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Óçàãàëüíåíî òà ïðîàíàë³çîâàíî äî-
ñâ³ä ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ çà äîïîìîãîþ ìåòîä³â ñàìîàíàë³çó òà 
ñàìîêîíòðîëþ ñòóäåíò³â-ìåäèê³â. Âèçíà-
÷åí³ îñíîâí³ ìåòîäè ôîðìóâàííÿ çäîðîâî-
ãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â: ñâ³äîìîãî 
ñòàâëåííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ; 
ïîçèòèâíîãî äîñâ³äó äîòðèìàííÿ çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ; ñòèìóëþâàííÿ é 
êîðåêö³¿ çäîðîâ’ÿçáåð³ãàëüíî¿ ïîâåä³íêè; 
ñàìîâèõîâàííÿ. 

Åëåíà Ëóïàëî, Ï¸òð Ãóáêà. Ñàìîà-
íàëèç è ñàìîêîíòðîëü êàê ýôôåêòèâíûå 
ìåòîäû â ïðîöåññå ôîðìèðîâàíèÿ çäîðî-
âîãî îáðàçà æèçíè ñòóäåíòîâ-ìåäèêîâ.

Îáîáù¸í è ïðîàíàëèçèðîâàí îïûò 
ôîðìèðîâàíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ñ 
ïîìîùüþ ìåòîäîâ ñàìîàíàëèçà è ñàìî-
êîíòðîëÿ ñòóäåíòîâ-ìåäèêîâ. Îïðåäå-
ëåíû îñíîâíûå ìåòîäû ôîðìèðîâàíèÿ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ñòóäåíòîâ: 
ñîçíàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê çäîðîâîìó 
îáðàçó æèçíè; ïîçèòèâíîãî îïûòà ñî-
áëþäåíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè; ñòè-
ìóëèðîâàíèÿ è êîððåêöèè çäîðîâüåñáåðå-
ãàþùåãî ïîâåäåíèÿ; ñàìîâîñïèòàíèÿ. 

Helen Lupalo, Peter Gubka. Self-
examination and self-control as effective 
methods in the process of forming of 
healthy way of life of students – physicians. 

The authors of the article generalized 
and analysed experience of healthy way 
of life forming by the methods of self-
examination and self-control of medical 
students. They defined the basic methods 
of forming students healthy way of life: 
methods of conscious attitude toward the 
healthy way of life forming; methods of 
positive experience of observance of healthy 
way of life forming; methods of stimulation 
and correction of health protection behavior; 
methods of self-education.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè òà ¿¿ çâ’ÿçîê ³ç âàæëèâèìè íàó-
êîâèìè ÷è ïðàêòè÷íèìè çàâäàí íÿìè. Îñòàíí³ì ÷àñîì àê-
òèâ³çóâàëàñÿ óâàãà äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â, öå 
ïîâ’ÿçàíî ç³ ñòóðáîâàí³ñòþ ñóñï³ëüñòâà ç ïðèâîäó çäîðîâ’ÿ 
ôàõ³âö³â, ùî âèïóñêàþòüñÿ âèùîþ øêîëîþ, çðîñòàííÿì çà-
õâîðþâàíîñò³ â ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè, íàñòóïíèì 
çíèæåííÿì ïðàöåçäàòíîñò³. Íåîáõ³äíî ÷³òêî óÿâëÿòè, ùî íå 
³ñíóº çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ÿê ïåâíî¿ îñîáëèâî¿ ôîðìè 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ ïîçà ñïîñîáîì æèòòÿ â ö³ëîìó. 

Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ â³äîáðàæàº óçàãàëüíåíó òèïîâó 
ñòðóêòóðó ôîðì æèòòºä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â. Â óìîâàõ çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà çäîðîâ’ÿ ôîðìóºòü-
ñÿ ó ñòóäåíòà ÿê ÷àñòèíà çàãàëüíîêóëüòóðíîãî ðîçâèòêó, ùî 
âèÿâëÿºòüñÿ â ºäíîñò³ ñòèëüîâèõ îñîáëèâîñòåé ïîâåä³íêè, 
çäàòíîñò³ ïîáóäóâàòè ñåáå â³äïîâ³äíî äî âëàñíèõ óÿâëåíü 
ïðî ïîâíîö³ííó â äóõîâíîìó, ìîðàëüíîìó é ô³çè÷íîìó ñòàâ-
ëåíí³ äî æèòòÿ îñîáèñò³ñòü. 

Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ö³íí³ñ-
íèõ îð³ºíòàö³é ñòóäåíòàìè ÿê îñîáèñò³ñíî-çíà÷óùèõ, àëå é 
íå çàâæäè çá³ãàþòüñÿ ç ö³ííîñòÿìè, âèðîáëåíèìè ñóñï³ëü-
íîþ ñâ³äîì³ñòþ. Òàê, ó ïðîöåñ³ íàêîïè÷åííÿ îñîáèñò³ñòþ 
ñîö³àëüíîãî äîñâ³äó ìîæëèâà äèñãàðìîí³ÿ ï³çíàâàëüíèõ 
(íàóêîâ³ òà æèòòºâ³ çíàííÿ), ïñèõîëîã³÷íèõ (ôîðìóâàííÿ 
³íòåëåêòóàëüíèõ, åìîö³éíèõ, âîëüîâèõ ñòðóêòóð), ñîö³àëü-
íî-ïñèõîëîã³÷íèõ (ñîö³àëüí³ îð³ºíòàö³¿, ñèñòåìà ö³ííîñòåé), 
ôóíêö³îíàëüíèõ (íàâè÷êè, âì³ííÿ, çâè÷êè, íîðìè ïîâåä³íêè, 
ä³ÿëüí³ñòü, â³äíîñèíè) ïðîöåñ³â. Ïîä³áíà äèñãàðìîí³ÿ ìîæå 
ñòàòè ïðè÷èíîþ ôîðìóâàííÿ àñîö³àëüíèõ ÿêîñòåé îñîáè-
ñòîñò³. Òîìó ó âèø³ íåîáõ³äíî çàáåçïå÷èòè ñâ³äîìèé âèá³ð 
îñîáèñò³ñòþ ñóñï³ëüíèõ ö³ííîñòåé çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
³ ôîðìóâàòè íà ¿õí³é îñíîâ³ ñò³éêó, ³íäèâ³äóàëüíó ñèñòåìó 
ö³íí³ñíèõ îð³ºíòàö³¿, çäàòíó çàáåçïå÷èòè ñàìîðåãóëÿö³þ 
îñîáèñòîñò³, ìîòèâàö³þ ¿¿ ïîâåä³íêè òà ä³ÿëüíîñò³ [1]. 

Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ. Ñó÷àñíå ñóñï³ëüñòâî õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ ð³çíîìàí³òòÿì íåãàòèâíèõ âïëèâ³â íàâêîëèøíüîãî 
ñåðåäîâèùà íà çäîðîâ’ÿ ìîëîä³. Îêð³ì òîãî, ð³çêå ñêîðî-
÷åííÿ çàõîä³â îçäîðîâ÷îãî ñïðÿìóâàííÿ ñåðåä ìîëîä³ ³ îä-
íî÷àñíå ñòð³ìêå çðîñòàííÿ ïðèâàáëèâèõ ³ íåñïðèÿòëèâèõ äëÿ 
çäîðîâ’ÿ âèäîâèù äàþòü ñò³éê³ îçíàêè çíèæåííÿ ÿêîñò³ æèòòÿ. 

Ïðî öå ñâ³ä÷àòü íåâò³øí³ äàí³ âñåñâ³òíüî¿ îðãàí³çàö³¿ îõîðîíè 
çäîðîâ’ÿ, äåðæàâíèõ îðãàí³â âëàäè òà ³íøèõ îðãàí³çàö³é, ùî 
îï³êóþòüñÿ çäîðîâ’ÿì ìîëîä³.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Àíàë³ç ë³òåðà-
òóðíèõ äæåðåë ³ç ïðîáëåìè ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ â ê³íö³ ÕÕ ñò. òà íà ïî÷àòêó ÕÕ² ñò. 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî â öåé ÷àñ â³äáóâàâñÿ àêòèâíèé ïðîöåñ 
ïîøóêó íîâèõ íàïðÿì³â, ôîðì, ìåòîä³â ³ çàñîá³â ôîðìóâàí-
íÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ìîëîä³, à òàêîæ çáåðåæåííÿ òà 
çì³ö íåííÿ ¿õíüîãî çäîðîâ’ÿ. Âèð³øåííþ ïðîáëåì ôîðìóâàí  -
íÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ïðèñâÿ÷åí³ ïðàö³ ñó÷àñíèõ íàó-
êîâö³â Ë. Ñóùåíêî, Ã. Àïàíàñåíêà, Ì. Ãîí÷àðåíêî, Ò. Áîé-
÷åíêî, Ã. Áóäàãüÿíö, Î. Âàêóëåíêî, Â. Ãîðàùóêà, Î. Äóáîãàé, 
Ñ. Çàêîïàéëî, Î. ²îíîâà, Ñ. Êèðèëåíêî, Â. Êóçüìåíêî, 
Ñ. Ëàïàºíêî, Ñ. Îìåëü÷åíêî, Â. Îðæåõîâñüêî¿, Í. Ïîá³ð÷åí-
êî, Â. Øïàê òà ³í. Ðàçîì ç òèì, ñó÷àñíà ïðàêòèêà ïîòðåáóº 
ãëèáøîãî âèâ÷åííÿ äîñâ³äó òîãî ³ñòîðè÷íîãî ïåð³îäó, êîëè 
ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ çíàõîäèâñÿ íà çíà÷íî 
âèùîìó ð³âí³, í³æ ñó÷àñíèé [4].

