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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Îñòàíí³ì ÷àñîì, êîëè 
ñòàëî çðîçóì³ëî, ùî ñàìà ò³ëüêè ìåäèöèíà íå ìîæå 
íå ò³ëüêè çàïîá³ãòè, àëå é âïîðàòèñÿ ç áåçïåðåðâíèì 
ïîøèðåííÿì ïàòîëîã³¿, ³íòåðåñ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ïðèâåðòàº âñå á³ëüø ïèëüíó óâàãó ³ ôàõ³âö³â, 
³ øèðîêèõ ê³ë íàñåëåííÿ. Öå íå â îñòàííþ ÷åðãó çó-
ìîâëåíî óñâ³äîìëåííÿì ³ñòèííîñò³ ³ ñåðéîçíîñò³ ñòà-
ðîäàâíüîãî âèñëîâó: ùîá îâîëîä³òè ìèñòåöòâîì ïðî-
äîâæóâàòè æèòòÿ, íåîáõ³äíî âîëîä³òè ìèñòåöòâîì íå 
âêîðî÷óâàòè éîãî.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³äæåííÿ. 
Çàðàç âñå á³ëüøå çðîçóì³ëî, ùî õâîðîáè ñó÷àñíî¿ 
ëþäèíè çóìîâëåí³ íàñàìïåðåä ¿¿ ñïîñîáîì æèòòÿ ³ 
ïîâñÿêäåííîþ ïîâåä³íêîþ. Ó äàíèé ÷àñ çäîðîâèé ñïî-
ñ³á æèòòÿ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê îñíîâà ïðîô³ëàêòèêè çà-
õâîðþâàíü. Ï³äòâåðäæóºòüñÿ öå, çîêðåìà, òèì, ùî ó 
ÑØÀ çíèæåííÿ ïîêàçíèê³â äèòÿ÷î¿ ñìåðòíîñò³ íà 80% ³ 
ñìåðòíîñò³ âñüîãî íàñåëåííÿ íà 94%, çá³ëüøåííÿ î÷³-
êóâàíî¿ ñåðåäíüî¿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ íà 85% ïîâ’ÿçóþòü 
íå ç óñï³õàìè ìåäèöèíè, à ç ïîë³ïøåííÿì óìîâ æèòòÿ 
³ ïðàö³ òà ðàö³îíàë³çàö³ºþ ñïîñîáó æèòòÿ íàñåëåííÿ. 
Ðàçîì ç òèì â íàø³é êðà¿í³ 78% ÷îëîâ³ê³â ³ 52% æ³íîê 
âåäóòü, íà æàëü, íåçäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ [9].

Æèòòºä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè áàãàòî â ÷îìó äåòåð-
ì³íîâàíà ñôîðìîâàíèìè ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó 
êóëüòóðíèìè òðàäèö³ÿìè ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà, â 
ÿêîìó çðîñòàº ³ âèõîâóºòüñÿ ³íäèâ³ä ³ â ÿêîìó æèëè 
ïîïåðåäí³ ïîêîë³ííÿ. Êîìïëåêñ êóëüòóðíèõ òðàäèö³é 
ñóñï³ëüñòâà ïðåäñòàâëåíèé íàö³îíàëüíîþ, åòè÷íîþ òà 
ðåë³ã³éíîþ ñïåöèô³êîþ åòí³÷íî¿ ñï³ëüíîòè.

Ö³ òðàäèö³¿ ôîðìóâàëèñÿ, ðîçâèâàëèñÿ ³ çì³íþâà-
ëèñÿ ïðîòÿãîì âñüîãî êóëüòóðíî-³ñòîðè÷íîãî ïðîöåñó 
ï³ä ä³ºþ ð³çíèõ åíäîãåííèõ ³ åêçîãåííèõ ÷èííèê³â. Ó 
ðåçóëüòàò³ óòâîðèëèñÿ ð³çíîìàí³òí³ çà ôîðìîþ ³ ôóíê-
ö³ÿìè êóëüòóðí³ íîðìàòèâè, âèðàæåí³ ó âèãëÿä³ òðàäè-
ö³é, çâè÷à¿â, ðèòóàë³â òà ³í., ÿê³ âïëèâàþòü ïðàêòè÷íî 
íà âñ³ ñôåðè ëþäñüêî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³.

