñïðÿìîâàíà íà ìîòèâàö³éíó ñôåðó 
îñîáèñòîñò³ é àòðèáóòè çäîðîâ’ÿ ÿê â³äîáðàæåííÿ 
ñïîñîáó æèòòÿ [4].

Çâåðòàþ÷èñü äî äæåðåë åòíîïåäàãîã³êè, ìè âèÿâè-
ëè, ùî óêðà¿íö³ çäàâíà ñïðèéìàëè çäîðîâ’ÿ ÿê òðà-
äèö³éíó ñ³ìåéíó äóõîâíî-ìîðàëüíó ö³íí³ñòü. Ïðî öå 
ñâ³ä÷èòü ñêàðáíèöÿ íàðîäíî¿ ìóäðîñò³, áàãàòà îáðàç-
íèìè ïîð³âíÿííÿìè («Çäîðîâà, ÿê âîäà»; «Çäîðîâèé, 
ÿê äóá») ³ ÷èñëåííèìè ïðèñë³â’ÿìè òà ïðèêàçêàìè: 
«Íàéá³ëüøå áàãàòñòâî – çäîðîâ’ÿ»; «Áåç çäîðîâ’ÿ 
íåìà ùàñòÿ»; «Áåðåæè îäÿã, äîêè íîâèé, à çäîðîâ’ÿ, 
äîêè ìîëîäèé»; «Òðèìàé íîãè â òåïë³, ãîëîâó â õî-
ëîä³, æèâ³ò ó ãîëîä³ – íå áóäåø õâîð³òè, áóäåø äîâãî 
æèòè»; «ßê íåìà ñèëè, òî é ñâ³ò íå ìèëèé»; «Ó êîãî 
áîëÿòü êîñò³, òîé íå äóìàº éòè â ãîñò³»; «Ïîãàíîìó 
æèâîòó ³ ïèðîãè âàäÿòü»; «Çäîðîâ’ÿ ìàºìî – íå äáàº-
ìî, à âòðàòèâøè, ïëà÷åìî». Òàêîæ äîñèòü ÷àñòî ïîáà-
æàííÿ çäîðîâ’ÿ çóñòð³÷àþòüñÿ ó íàðîäíèõ ï³ñíÿõ, êî-
ëèñêîâèõ, êîëÿäêàõ ³ ùåäð³âêàõ. Çîêðåìà, òóðáîòà ïðî 
çäîðîâå ïîêîë³ííÿ ïðîãðàìóâàëàñÿ ùå â äîøëþáíèé 
ïåð³îä, ï³ä ÷àñ âåñ³ëëÿ ³ â ïîäàëüøîìó çóìîâëþâàëà 
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ïîâåä³íêó âàã³òíî¿ æ³íêè. Òàê, ï³ä ÷àñ âåñ³ëëÿ íàðå÷å-
íèì íå äîçâîëÿëîñÿ ïèòè àëêîãîëüí³ íàïî¿ òà ïàëè-
òè. Òàêîæ ó íàðîä³ çàñóäæóâàëèñÿ ðàíí³ øëþáè, áî 
îðãàí³çì áàòüê³â, îñîáëèâî ìàòåð³, ùå íåäîñòàòíüî 
çì³öí³â äëÿ ïðîäóêóâàííÿ íàùàäê³â. Íå äîçâîëÿëîñÿ 
óêëàäàòè øëþáè ì³æ áëèçüêèìè ðîäè÷àìè, áî öå òåæ 
ïîãàíî ïîçíà÷èòüñÿ íà íàùàäêàõ. Ó ñâîþ ÷åðãó âàã³ò-
íó æ³íêó íàìàãàëèñÿ óáåçïå÷èòè â³ä âàæêèõ ðîá³ò, â³ä 
íåðâîâèõ ïîòðÿñ³íü, äáàëè ïðî ÿê³ñíå ïîâíîö³ííå õàð-
÷óâàííÿ. Íîâîíàðîäæåíå äèòÿ êóïàëè ó ë³òåïë³ (âîä³ 
ê³ìíàòíî¿ òåìïåðàòóðè), ó âîäó êèäàëè ð³çíå ç³ëëÿ, ùî 
ìàëî îçäîðîâ÷èé âïëèâ, ïðèìîâëÿþ÷è ç áåçìåæíîþ 
ëþáîâ›þ é òåïëîì íà¿âí³ ñïîä³âàííÿ: «Äàþ ó êóï³ëü 
ëþáèñòîê, ùîá ëþäè ëþáèëè; êèäàþ ëèñòÿ äóáà, ùîá 
ñèíè é äî÷êè áóëè ì³öí³, ÿê äóáî÷êè; êèäàþ ðîìàøêó, 
ùîá í³æíèìè áóëè ä³òè; êëàäó ìàòåðèíêó ³ ÷åáðåöü, 
ùîá çðîñòàëè â ð³äíîìó êðàþ ç ð³äíèì ñëîâîì, à çà-
ïàõ öèõ òðàâ çàâæäè ïîâåðòàâ äî ð³äíèõ ïîðîã³â» [1].