Ìåòà ñòàòò³ – óçàãàëüíèòè òà ïðîàíàë³çóâàòè äîñâ³ä ôîð-
ìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ çà äîïîìîãîþ ìåòîä³â 
ñàìîàíàë³çó òà ñàìîêîíòðîëþ ñòóäåíò³â-ìåäèê³â.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³äæåííÿ. Ñàìîêîíò-
ðîëü ³ ñàìîàíàë³ç – ç³ñòàâëåííÿ ïðèéíÿòîãî ïëàíó ñàìîâè-
õîâàííÿ ç ðåàëüí³ñòþ, ðåçóëüòàòàìè ä³ÿëüíîñò³, âñòàíîâ-
ëåííÿ ¿õíüî¿ íåâ³äïîâ³äíîñò³ òà âíåñåííÿ íåîáõ³äíî¿ êîðåêö³¿ 
äëÿ äîñÿãíåííÿ íàì³÷åíîãî, ïîøóê ïðè÷èí â³äõèëåíü òîùî. 
Ñàìîêîíòðîëü ÿê ìåòîä ñàìîâèõîâàííÿ ðîçâèâàºòüñÿ íà 
îñíîâ³ çäàòíîñò³ âèõîâàíöÿ êîíòðîëþâàòè áóäü-ÿêó ñâîþ 
ä³ÿëüí³ñòü. Âàæëèâî ðîçð³çíÿòè âèäè ñàìîêîíòðîëþ: íåíàâ-
ìèñíèé (ìèìîâ³ëüíèé) ³ íàâìèñíèé (äîâ³ëüíèé). 

Íåíàâìèñíèé (ìèìîâ³ëüíèé) – ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ ó 
ñòðóêòóð³ ñïðèéíÿòòÿ, ôóíêö³îíóâàòè àâòîìàòè÷íî. Éîãî 
ïðåäìåòîì º íå ä³ÿëüí³ñòü ó ö³ëîìó, ¿¿ ìîòèâè, à ëèøå ¿¿ 
ïðîöåñóàëüíèé á³ê. 

Íàâìèñíèé (äîâ³ëüíèé) – âèçíà÷àºòüñÿ ñïåö³àëüíîþ ìå-
òîþ ³ ìàº çíà÷í³ ìîæëèâîñò³ ñòàá³ë³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³. Âèõî-
âàíö³, ÿê³ ñâ³äîìî ñòàâëÿòü ïåðåä ñîáîþ ö³ëü – çä³éñíèòè 
íàì³÷åíó ïðîãðàìó, íå â³äâîë³êàòèñÿ ñòîðîíí³ìè ñïðàâàìè, 
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áóäóòü ñïðîìîæí³ ñèñòåìàòè÷í³øå òà ïîñë³äîâí³øå âèêîíó-
âàòè ñâî¿ ïðîôåñ³éí³ òà ñóñï³ëüíî-êîðèñí³ îáîâ’ÿçêè. 

Ñàìîêîíòðîëü âèêîíóº ôóíêö³¿ ñòàá³ë³çàö³¿ ä³é (ðåàë³çàö³¿ 
ïðîãðàìè ä³é âñåðåäèí³ ä³ÿëüíîñò³) òà êîðèãóâàííÿ (ñòàá³ë³çà-
ö³¿) ä³ÿëüíîñò³ çã³äíî ç ¿¿ ìîòèâàìè òà ìîòèâàö³ºþ.

Ñóòí³ñòü ìåòîäó ñàìîîðãàí³çàö³¿ æèòòÿ òà ä³ÿëüíîñò³ ïîëÿ-
ãàº â òîìó, ùî âèõîâàíö³, îðãàí³çîâóþ÷è ñâîþ ïîâåä³íêó òà 
ä³ÿëüí³ñòü ó â³äïîâ³äíîñò³ ç âñòàíîâëåíèìè ïðàâèëàìè ïî-
âåä³íêè, îñíîâíèìè íàïðÿìàìè ñàìîâèõîâàííÿ, åôåêòèâíî 
ïðàöþþòü íàä ñîáîþ. Âàæëèâîþ óìîâîþ ïðè öüîìó º âì³í-
íÿ âèõîâàíöÿ óïðàâëÿòè ñîáîþ.

Ó ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ ïðîãðàìè ñàìîâèõîâàííÿ ó âèõîâàí-
öÿ ôîðìóºòüñÿ áàæàííÿ âèêîíóâàòè âèìîãè êîëåêòèâó àáî 
âèõîâàòåëÿ, äîòðèìóâàòèñÿ ã³äíî¿ ïîâåä³íêè. Âèíèêíåííÿ 
ïðîãðàìè ñàìîâèõîâàííÿ ìîæíà óÿâèòè ÿê íàñë³äîê åâîëþ-
ö³¿ çîâí³øí³õ âèìîã äî âèõîâàíöÿ â éîãî âíóòð³øí³ âèìîãè 
äî ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³. [1, ñ. 98–101].

Ïðîãðàìà ñàìîâèõîâàííÿ âèêîíóºòüñÿ äâîìà øëÿõàìè: 
ïåðøèé – ï³äêîðåííÿ âëàñíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ìîòèâàì ³ ìîòèâà-
ö³¿ ñàìîâèõîâàííÿ òà ïåðåòâîðåííÿ ¿õ ó ä³ÿëüí³ñòü ñàìîâè-
õîâàííÿ; äðóãèé – ðåàë³çàö³ÿ ïðîãðàìè âèõîâàííÿ ç³ çáåðå-
æåííÿì íàâ÷àëüíî¿, ñïîðòèâíî¿ òà ³íøèõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³, 
âëàñíèõ ñìèñëîóòâîðþâàëüíèõ ìîòèâ³â ³ çà íàÿâíîñò³ ñóïóò-
íüîãî ìîòèâó òà ìîòèâàö³¿ ñàìîâèõîâàííÿ.