Ó áóäü-ÿê³é ñîö³àëüí³é ïðàêòèö³, ùî ìàº ïðÿìå àáî 
íåïðÿìå â³äíîøåííÿ äî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ñïåö³àë³ñòó 
íåìèíó÷å äîâîäèòüñÿ ç³òêíóòèñÿ ç ôóíäàìåíòàëüíè-
ìè ïèòàííÿìè: ùî òàêå çäîðîâ’ÿ ³ ÿêå ñàìå çàãàëüíå 
âèçíà÷åííÿ õâîðîáè? Ïðîáëåìà â òîìó, ùî áóäü-ÿê³ 
óÿâëåííÿ ïðî çäîðîâ’ÿ ³ õâîðîáó çàâæäè â³äíîñí³, ³ñ-
òîðè÷í³, ÿê ³ ñîö³îêóëüòóðí³ íîðìè ³ ñòåðåîòèïè, ÿê³ 
çóìîâëþþòü ¿õ.

Íàìàãàþ÷èñü âèçíà÷èòè çäîðîâ’ÿ ³ õâîðîáó, ìè 
ïî÷èíàºìî îïåðóâàòè âæå ô³êñîâàíèìè â êóëüòóð³ 
ïîíÿòòÿìè ³ êðèòåð³ÿìè îö³íêè àáî çâåðòàºìîñÿ äî 
óñòàëåíèõ íàóêîâèõ øàáëîí³â; ³íøèìè ñëîâàìè, ïðè 
îñìèñëåíí³ òàêîãî çàãàëüíîçíà÷óùîãî ôåíîìåíó, ÿê 
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, íàì íå óíèêíóòè ñîö³îêóëüòóðíî¿ 
äåòåðì³íàö³¿. ßê áè ìè íå ïðàãíóëè äî íåóïåðåäæå-
íîñò³, îö³íþþ÷è ñòàí çäîðîâ’ÿ ó êîíêðåòíèõ âèïàäêàõ, 
ìè âîëåþ-íåâîëåþ ñïèðàºìîñÿ íà çàãàëüíîïðèéíÿò³ 
íîðìàòèâè, òîìó õàðàêòåðèñòèêè «çäîðîâèé» ³ «íîð-
ìàëüíèé» ñïðèéìàþòüñÿ íàé÷àñò³øå ÿê ñèíîí³ìè.