Ð³âåíü ðîçâèòêó êóëüòóðè çäîðîâ’ÿ îáóìîâëþº 
ôîðìóâàííÿ â ëþäèíè âèçíà÷åíî¿ ñèñòåìè ö³íí³ñíèõ 
îð³ºíòàö³é, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ â ïåâí³é ³ºðàðõ³÷í³é ñòðóê-
òóð³, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, çä³éñíþº ðåãóëÿòèâíó ôóíêö³þ 
â æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Îäí³ºþ ç ãîëîâíèõ ñêëà-
äîâèõ õàðàêòåðèñòèê êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ º äóõîâ-
í³ñòü ëþäèíè, ùî âèçíà÷àº âèùèé ð³âåíü ðîçâèòêó ¿¿ 
âíóòð³øíüî¿ ñóòíîñò³. Äóõîâí³ñòü – öå âèùèé ñòóï³íü 
åìîö³éíî-ìîðàëüíîãî ðîçâèòêó ëþäèíè, ãàðìîí³ÿ ¿¿ 
³äåàë³â ³ç çàãàëüíîëþäñüêèìè ö³ííîñòÿìè é âèñîêî-
ìîðàëüíèìè â÷èíêàìè, â îñíîâ³ ÿêèõ ëåæàòü ïîòðåáà 
ñëóæèòè ëþäÿì ³ äîáðó, ïîñò³éíå ïðàãíåííÿ äî ñà-
ìîâäîñêîíàëåííÿ [4, ñ. 61].

Ïðàâîñëàâíà öåðêâà ç äàâí³õ-äàâåí âáà÷àëà âèñîêó 
ö³íí³ñòü íå ëèøå ó äóõîâíîìó, à é ó ò³ëåñíîìó çäîðîâ’¿ 
ëþäèíè. Õðèñòèÿíñòâî ñòâåðäæóº, ùî ò³ëåñíå çäî-
ðîâ’ÿ íå º ñàìîäîñòàòí³ì, à âèñòóïàº îäí³ºþ ç³ ñêëà-
äîâèõ ëþäñüêîãî áóòòÿ. Îäíî÷àñíî öåðêâà íàãîëîøóº 
íà íåîáõ³äíîñò³ ï³äòðèìêè çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³ çà äî-
ïîìîãîþ ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â, çîêðåìà çàíÿòòÿì 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì [8]. Ó ÕÕ ñò. àðõ³ºïè-
ñêîï Ëóêà Êðèìñüêèé (Âîéíî-ßñèíåöüêèé) ó ñâî¿é êíèç³ 
«Äóõ, äóøà ³ ò³ëî», âêàçóº íà ïîä³áíå ðîçóì³ííÿ ñóòíîñò³ 
ëþäèíè, ââàæàº, ùî ïðèðîäà ëþäèíè ì³ñòèòü òðè ñêëà-
äîâ³: íàÿâí³ñòü äóõîâíîãî, äóøåâíîãî òà ò³ëåñíîãî [2].

Ïðàâîñëàâíèé ñâ³òîãëÿä òðàêòóº ö³íí³ñòü çäîðîâ’ÿ 
ÿê Áîæèé äàð, ÿêèé íåîáõ³äíî áåðåãòè òà ï³äòðèìó-
âàòè, ðîçãëÿäàº ÿê äîïîì³æíèé ÷èííèê ó íåëåãêîìó 
ïðîöåñ³ ñïàñ³ííÿ äóø³ êîæíî¿ ëþäèíè. 