Ðåàë³çàö³¿ ö³º¿ ïðîãðàìè ñïðèÿº çíàííÿ îñíîâíèõ ïðè-
éîì³â ³ ñïîñîá³â ñàìîâèõîâàííÿ.

Ñàìîçîáîâ’ÿçàííÿ – öå äîáðîâ³ëüíå ïðèéíÿòòÿ óñâ³äîìëå-
íèõ ö³ëåé, çàâäàíü, çì³ñòó ñàìîâäîñêîíàëåííÿ òà âèçíà÷åí-
íÿ íà ö³é îñíîâ³ ïðîãðàìè ñàìîâèõîâàííÿ. Âîíè âèíè êàþòü 
çàâäÿêè âíóòð³øíüîìó ïåðåêîíàííþ â ¿õí³é íåîáõ³äíîñò³ 
³ âèçíà÷àþòüñÿ óìîâàìè æèòòÿ, ïîòðåáàìè ñóñï³ëüñòâà, 
îáîâ’ÿçêàìè âèõîâàíöÿ. Öå ïðîöåñ ç³ñòàâëåííÿ ñâîãî «ß» ç 
âèìîãàìè, ÿê³ âèñóâàþòüñÿ êîëåêòèâîì, ãðóïîþ, âèõîâàòåëÿ-
ìè, ñóñï³ëüíîþ îðãàí³çàö³ºþ, ñóñï³ëüñòâîì ó ö³ëîìó.

Ñàìîïåðåêîíàííÿ äîïîìàãàº âèõîâàíöþ çäîáóòè ñàìî-
âèçíàííÿ íåîáõ³äíîñò³ ðîçâèòêó ó ñåáå òèõ ÷è ³íøèõ ÿêîñòåé 
îñîáèñòîñò³. Öå – ïîøóê äîêàç³â íåîáõ³äíîñò³ âèïðàâëåííÿ 
ñâî¿õ íåäîë³ê³â, ìîá³ë³çàö³ÿ ñåáå íà äîñÿãíåííÿ ìåòè ñàìî-
âèõîâàííÿ, âèíèùåííÿ êîíêóðóþ÷èõ ìîòèâ³â ³ çâàá.

Ñàìîíàâ³þâàííÿ – öå âïëèâ âèõîâàíöÿ íà ñàìîãî ñåáå 
ç ìåòîþ ñàìîâèõîâàííÿ, âíàñë³äîê ÷îãî âèíèêàþòü ð³çí³ 
ïñèõ³÷í³ é ñîìàòè÷í³ ñòàíè. Öå òåõí³÷íà ïðîöåäóðà, ùî çä³é-
ñíþºòüñÿ øëÿõîì ïîâòîðþâàííÿ ïåâíèõ âåðáàëüíèõ ôîð-
ìóë, ÿê³ âèðàæàþòü áàæàííÿ, âèçíà÷åí³ ³íøèìè ôîðìàìè 
ñàìîâèõîâàííÿ. Ïðèêëàäîì ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ñàìîíàâ³þ-
âàííÿ º àóòîãåííå òðåíóâàííÿ.

Àóòîòðåí³íã – öå åìîö³éíî-âîëüîâå òðåíóâàííÿ, ñóòü ÿêî-
ãî ïîëÿãàº ó ðîçâèòêó çä³áíîñòåé äî âïëèâó íà ïñèõîðå-
ãóëþþ÷³ ïðîöåñè. Äëÿ ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ñàìîâïëèâó çà-
ñòîñîâóþòüñÿ ñïåö³àëüí³ âïðàâè ñàìîíàâ³þâàííÿ ó âèãëÿä³ 
ñëîâåñíèõ ôîðìóë. Ó ïðîöåñ³ òàêèõ òðåíóâàíü ëþäèíà çäàò-
íà ñàìå äëÿ ñåáå ñòâîðèòè ìîäåëü óÿâëåíü, ïî÷óòò³â, åìî-
ö³é, ñòàí³â ³ ââåñòè öþ ìîäåëü ó ñâîþ ïñèõ³êó. 

Ô³çè÷íå ñàìîâèõîâàííÿ ðîçóì³ºòüñÿ ÿê ïðîöåñ ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíî¿, ñâ³äîìî¿, ïëàíîì³ðíî¿ ðîáîòè íàä ñîáîþ, çîð³ºí-
òîâàíèé íà ôîðìóâàííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè îñîáèñòîñò³. Â³í 
âêëþ÷àº ñóêóïí³ñòü ïðèéîì³â ³ âèä³â ä³ÿëüíîñò³, ùî âèçíà-
÷àþòü ³ ðåãóëþþòü åìîö³éíî çàáàðâëåíó, ä³ºâó ïîçèö³þ îñî-
áèñòîñò³ ùîäî ñâîãî çäîðîâ’ÿ, ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó, ô³-
çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ òà îñâ³òè. 

Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ³ îñâ³òà íå äàäóòü äîâãîòðèâàëèõ ïî-
çèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, ÿêùî âîíè íå àêòèâ³çóþòü ïðàãíåííÿ 
ñòóäåíòà äî ñàìîâèõîâàííÿ ³ ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. Ñàìîâè-
õîâàííÿ ³íòåíñèô³êóº ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, çàêð³ï-
ëþº, ðîçøèðþº òà âäîñêîíàëþº ïðàêòè÷í³ âì³ííÿ ³ íàâè÷êè, 
ùî çäîáóâàþòüñÿ ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ [2, ñ. 66–69].