Ïðîòå âèêëþ÷íî íîðìîöåíòðîâàíèé ï³äõ³ä â íà-
óêîâîìó â³äíîøåíí³ ìàëî ïðîäóêòèâíèé ³ îáìåæå-
íèé, îñê³ëüêè âèÿâëÿº â ÿêîñò³ ïîêàçíèê³â çäîðîâ’ÿ 
ëèøå ò³ ðèñè ³ âëàñòèâîñò³ îñîáèñòîñò³, ÿê³ ìîæóòü 
ñïðèÿòè âèêîíàííþ ïåâíèõ ñîö³àëüíèõ ôóíêö³é, àëå 
íå îõîïëþþòü âåñü ä³àïàçîí ïñèõ³÷íèõ ÿâèù. Òîìó 
³äåíòè÷í³ ôåíîìåíè äóøåâíîãî æèòòÿ òðàêòóþòüñÿ 
ïî-ð³çíîìó â êîíòåêñò³ ð³çíèõ ñîö³àëüíî-³ñòîðè÷-
íèõ óìîâ. Íàïðèêëàä, òå, ùî ïðåäñòàâëÿºòüñÿ ñó-
÷àñíîìó ë³êàðþ-ïñèõ³àòðó ñèñòåìîþ ìàðåííÿ àáî 
ïàðàíîÿëüíèì ðîçëàäîì, íà á³ëüø ðàíí³õ ³ñòîðè÷-
íèõ åòàïàõ ðîçâèòêó ñóñï³ëüñòâà ìîãëî ðîçö³íþâà-
òèñÿ ÿê ïðîÿâ áîæåñòâåííîãî äàðó, õàðèçìè àáî 
ãåí³àëüíîñò³. Òàì, äå çàõ³äíèé ôàõ³âåöü-ïñèõ³àòð 
áåçïîìèëêîâî âèçíà÷èòü ñòàí êàòàòîí³÷íîãî ñòó-
ïîðó, ëþäèíà ñõîäó ïîáà÷èòü ñòàí ãëèáîêî¿ ìåäè-
òàö³¿, øëÿõîì äî Ïðîñâ³òëåííÿ. ×àñîì âàæêî ïðî-
âåñòè ÷³òêå ðîçìåæóâàííÿ ì³æ òâîð÷îþ ïðîäóêö³ºþ 
ñóá’ºêòà ³ ïðîäóêòèâíèìè ïñèõ³÷íèìè ðîçëàäàìè, 
áî äóõîâí³ îñÿÿííÿ ³ ãåí³àëüí³ â³äêðèòòÿ ìîæóòü çà 
ôîðìîþ ñâîº¿ ìàí³ôåñòàö³¿ íàãàäóâàòè íàäö³íí³ àáî 
íàâ’ÿçëèâ³ ³äå¿. Âñå öå äîâîäèòü, ùî í³ÿêà íîðìà 
íå ìîæå ñëóæèòè óí³âåðñàëüíèì, íàä³éíèì ³ ñò³éêèì 
êðèòåð³ºì îö³íêè òàêèõ ÿâèù, ÿê çäîðîâ’ÿ ³ õâîðî-
áà, ùî äëÿ ¿õ íàóêîâîãî îñÿãíåííÿ ïîòð³áíî ³ñòî-
ðè÷íå ³ êóëüòóðîëîã³÷íå äîñë³äæåííÿ, ùî ðîçøèðþº 
êîíòåêñò ³ äîëàº âïëèâ íàâ’ÿçàíèõ íàì ñîö³àëüíèõ 
ñòåðåîòèï³â. Îð³ºíòàö³ÿ íà ïåâíó íîðìó ìàº íàñë³ä-
êîì òå, ùî ÿâèùà, ÿê³ íåìèíó÷å ïîòðàïëÿþòü â ðîç-
ðÿä «íåíîðìàëüíèõ» (òîáòî íå âïèñóþòüñÿ â ìåæ³, 
âñòàíîâëåí³ äàíîþ íîðìîþ), ðîçö³íþþòüñÿ ÿê «íå-
ïîâíîö³íí³» ³ «çëîÿê³ñí³». Ïîä³áíà îö³íêà çàâàæàº ¿õ 
ïîãëèáëåíîìó äîñë³äæåííþ ³ îñìèñëåííþ, â íèõ áà-
÷àòü ïîìèëêó ïðèðîäè, í³ñåí³òíèöþ ÷è çëî, ÿêå ñë³ä 
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óñóíóòè, íå âíèêàþ÷è â éîãî ñóòí³ñòü. Òàêà ïîçèö³ÿ 
íàâðÿä ÷è êîíñòðóêòèâíà, áî ïåðåäáà÷àº ñòðàõ ³ 
àãðåñ³þ ïî â³äíîøåííþ äî òîãî, ùî íå âêëàäàºòüñÿ 
â ïîáóäîâàíó íàìè êàðòèíó ñâ³òó [11].

Ñïèðàþ÷èñü íà çâè÷í³ øàáëîíè, ìè ïðèïèíÿºìî 
çàìèñëþâàòèñÿ ïðî ñåíñ ôóíäàìåíòàëüíèõ ïîíÿòü 
³ ïðîäîâæóºìî ³ãíîðóâàòè âñå, ùî ïîðóøóº ñòåðåî-
òèï, îáìåæóþ÷èñü íåãàòèâíîþ ïîâåðõíåâîþ îö³íêîþ. 
Íîðìîöåíòðîâàíèé ïîãëÿä íà ÿâèùà äóøåâíîãî æèò-
òÿ íå îáõîäèòüñÿ áåç ïîëÿðèçàö³¿, ðîçìåæóâàííÿ «ïî-
çèòèâíîãî» ³ «íåãàòèâíîãî», ùî ñóïåðå÷èòü ñóòî íàó-
êîâ³é äîñë³äíèöüê³é óñòàíîâö³, îñê³ëüêè íàóêà çàâæäè 
«ïî òîé á³ê äîáðà ³ çëà». Â³ðà â íåïîðóøí³ñòü ³ àáñî-
ëþòí³ñòü çàñâîºíèõ íàìè íîðì ³ áåçæàë³ñíå âèêîð³-
íþâàííÿ òèõ ïðîÿâ³â íàøî¿ äóøåâíî¿ îðãàí³çàö³¿, ÿê³ 
ìè â äàíèé ìîìåíò ââàæàºìî íåãàòèâíèìè, íåíîð-
ìàëüíèìè, â³äâîäÿòü íàñ â³ä ñïðàâæíüîãî ðîçóì³ííÿ 
ñâîº¿ ëþäñüêî¿ ïðèðîäè. Ìîæëèâî, ñõèëüí³ñòü âèÿâ-
ëÿòè ó ñåáå âñ³ëÿêó ïàòîëîã³þ ïîÿñíþºòüñÿ íåáàæàí-
íÿì â³äïîâ³äàòè øàáëîíîì, ïðîòåñòîì ïðîòè íîðìó-
âàííÿ, à ³ãíîðóâàííÿ ïðîáëåì çäîðîâ’ÿ º íàñë³äêîì 
òîãî, ùî ìè ñõèëüí³ ïîñò³éíî îòîòîæíþâàòè çäîðîâ’ÿ 
ç àáñòðàêòíîþ ñåðåäíüîñòàòèñòè÷íîþ íîðìîþ, ÿêà 
íàâ’ÿçàíà íàì ³ íå íàïîâíåíà äëÿ íàñ îñîáèñò³ñíèì 
çì³ñòîì.