Îñê³ëüêè ñàìå â ðîäèí³ – ïðèðîäíîìó îñåðåäêó 
çðîñòàííÿ äèòèíè – âèõîâóþòüñÿ íàéêðàù³ ëþäñüê³ 
÷åñíîòè, çáàãà÷óºòüñÿ äóõîâí³ñòü, ôîðìóþòüñÿ ö³í-
íîñò³, çàñâîþþòüñÿ îñíîâí³ ðåë³ã³éíî-ìîðàëüí³ ïðèí-
öèïè, çàðîäæóºòüñÿ ïî÷óòòÿ ëþáîâ³, äîáðà, ñîâ³ñò³, 
ñïðàâåäëèâîñò³ òîùî, ìîæåìî çðîáèòè âèñíîâîê, ùî 
ïîâåðíåííÿ äî êðàùèõ òðàäèö³é Ïðàâîñëàâ›ÿ, ÿêå ìàº 
³ñòîðè÷íå êîð³ííÿ íà íàø³é çåìë³, íà ÿêîìó ïîáóäîâà-
íà íàøà êóëüòóðà, ³ñòîð³ÿ ³ ñàìà íàö³ÿ º àêòóàëüíèì ³ 
íåîáõ³äíèì [5, ñ. 4].

Çà ñó÷àñíèìè óÿâëåííÿìè çäîðîâ’ÿ ðîçãëÿäàþòü íå 
ÿê ñóòî ìåäè÷íó, à ÿê êîìïëåêñíó ïðîáëåìó. Òîáòî 
çäîðîâ’ÿ âèçíà÷àºòüñÿ ÿê ô³ëîñîôñüêà, ñîö³àëüíà, 
åêîíîì³÷íà, á³îëîã³÷íà, ìåäè÷íà êàòåãîð³¿, ÿê îá`ºêò 
ñïîæèâàííÿ, âêëàäó êàï³òàëó, ³íäèâ³äóàëüíà ³ ñóñï³ëü-
íà ö³íí³ñòü, ÿâèùå ñèñòåìíîãî õàðàêòåðó, äèíàì³÷íå, 
ïîñò³éíî âçàºìîä³þ÷å ç íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì. 

Ñòàí âëàñíå ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ îáóìîâëþº â 
ñåðåäíüîìó ëèøå á³ëÿ 10% óñüîãî êîìïëåêñó âïëèâ³â. 
Ðåøòà 90% ïðèïàäàº íà åêîëîã³þ (  ͌ 20%), ñïàä-
êîâ³ñòü ( ͌ 20%), ³ íàéá³ëüøå – íà óìîâè ³ ñïîñ³á æèòòÿ 
(  ͌50%) [6, ñ. 81].

Çäîðîâ’ÿ íåîáõ³äíî ðîçãëÿäàòè â îðãàí³÷í³é ºäíîñò³ 
ïðîöåñó çáåðåæåííÿ ³ ðîçâèòêó ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ 
ôóíêö³é, ïðàöåçäàòíîñò³ òà ñîö³àëüíî¿ àêòèâíîñò³ ïðè 
ìàêñèìàëüí³é òðèâàëîñò³ æèòòÿ, ÿêà çàëåæèòü â³ä áà-
ãàòüîõ ÷èííèê³â, ó òîìó ÷èñë³ â³ä ñïîñîáó æèòòÿ. 

Ïîíÿòòÿ «çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ» – öå êîíöåíòðîâà-
íèé âèðàç âçàºìîçâ’ÿçêó ñïîñîáó æèòòÿ òà çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè. Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ îá’ºäíóº âñå òå, ùî 
ñïðèÿº âèêîíàííþ ëþäèíîþ ïðîôåñ³éíèõ, ãðîìàä-
ñüêèõ ³ ïîáóòîâèõ ôóíêö³é â îïòèìàëüíèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ 
óìîâàõ. Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ º ïîêàçíèêîì êóëüòó-
ðè. Ïð³îðèòåòíèì äëÿ ñàìîñïðèéíÿòòÿ íà øëÿõó äî 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ º âèçíà÷åííÿ â³äïîâ³äíèõ 
æèòòºâèõ ö³ëåé. 