Äëÿ ñàìîâèõîâàííÿ ïîòð³áíà âîëÿ, õî÷à âîíà ñàìà ôîð-
ìóºòüñÿ é çàêð³ïëþºòüñÿ â ðîáîò³, ïîäîëàíí³ òðóäíîù³â, ùî 
ñòîÿòü íà øëÿõó äî ìåòè. Âîíî ìîæå áóòè ïîâ’ÿçàíå ç ³íøè-
ìè âèäàìè ñàìîâèõîâàííÿ – ìîðàëüíèì, ³íòåëåêòóàëüíèì, 
òðóäîâèì, åñòåòè÷íèì òîùî.

Îñíîâíèìè ìîòèâàìè ô³çè÷íîãî ñàìîâèõîâàííÿ âèñòó-

ïàþòü: âèìîãè ñîö³àëüíîãî æèòòÿ ³ êóëüòóðè; äîìàãàííÿ íà 
âèçíàííÿ â êîëåêòèâ³; çìàãàííÿ, óñâ³äîìëåííÿ íåâ³äïîâ³ä-
íîñò³ âëàñíèõ ñèë âèìîãàì ñîö³àëüíî-ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³. Â ÿêîñò³ ìîòèâ³â ìîæóòü âèñòóïàòè êðèòèêà ³ ñàìîêðè-
òèêà, ÿê³ äîïîìàãàþòü óñâ³äîìèòè âëàñí³ íåäîë³êè. 

Ïðîöåñ ô³çè÷íîãî ñàìîâèõîâàííÿ âêëþ÷àº òðè îñíîâíèõ 
åòàïè. 

I åòàï ïîâ’ÿçàíèé ³ç ñàìîï³çíàííÿì âëàñíî¿ îñîáèñòîñò³, 
âèä³ëåííÿì ¿¿ ïîçèòèâíèõ ïñèõ³÷íèõ ³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, à 
òàêîæ íåãàòèâíèõ ïðîÿâ³â, ÿê³ íåîáõ³äíî ïîäîëàòè. Åôåêò 
ñàìîï³çíàííÿ îáóìîâëåíèé âèìîãëèâ³ñòþ ñòóäåíòà äî ñåáå. 
Äî ìåòîä³â ñàìîï³çíàííÿ â³äíîñÿòüñÿ ñàìîñïîñòåðåæåííÿ, 
ñàìîàíàë³ç ³ ñàìîîö³íêà. Ñàìîñïîñòåðåæåííÿ – óí³âåðñàëü-
íèé ìåòîä ñàìîï³çíàííÿ, ãëèáèíà ³ àäåêâàòí³ñòü ÿêîãî çà-
ëåæàòü â³ä éîãî ö³ëåñïðÿìîâàíîñò³ ³ âì³ííÿ ñóá’ºêòà áà÷èòè, 
ñèñòåìàòè÷íî ñïîñòåð³ãàòè, íà îñíîâ³ âèä³ëåíèõ êðèòåð³¿â, 
çà ÿêîñòÿìè àáî âëàñòèâîñòÿìè îñîáèñòîñò³. Ñàìîàíàë³ç 
âèìàãàº ðîçãëÿäó çä³éñíåíî¿ ä³¿, â÷èíêó, ïðè÷èí, ùî âèêëè-
êàëè öå (íàïðèêëàä, â³äìîâà â³ä âèêîíàííÿ çàïëàíîâàíîãî 
êîìïëåêñó âïðàâ ó ðåæèì³ äíÿ ìîæå áóòè âèêëèêàíà –äî-
äàòêîâîþ ðîáîòîþ ç âèêîíàííÿ íàâ÷àëüíèõ çàâäàíü, ïîã³ð-
øåííÿì ñàìîïî÷óòòÿ, â³äñóòí³ñòþ áàæàííÿ ³ ò.ä.); äîïîìà-
ãàº ç’ÿñóâàòè ñïðàâæíþ ïðè÷èíó â÷èíêó ³ âèçíà÷èòè ñïîñ³á 
ïîäîëàííÿ íåáàæàíî¿ ïîâåä³íêè íàñòóïíîãî ðàçó. Ä³ºâ³ñòü 
ñàìîàíàë³çó îáóìîâëåíà àäåêâàòí³ñòþ ñàìîîö³íêè ÿê çàñî-
áó îðãàí³çàö³¿ îñîáèñò³ñòþ ñâîº¿ ïîâåä³íêè, ä³ÿëüíîñò³, â³ä-
íîñèí ç îòî÷óþ÷èìè, ñòàâëåííÿì äî óñï³õ³â ³ íåâäà÷, ùî 
âïëèâàº íà åôåêòèâí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ òà ïîäàëüøèé ðîçâèòîê 
îñîáèñòîñò³. Ñàìîîö³íêà ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç ð³âíåì äîìà-
ãàíü, òîáòî ñòóïåíåì ñêëàäíîñò³ äîñÿãíåííÿ ö³ëåé, ÿê³ ñòó-
äåíò ñòàâèòü ïåðåä ñîáîþ. Ðîçá³æí³ñòü ì³æ äîìàãàííÿìè ³ 
ðåàëüíèìè ìîæëèâîñòÿìè âåäå äî òîãî, ùî ñòóäåíò ïî-
÷èíàº íåïðàâèëüíî ñåáå îö³íþâàòè, âíàñë³äîê ÷îãî éîãî 
ïîâåä³íêà ñòàº íåàäåêâàòíîþ. Ñàìîîö³íêà çàëåæèòü â³ä ¿¿ 
ÿêîñò³ (àäåêâàòíà, çàâèùåíà, çàíèæåíà). ßêùî âîíà çàíèæå-
íà, òî ñïðèÿº ðîçâèòêó íåâïåâíåíîñò³ ó âëàñíèõ ìîæëèâî-
ñòÿõ, îáìåæóº æèòòºâ³ ïåðñïåêòèâè. ̄ ¿ àäåêâàòí³ñòü çíà÷íîþ 
ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ íàÿâí³ñòþ ÷³òêèõ êðèòåð³¿â ïîâåä³íêè, 
ä³é, ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ñòàíó îðãàí³çìó òîùî. Ïåð-
øèé åòàï çàâåðøóºòüñÿ ð³øåííÿì ïðàöþâàòè íàä ñîáîþ 
[2, ñ. 66–69].