Íà â³äì³íó â³ä æîðñòêî çàêð³ïëåíî¿ ³ îäíîçíà÷íî¿ 
ñîö³àëüíî¿ íîðìè çäîðîâ’ÿ íå ìîæå ïåðåøêîäæàòè, 
âîíî ÿêðàç, íàâïàêè, ñïðèÿº òâîð÷³é åâîëþö³¿ ëþäè-
íè. «Çäîðîâ’ÿ» ³ «õâîðîáà» â³äíîñÿòüñÿ äî ÷èñëà òèõ 
ä³àëåêòè÷íèõ, âçàºìîäîïîâíþþ÷èõ ïîíÿòü, ÿê³ â ïðèí-
öèï³ íå ìîæóòü áóòè îäíîçíà÷íî âèçíà÷åí³, ³ ¿õ ïîñò³é-
íå îñìèñëåííÿ, ïåðåîö³íêà ïðèçâîäèòü äî ñòàíîâ-
ëåííÿ íîâîãî çíàííÿ, äî ôîðìóâàííÿ á³ëüø ö³ë³ñíîãî 
ïîãëÿäó íà ôåíîìåí ëþäèíè.

Â ñèëó ò³º¿ îáñòàâèíè, ùî áóäü-ÿê³ óÿâëåííÿ ïðî 
çäîðîâ’ÿ äåòåðì³íîâàí³ ïåâíèì ñîö³îêóëüòóðíèì êîí-
òåêñòîì, â ÿêîìó âîíè ôîðìóþòüñÿ, ³ òîìó íå ìîæóòü 
áóòè àáñîëþòíèìè, âèíèêàº ñóìí³â: ÷è êîðåêòíî âçà-
ãàë³ ðîáèòè ïðåäìåòîì íàóêîâîãî ðîçãëÿäó òàêå â³ä-
íîñíå ³ íåâèçíà÷åíå ïîíÿòòÿ, ÿê çäîðîâ’ÿ ? Ó öüîìó 
çâ’ÿçêó ïðèãàäóºòüñÿ â³äîìèé âèñë³â Ô. Í³öøå: «Çäî-
ðîâ’ÿ ÿê òàêîãî íå ³ñíóº» [5, ñ. 12]. Ïðè òàêîìó ï³äõîä³ 
ïðîáëåìà çäîðîâ’ÿ â ïñèõîëîã³¿ àíàëîã³÷íà ïðîáëåì³ 
³ñòèíè ó ô³ëîñîô³¿. Îäíàê, õî÷à æîäíà ç ô³ëîñîôñüêèõ 
øê³ë íå äàëà óí³âåðñàëüíîãî âèçíà÷åííÿ ³ñòèíè, ³ñòè-
íà çàëèøàºòüñÿ íàéâèùîþ ö³íí³ñòþ ³ åòàëîíîì, áåç 
ÿêîãî ô³ëîñîô³ÿ âçàãàë³ íå ìîãëà á ³ñíóâàòè ÿê òàêà. 
Á³ëüøå òîãî, íåìîæëèâ³ñòü îñòàòî÷íî¿ â³äïîâ³ä³ íå âè-
êëþ÷àº ìåòîäîëîã³¿ âåðèô³êàö³¿ ³ñòèííîñò³ ñóäæåíü, 
ÿêà çàáåçïå÷óº ï³çíàííÿ íàä³éíèìè íàóêîâèìè êðèòå-
ð³ÿìè äîñòîâ³ðíîñò³. Òå æ ñàìå íå ìåíø ñïðàâåäëèâî 
³ ïî â³äíîøåííþ äî çäîðîâ’ÿ: íåìîæëèâ³ñòü óí³âåð-
ñàëüíî âèçíà÷èòè éîãî íå âèêëþ÷àº ïåðñïåêòèâíîñò³ 
ñòâîðåííÿ íàóêîâèõ ìîäåëåé çäîðîâî¿ îñîáèñòîñò³, 
ÿê³ äîïîìîæóòü ïðàêòèêóþ÷îìó ïñèõîëîãó çîð³ºíòóâà-
òèñÿ â éîãî ùîäåíí³é ðîáîò³.