Äàâíüîãðåöüêèé ô³ëîñîô Äåìîêðèò âèñëîâèâ äóìêó 
ïðî òå, ùî ³ñíóþòü íå ëèøå õâîðîáè ò³ëà, àëå é õâîðî-
áè ñïîñîáó æèòòÿ. Â³äîìî, ùî äîñèòü ÷àñòî ó ìîëîä³ 
âèíèêàº ïðèñòðàñòü äî øê³äëèâèõ çâè÷îê, çîêðåìà 
âæèâàííÿ òîí³çóþ÷èõ òà àëêîãîëüíèõ íàïî¿â â îñíîâíî-
ìó â³ä äóõîâíî¿ íóäüãè, áàéäèêóâàííÿ, ãðîìàäñüêî¿ ïà-
ñèâíîñò³. Òîìó çì³ñò îäíîãî ç ãîëîâíèõ çàâäàíü ñ³ìåé-
íîãî âèõîâàííÿ ïîëÿãàº â òîìó, ùîá ÿêîìîãà ðàí³øå 
ñôîðìóâàòè ÷³òê³ æèòòºâ³ ³íòåðåñè, çàõîïëåííÿ íàâ÷àí-
íÿì, êóëüòóðíèìè ö³ííîñòÿìè, ãðîìàäñüêîþ ðîáîòîþ, 
ï³äòðèìóâàòè ïîòÿã äî òâîð÷îñò³, çàíÿòü ñïîðòîì òîùî. 
² â öüîìó ñåíñ³ áàãàòî çàëåæèòü â³ä àòìîñôåðè âçàº-
ìîâ³äíîñèí, äèñöèïë³íè ³ ïîðÿäêó ó ðîäèí³, ñòâîðåííÿ 
â í³é òàêîãî ïñèõîëîã³÷íîãî òà ìîðàëüíîãî êë³ìàòó, ùî 
íàëàøòîâóâàâ áè ä³òåé íà ïîâñÿêäåííó íàâ÷àëüíó ïðà-
öþ, íà ñóñï³ëüíî êîðèñí³ ñïðàâè [3]. 

Ïðîáëåìà ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
äîñèòü ðåòåëüíî âèñâ³òëþºòüñÿ â áàãàòüîõ ñîö³àëü-
íî-ô³ëîñîôñüêèõ, ïåäàãîã³÷íèõ, ñîö³îëîã³÷íèõ, ìå-
äè÷íèõ ïðàöÿõ. Îñîáëèâî¿ àêòóàë³çàö³¿ öÿ ïðîáëåìà-
òèêà íàáóëà ó äðóã³é ïîëîâèí³ ÕÕ ñòîë³òòÿ ÿê ó ñâ³ò³ â 
ö³ëîìó, òàê ³ â Óêðà¿í³ [6, ñ. 82]. 

Òåíäåíö³¿ ðîçâèòêó êðà¿í êîëèøíüîãî Ðàäÿíñüêîãî 
Ñîþçó ïðîòÿãîì îñòàíí³õ ðîê³â çìóñèëè ñóñï³ëüñòâî 
ïî-íîâîìó ïîñòàâèòèñü äî ñêëàäîâèõ çäîðîâ’ÿ òà 
ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, çîêðåìà ìî-
ëîäîãî ïîêîë³ííÿ. Òðåáà ï³äêðåñëèòè, ùî öèì ïèòàí-
íÿì ïðèä³ëÿþòü óâàãó ð³çí³ íàóêè – ìåäèöèíà, ã³ã³ºíà, 
îõîðîíà çäîðîâ’ÿ, åêîëîã³ÿ, ïåäàãîã³êà, ïñèõîëîã³ÿ, 
ñîö³îëîã³ÿ, ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ â³äíîñíî íîâà íàóêà – 
âàëåîëîã³ÿ. Ôîðìóâàííþ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ â 
ó÷í³âñüêî¿ ìîëîä³, ôîðìóâàííþ ö³íí³ñíèõ îð³ºíòàö³é 
ï³äë³òê³â íà çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, îðãàí³çàö³¿ çäî-
ðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ øêîëÿð³â, ìåäèêî-á³îëîã³÷íèì 
³ ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷íèì îñíîâàì çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ, ïðèíöèïàì ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ìîëîä³ ïðèñâÿ÷åí³ íàóêîâ³ ïðàö³ òà ïîñ³áíèêè. Ó 
áàãàòüîõ øêîëàõ âèêëàäàºòüñÿ êóðñ âàëåîëîã³¿ – íàó-
êà ïðî çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ 

Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ º ñòðàòåã³÷íîþ ìåòîþ, ùî 
çàáåçïå÷óº ãàðìîí³þ âñüîãî æèòòÿ. Äëÿ óñâ³äîìëåííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ âàæëèâ³ ïî³íôîðìîâàí³ñòü 
³ ìîæëèâ³ñòü äîñòóïó äî ñïåö³àëüíèõ ïðîô³ëàêòè÷íèõ 
ïðîöåäóð, ùî ìàþòü óïîâ³ëüíþâàòè ïðèðîäíèé ïðî-
öåñ ñòàð³ííÿ, íàÿâí³ñòü íàëåæíèõ åêîëîã³÷íèõ óìîâ, 
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³íøèõ ñêëàäîâèõ ïîíÿòòÿ, ùî ñòîñóþòüñÿ ïåðåâàæíî 
íå ò³ëüêè ô³çè÷íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî, à òàêîæ ñîö³àëüíîãî 
³ äóõîâíîãî çäîðîâ’ÿ [3]. 

Ñêëàäîâ³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ì³ñòÿòü ð³çíî-
ìàí³òí³ åëåìåíòè, ùî ñòîñóþòüñÿ âñ³õ ñôåð çäîðîâ’ÿ – 
ô³çè÷íî¿, ïñèõ³÷íî¿, ñîö³àëüíî¿ ³ äóõîâíî¿. Íàéâàæ-
ëèâ³ø³ ç íèõ – õàð÷óâàííÿ (â òîìó ÷èñëè ñïîæèâàííÿ 
ÿê³ñíî¿ ïèòíî¿ âîäè, íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³ â³òàì³í³â, ì³-
êðîåëåìåíò³â, ïðîòå¿í³â, æèð³â, âóãëåâîä³â, ñïåö³àëü-
íèõ ïðîäóêò³â ³ õàð÷îâèõ äîáàâîê), ïîáóò (ÿê³ñòü æèò-
ëà, óìîâè äëÿ ïàñèâíîãî é àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, 
ð³âåíü ïñèõ³÷íî¿ òà ô³çè÷íî¿ áåçïåêè íà òåðèòîð³¿ 
æèòòºä³ÿëüíîñò³), óìîâè íàâ÷àííÿ òà ïðàö³ (áåçïåêà 
íå ò³ëüêè ó ô³çè÷íîìó, à é ïñèõ³÷íîìó àñïåêò³, íàÿâ-
í³ñòü ñòèìóë³â ³ óìîâ ïðîôåñ³éíîãî ðîçâèòêó), ðóõîâà 
àêòèâí³ñòü (ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò, âèêîðèñòàííÿ 
çàñîá³â ð³çíîìàí³òíèõ ñèñòåì îçäîðîâëåííÿ, ñïðÿìî-
âàíèõ íà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, éîãî 
ï³äòðèìêó, â³äíîâëåííÿ ñèë ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ 
íàâàíòàæåíü).

Ïîñë³äîâíèêè çàñíîâíèêà íàóêîâî-îá´ðóíòîâàíîãî 
ìåòîäó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ Ï. Ô. Ëåñãàôòà ââàæàþòü 
ïðè÷èíàìè çíèæåííÿ àêòèâíîãî äîâãîë³òòÿ óêðà¿íñü-
êîãî íàðîäó, ÿê íàãàëüíî¿ ïðîáëåìè, ñêîðî÷åííÿ ñå-
ðåäíüî¿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ; «îìîëîäæåííÿ» çàõâîðþ-
âàíü, îñîáëèâî ñåðöåâî-ñóäèííèõ; âèÿâëåííÿ îçíàê 
àòåðîñêëåðîçó, ã³ïåðòîí³¿ ó ìîëîä³, ùî ïîºäíóþòüñÿ 
³ç çàõâîðþâàííÿìè ð³çíèõ ñèñòåì; ðîçïîâñþäæåí³ñòü 
ìåòàáîë³÷íîãî ñèíäðîìó òà îæèð³ííÿ; çëîâæèâàííÿ 
àëêîãîëåì, â³äñóòí³ñòü îð³ºíòàö³¿ íà çäîðîâå õàð÷ó-
âàííÿ [7, ñ. 88].

Ô³çè÷íó äåãðàäàö³þ ³ ã³ïîäèíàì³þ ìîæíà ïîäîëàòè 
ëèøå çà óìîâîþ âèêîíàííÿ ùîäåííèõ âïðàâ ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè òà äîòðèìàííÿ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ, ïåðø³ óÿâëåííÿ ïðî ÿê³ ôîðìóþòüñÿ ñàìå â ðî-
äèí³, áåçïîñåðåäí³ì ïðèêëàäîì áàòüê³â. 