Íà II åòàï³, âèõîäÿ÷è ç ñàìîõàðàêòåðèñòèêè, âèçíà÷àºòüñÿ 
ìåòà ³ ïðîãðàìà ñàìîâèõîâàííÿ, à íà ¿õí³é îñíîâ³ – îñî-
áèñòèé ïëàí. Ìåòà ìîæå íîñèòè óçàãàëüíåíèé õàðàêòåð ³ 
ñòàâèòüñÿ, ÿê ïðàâèëî, íà âåëèêèé â³äð³çîê ÷àñó – ðîêè (íà-
ïðèêëàä, äîñÿãòè âèñîêîãî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè îñîáè-
ñòîñò³); ïðèâàòí³ ö³ë³ (çàâäàííÿ) – íà ê³ëüêà òèæí³â, ì³ñÿö³â. 

Îð³ºíòîâíà ïðîãðàìà – îð³ºíòèð ô³çè÷íîãî ñàìîâèõîâàí-
íÿ – ìîæå áóòè ïðåäñòàâëåíà íàñòóïíèì ÷èíîì. 

Ìåòà – ôîðìóâàííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè îñîáèñòîñò³. 
Çàâäàííÿ ä³ÿëüíîñò³: 
1. Âêëþ÷èòèñÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ³ çì³öíèòè 

çäîðîâ’ÿ. 
2. Àêòèâ³çóâàòè ï³çíàâàëüíó ³ ïðàêòè÷íó ô³çêóëüòóð-

íî-ñïîðòèâíó ä³ÿëüí³ñòü.
3. Ñôîðìóâàòè ìîðàëüíî-âîëüîâ³ ÿêîñò³ îñîáèñòîñò³. 
4. Îâîëîä³òè îñíîâàìè ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî ñàìîâèõîâàííÿ.
5. Ïîë³ïøèòè ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ³ ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü 

â³äïîâ³äíî äî âèìîã ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. 
Çàãàëüíà ïðîãðàìà ìàº âðàõîâóâàòè óìîâè æèòòÿ, îñîá-

ëèâîñò³ ñàìî¿ îñîáèñòîñò³, ¿¿ ïîòðåáè. Íà îñíîâ³ ïðîãðà-
ìè ôîðìóºòüñÿ îñîáèñòèé ïëàí ô³çè÷íîãî ñàìîâèõîâàííÿ 
[2, ñ. 66–69], ïðèáëèçíèé âèãëÿä ÿêîãî ïðåäñòàâëåíèé ó 
òàáë.1. 

III åòàï ô³çè÷íîãî ñàìîâèõîâàííÿ ïîâ’ÿçàíèé áåçïîñå-
ðåäíüî ç éîãî ïðàêòè÷íèì çä³éñíåííÿì. Â³í áàçóºòüñÿ íà 
âèêîðèñòàíí³ çàñîá³â âïëèâó íà ñàìîãî ñåáå ç ìåòîþ ñà-
ìîçì³íè. Ìåòîäè ñàìîâïëèâó, ñïðÿìîâàí³ íà âäîñêîíàëåí-
íÿ îñîáèñòîñò³, ³ìåíóþòü ìåòîäàìè ñàìîâðÿäóâàííÿ. Äî 
íèõ â³äíîñÿòüñÿ ñàìîíàêàç, ñàìîíàâ³þâàííÿ, ñàìîïåðåêî-
íàííÿ, ñàìîâïðàâëÿííÿ, ñàìîêðèòèêà, ñàìîï³äáàäüîðþâàí-
íÿ, ñàìîçîáîâ’ÿçàííÿ, ñàìîêîíòðîëü, ñàìîçâ³ò. 
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Òàáëèöÿ 1
Îñîáèñòèé ïëàí ô³çè÷íîãî ñàìîâèõîâàííÿ