Îñíîâîþ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ º ô³çè÷íà êóëüòóðà, ÿê 
ñêëàäîâà çàãàëüíî¿ êóëüòóðè ñóñï³ëüñòâà, ùî ñïðÿìî-
âàíà íà çì³öíåííÿ òà ï³äòðèìàííÿ çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ³ ìîæëèâîñòåé ëþäèíè.

Äîñâ³ä ðîçâèíóòèõ ºâðîïåéñüêèõ êðà¿í ñâ³ä÷èòü ïðî 
ðåíåñàíñ ³äå¿ îçäîðîâ÷î¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. Â Óêðà¿í³ 
³ñíóº âèñîêà ïîòðåáà ó ðîçâèòêó îçäîðîâ÷î¿ ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè â ñó÷àñí³é ðîäèí³, îñíîâó ÿêî¿ ñêëàäàº îçäî-
ðîâ÷å ô³çè÷íå òðåíóâàííÿ, òîáòî ñèñòåìà ñïåö³àëü-
íî îðãàí³çîâàíèõ ôîðì ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó íàïðÿìó 
äîñÿãíåííÿ òàêîãî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó, ùî îáóìîâ-
ëþº îïòèìàëüíó ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ñòàá³ëüíå 
çäîðîâ’ÿ âñ³õ ÷ëåí³â ðîäèíè.

Ô³çè÷íà êóëüòóðà – öå ô³çè÷íà äîñêîíàë³ñòü òà àê-
òèâíå äîâãîë³òòÿ, ùî âåäå äî îìîëîäæåííÿ íàö³¿. Ç 
ìåòîþ äîñÿãíåííÿ ê³íöåâî¿ ìåòè âèêîðèñòîâóºòüñÿ 
íàâàíòàæåííÿ, ùî íå ïåðåâèùóþòü ôóíêö³îíàëüí³ 
ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó, àëå º äîñòàòíüî ³íòåíñèâíèì, 
ùîá âèêëèêàòè òðåíóâàëüíèé åôåêò. Ìàêñèìàëüíèé 
îçäîðîâ÷èé åôåêò ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïðè âèêîðèñòàíí³ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ, ùî ðàö³îíàëüíî çáàëàíñîâàí³ çà íà-
ïðàâëåííÿì, ïîòóæí³ñòþ òà îáñÿãîì, ó â³äïîâ³äíîñò³ 
äî ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ëþäèíè [3].

Äëÿ ï³äòðèìàííÿ òà çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ îðãàí³çìó 
íåîáõ³äíèé çàïàñ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé, ùî ïîâèí-
íî çàáåçïå÷óâàòèñü çäîðîâèì ÿê³ñíèì õàð÷óâàííÿì, 
³ç âì³ñòîì æèð³â ìåíøå 30% â³ä çàãàëüíî¿ äîáîâî¿ êà-
ëîð³éíîñò³, âæèâàííÿì âóãëåâîä³â, ùî ëåãêî çàñâîþþ-

òüñÿ (ôðóêòè, îâî÷³, çëàêè, ãðå÷àíà êðóïà, êàðòîïëÿ). ²ç 
á³ëêîâî¿ ¿æ³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ñèð, áóäü-ÿê³ ñîðòè ðèáè, 
îáìåæåíå âæèâàííÿ ì’ÿñà. Íåîáõ³äíîþ óìîâîþ º òà-
êîæ êîðåêö³ÿ ìàñè ò³ëà, ÿêùî ³íäåêñ ìàñè ò³ëà á³ëüøå 
30 ìã/ì2. Ìîæëèâèì º çàñòîñóâàííÿ ðîçâàíòàæóâàëü-
íèõ äí³â ó çàëåæíîñò³ â³ä ïîðè ðîêó. Êð³ì òîãî, áåç-
çàïåðå÷íèì º ïîâíà â³äìîâà â³ä êóð³ííÿ, âæèâàííÿ 
òîí³çóþ÷èõ òà àëêîãîëüíèõ íàïî¿â. Ó ñâîþ ÷åðãó, ô³ç-
êóëüòóðà òà ñïîðò ñòâîðþþòü òàêèé ìîðàëüíèé ñòàí, 
ïðè ÿêîìó áóäü-ÿê³ øê³äëèâ³ çâè÷êè ñòàþòü ïðîñòî íå-
ïðèðîäíèìè [6, ñ. 81].

Òàêèì ÷èíîì, ðàö³îíàëüíà ñèñòåìà îçäîðîâëåííÿ 
ñó÷àñíî¿ ðîäèíè ïîâèííà âêëþ÷àòè îçäîðîâ÷ó ô³çè÷-
íó êóëüòóðó (âèêîíàííÿ çàãàëüíîã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ, 
ð³çíèõ âèä³â íàâàíòàæåííÿ ³ç çàãàðòóâàííÿì òà åëå-
ìåíòàìè ïñèõîëîã³÷íî¿ ðåëàêñàö³¿), ñóòí³ñòü ÿêî¿ ó 
äîñÿãíåíí³ íåîáõ³äíîãî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó, ùî 
îáóìîâëþº îïòèìàëüíó ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ñòàá³ëüíå 
çäîðîâ’ÿ íà îñíîâ³ ï³äâèùåííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó – âåäó÷îãî ôàêòîðó çàãàëüíîãî îç-
äîðîâëåííÿ òà ïðîòèñòîÿííÿ ñòðåñîðàì ³ ïàòîãåííèì 
ôàêòîðàì íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà [3].

Ïðèä³ëåííÿ îñîáëèâî¿ óâàãè ï³äòðèìö³ çäîðîâ’ÿ ä³-
òåé ó ñ³ì’¿ ïîçèòèâíî âïëèâàº ÿê íà ô³çè÷íå, òàê ³ ïñè-
õîëîã³÷íå çäîðîâ’ÿ, âèõîâóº áàãàòîãðàííó òà âñåá³÷íî 
ðîçâèíåíó îñîáèñò³ñòü, óïîðÿäêîâóº ïñèõîåìîö³é-
íèé ñòàí, ùî ñïðèÿº êðàùîìó çàñâîºííþ íåîáõ³äíèõ 
çíàíü ïðîòÿãîì íàâ÷àííÿ, ÿê³ñíîìó íàáóòòþ âì³íü ³ 
íàâè÷îê, ³, áåçóìîâíî, ôîðìóâàííþ çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ. 

Öåé ïðîöåñ â óòâåðäæåíí³ òðàäèö³éíî¿ ñ³ìåéíî¿ 
äóõîâíî-ìîðàëüíî¿ ö³ííîñò³ çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³ òà 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ äóæå âàæëèâèé, òîìó ùî ó 
ÕÕI ñò. âòðà÷åíèé çâ’ÿçîê ïîêîë³íü ³ç ïåðåäà÷³ òà ùî-
äåííîãî âèêîðèñòàííÿ ëþäñüêî¿ ìóäðîñò³, íàêîïè÷å-
íî¿ âïðîäîâæ áàãàòüîõ òèñÿ÷îë³òü ³ çêîíöåíòðîâàíî¿ â 
åêîçáåð³ãàëüíèõ, êóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ ³ äóõîâíî-ìî-
ðàëüíèõ òðàäèö³ÿõ [7, ñ. 88].

Âèñíîâêè. Îòæå, ðîçãëÿäàþ÷è çäîðîâ’ÿ îñîáè-
ñòîñò³ ÿê òðàäèö³éíó ñ³ìåéíó äóõîâíî-ìîðàëüíó ö³í-
í³ñòü, ìîæåìî çðîáèòè âèñíîâîê, ùî öå ïèòàííÿ 
äîñë³äæóºòüñÿ ó äâîõ îñíîâíèõ íàïðÿìàõ: àíàë³ç áåç-
ïîñåðåäíüî àêñ³îëîã³÷íîãî àñïåêòó çäîðîâ’ÿ â îñî-
áèñò³ñíîìó âèì³ð³ òà âèâ÷åííÿ ñêëàäíîãî ïðîöåñó âè-
õîâàííÿ ö³ííîñò³ çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³ ó ñîö³àëüíîìó 
êîíòåêñò³, çîêðåìà ó ðîäèí³. Öÿ ïðîáëåìà íàäçâè÷àé-
íî àêòóàëüíà, ïîòðåáóº ïîäàëüøîãî âèâ÷åííÿ òà óäî-
ñêîíàëåííÿ.
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