Çàâäàííÿ Âèêîðèñòîâóâàí³ 
çàñîáè ³ ìåòîäè

Çì³ñòîâå íàïîâíåííÿ Äí³ çàíÿòü

Çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, 
çàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó, 
âêëþ÷åííÿ äî çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ 

Ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà, ô³çè÷í³ 
âïðàâè, ã³ã³ºí³÷í³ 
òà ïðèðîäí³ ôàêòîðè, ðåæèì 
äíÿ 

Êîìïëåêñ ³ç 10 âïðàâ (¿õ îïèñ); 
êîíòðàñòíèé äóø, ïîâ³òðÿí³ âàííè; 
äîòðèìàííÿ ðåæèìó äíÿ, ñíó, 
õàð÷óâàííÿ, ïðîãóëÿíêà ïåðåä ñíîì 
30 õâ.; Ïåðåñóâàííÿ ç ãóðòîæèòêó äî 
âèøó ³ íàçàä ï³øêè 

Ùîäíÿ 

Ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³ Îáîâ’ÿçêîâå âèêîíàííÿ 
íàì³÷åíîãî íà äåíü, òèæäåíü 

Ï³äéîì î 6 ãîä 30 õâ, â³äõ³ä äî ñíó î 
23.00; çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïî 
45 õâ.  ñàìîï³äãîòîâêà ç 19 äî 21 ãîä.

Òå æ

Âèõîâàííÿ 
êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé 

Âïðàâè íà ðîçâèòîê 
êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â 

Îïèñ âïðàâ, ê³ëüê³ñòü 
ñåð³é ³ ¿õ ïîâòîðåíü 

Òå æ

Âèõîâàííÿ âèòðèâàëîñò³ Á³ã, ï³ø³ ïîõîäè, 
ïðîãóëÿíêè íà âåëîñèïåä³ ³ 
ò.ä. 

Á³ã ó ÷åðãóâàíí³ ç õîäüáîþ ç 
ïîñòóïîâèì ¿¿ ñêîðî÷åííÿì ïðîòÿãîì 
30 õâ.; ï³ø³ ïîõîäè, âåëîïîõîäè ïî 2–4 
ãîä.

2 ðàçè íà 
òèæäåíü ïî 
âèõ³äíèõ 

Ñèñòåìàòè÷íå çàïîâíåííÿ ùîäåííèêà ñàìîêîíòðîëþ º 
í³áè ñàìîçâ³òîì ïðî çðîáëåíå çà äåíü: çâ³òóþ÷è çà ñâî¿ 
ä³¿, â÷èíêè, ñòóäåíò ãëèáøå óñâ³äîìëþº (à ³íîä³ ðàïòîì 
ä³çíàºòüñÿ), ÿê³ ÿêîñò³ éîìó íåîáõ³äíî ôîðìóâàòè â ïåðøó 
÷åðãó, ÿêèõ íåäîë³ê³â ïîçáóòèñÿ, ùîá ïîë³ïøèòè ñâîþ îñî-
áèñò³ñòü, ÿê³ âíîñèòè çì³íè â îñîáèñòèé ïëàí ðîáîòè íàä 
ñîáîþ. Ìîæíà âèä³ëèòè äâà âèäè ñàìîçâ³òó: ï³äñóìêîâèé 
³ ïîòî÷íèé. Ï³äñóìêîâèé ï³äâîäèòüñÿ çà äîñèòü òðèâàëèé 
ïåð³îä ÷àñó – ê³ëüêà ì³ñÿö³â, ð³ê. Éîãî îñíîâîþ ñëóæèòü ñà-
ìîàíàë³ç ôàêòè÷íîãî ìàòåð³àëó, ùî õàðàêòåðèçóº ïîâåä³íêó 
ëþäèíè â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ ³ îáñòàâèíàõ, ³ ðåçóëüòàòè éîãî, 
ùî ïîçíà÷àºòüñÿ íà éîãî ìîðôîôóíêö³îíàëüíîìó, ïñèõ³÷íî-
ìó, ïñèõîô³çè÷íîìó ñòàí³. Ïîòî÷íèé ñàìîçâ³ò ï³äâîäèòüñÿ 
çà êîðîòêèé ïðîì³æîê ÷àñó – äåíü, òèæäåíü, ê³ëüêà òèæí³â. 

Òàêèì ÷èíîì, çäàòí³ñòü ñòóäåíòà â³äçíà÷àòè íàâ³òü íåçíà÷-
í³ çì³íè â ðîáîò³ íàä ñîáîþ ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ, îñê³ëü-
êè ï³äêð³ïëþº éîãî âïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ ñèëàõ, àêòèâ³çóº, 
ñïðèÿº ïîäàëüøîìó âäîñêîíàëåííþ ïðîãðàìè ñàìîâèõî-
âàííÿ, ðåàë³çàö³¿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ [3, ñ. 61–63].

Îòæå, äî îñíîâíèõ ãðóï ìåòîä³â ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â-ìåäèê³â â³äíåñåíî: ìåòîäè ôîð-
ìóâàííÿ ñâ³äîìîãî ñòàâëåííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ; ìåòîäè ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíîãî äîñâ³äó äîòðèìàííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ; ìåòîäè ñòèìóëþâàííÿ é êîðåêö³¿ 
çäîðîâ’ÿçáåð³ãàëüíî¿ ïîâåä³íêè; ìåòîäè ñàìîâèõîâàííÿ.

Ìåòîäè ôîðìóâàííÿ ñâ³äîìîãî ñòàâëåííÿ äî çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ âèêîðèñòîâóâàëèñÿ ç ìåòîþ âïëèâó íà ñâ³-
äîì³ñòü ñòóäåíò³â, äëÿ ðîç’ÿñíåííÿ, äîâåäåííÿ íåîáõ³äíîñò³ 
é äîö³ëüíîñò³ äîòðèìàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Òàê³ 
ìåòîäè, äî ÿêèõ â³äíîñèëèñÿ îïèñ, ïîÿñíåííÿ, ïåðåêîíàí-
íÿ, ðîçïîâ³äü, áåñ³äà, ïðèêëàä òîùî, âèêîðèñòîâóâàëèñÿ â 
íàâ÷àíí³ ñòóäåíò³â-ìåäèê³â äèñöèïë³í îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³.

Âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ñòóäåíò³â ìàëè ìåòîäè ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíîãî äî-
ñâ³äó äîòðèìàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ (ìåòîäè ïðè-
â÷àííÿ, âïðàâè, äîðó÷åííÿ, âèêîðèñòàííÿ âèõîâíèõ ñèòóà-
ö³é ³ âèõîâíèõ îáñòàâèí, ó÷àñòü ó ä³ÿëüíîñò³).

Çíà÷íó ðîëü ó âèõîâàíí³ ñòóäåíò³â-ìåäèê³â ó ö³ëîìó é ó 
ôîðìóâàíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, çîêðåìà â³ä³ãðàâàëè 

ìåòîäè ñòèìóëþâàííÿ é êîðåêö³¿ çäîðîâ’ÿçáåð³ãàëüíî¿ ïî-
âåä³íêè – ìåòîäè çàîõî÷åííÿ é ïîêàðàííÿ.

Òàêèì ÷èíîì, çäàòí³ñòü ñòóäåíòà â³äçíà÷àòè íàâ³òü íåçíà÷-
í³ çì³íè â ðîáîò³ íàä ñîáîþ ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ, îñê³ëü-
êè ï³äêð³ïëþº éîãî âïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ ñèëàõ, àêòèâ³çóº, 
ñïðèÿº ïîäàëüøîìó âäîñêîíàëåííþ ïðîãðàìè ñàìîâèõî-
âàííÿ, ðåàë³çàö³¿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Âèñíîâêè. Íà îñíîâ³ âèâ÷åííÿ àðõ³âíèõ äàíèõ, ìàòåð³àë³â 
ïåäàãîã³÷íî¿ ñïàäùèíè óçàãàëüíåíî äîñâ³ä ôîðìóâàííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â ó â³ò÷èçíÿí³é ïåäàãîã³ö³ 
ó ê³íö³ ÕÕ ñò. òà íà ïî÷àòêó ÕÕ² ñò.

Âèä³ëåí³ îñíîâí³ íàïðÿìè ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ ñòóäåíò³â: ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
ó íàâ÷àëüí³é ä³ÿëüíîñò³ (ó ïðîöåñ³ âèâ÷åííÿ îáîâ’ÿçêîâèõ 
ïðåäìåò³â îçäîðîâ÷îãî ñïðÿìóâàííÿ òà ôàêóëüòàòèâíèõ 
êóðñ³â); ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â ó 
âèõîâí³é ðîáîò³ (ïîçàíàâ÷àëüí³é ä³ÿëüíîñò³); âçàºìîä³ÿ íàâ-
÷àëüíîãî çàêëàäó é ñ³ì’¿ ó ôîðìóâàíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ñòóäåíò³â. 

Âèçíà÷åí³ îñíîâí³ ìåòîäè ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â: ìåòîäè ôîðìóâàííÿ ñâ³äîìîãî ñòàâ-
ëåííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ (îïèñ, ïîÿñíåííÿ, ïåðå-
êîíàííÿ, ðîçïîâ³äü, áåñ³äà, ïðèêëàä); ìåòîäè ôîðìóâàííÿ 
ïîçèòèâíîãî äîñâ³äó äîòðèìàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
(ïðèâ÷àííÿ, âïðàâè, äîðó÷åííÿ, âèêîðèñòàííÿ âèõîâíèõ ñè-
òóàö³é ³ âèõîâíèõ îáñòàâèí, ïðîâåäåííÿ òðåí³íã³â ³ äèñïóò³â); 
ìåòîäè ñòèìóëþâàííÿ é êîðåêö³¿ çäîðîâ’ÿçáåð³ãàëüíî¿ ïî-
âåä³íêè; ìåòîäè ñàìîâèõîâàííÿ. Êîíêðåòèçîâàí³ çàñîáè 
ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³: 
çàñîáè íàî÷íî¿ àã³òàö³¿ òà çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿.

Ïåðñïåêòèâó ïîäàëüøîãî äîñë³äæåííÿ âáà÷àºìî ó 
âèâ÷åíí³ íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ â³ò÷èçíÿíèõ ³ çà-
ðóá³æíèõ ïåäàãîã³â ³ç ïðîáëåìè ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³.
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