Îòæå, çäîðîâ’ÿ íå ìîæå áóòè çâåäåíå äî «íîð-
ìàëüíîñò³», ÿêà ðîçóì³ºòüñÿ ÿê ïðîñòà â³äïîâ³äí³ñòü 
³ñòîðè÷íî ñôîðìîâàíèì ñîö³àëüíèì íîðìàì; êð³ì 
òîãî, íåïðàâîì³ðíî âèçíà÷àòè çäîðîâ’ÿ çà ïðèíöèïîì 
«â³ä ïðîòèëåæíîãî», îáðàâøè â ÿêîñò³ ñèñòåìè â³äë³êó 
ïñèõîïàòîëîã³þ ³ ðîçðàõîâóþ÷è íà òå, ùî ïðîÿñíåí-
íÿ îñíîâíèõ ¿¿ çàêîíîì³ðíîñòåé äîçâîëèòü îäíî÷àñíî 
âñòàíîâèòè á³ëüø ïåâí³ ìåæ³ çäîðîâîãî, ïîâíîö³ííîãî 
³ñíóâàííÿ. Âñ³ëÿê³ ïîðóøåííÿ äóøåâíîãî çäîðîâ’ÿ íå-
ñê³í÷åííî âàð³þþòüñÿ, à ¿õ êëàñèô³êàö³¿ ïîñò³éíî ïå-
ðåãëÿäàþòüñÿ â ïñèõ³àòð³¿, â òîé ÷àñ ÿê ìè íå íàáëè-
æàºìîñÿ äî ðîçóì³ííÿ ñàìî¿ ñóò³ äèõîòîì³¿ «çäîðîâ’ÿ 
– õâîðîáà» [10]. 

Çäîðîâ’ÿ – ÿâèùå ñàìîñò³éíå ³ áàãàòîàñïåê-
òíå, ùî âèìàãàº ãëèáîêîãî, íåóïåðåäæåíîãî äîñë³-
äæåííÿ. Âæå ²áí Ñ³íà (Àâ³öåííà) ï³äêðåñëþâàâ íå-
îáõ³äí³ñòü íå ò³ëüêè âèâ÷åííÿ ³ ë³êóâàííÿ õâîðîá, à 
é íàóêîâîãî îñÿãíåííÿ îñíîâ çäîðîâ’ÿ, ðåòåëüíîãî 

äîñë³äæåííÿ «ðåæèìó (ñïîñîáó æèòòÿ ) çäîðîâèõ 
ëþäåé». Â³í âèä³ëèâ ó ìåäè÷í³é íàóö³ äâ³ ÷àñòèíè – 
òåîðåòè÷íó ³ ïðàêòè÷íó. Îñòàííÿ, ó ñâîþ ÷åðãó, òà-
êîæ âêëþ÷àº äâ³ ñêëàäîâ³. Öå, ïî-ïåðøå , «âèâ÷åííÿ 
ðåæèìó çäîðîâèõ ò³ë» – ðîçä³ë, ïðèñâÿ÷åíèé ïè-
òàííÿì çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ àáî «íàóêà çáåðåæåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ». ², ïî-äðóãå, «çíàííÿ ðåæèìó õâîðîãî 
ò³ëà» – äèñöèïë³íà, ÿêà âêàçóº «øëÿõ ïîâåðíåííÿ äî 
çäîðîâîãî ñòàíó» ³ ïîçíà÷åíà ÿê «íàóêà ë³êóâàííÿ». 
Òàê, áàãàòî ñòîë³òü òîìó ôåíîìåíîëîã³ÿ çäîðîâ’ÿ 
çíàéøëà ñòàòóñ ñàìîñò³éíî¿ ³ àâòîíîìíî¿ îáëàñò³ åì-
ï³ðè÷íîãî äîñë³äæåííÿ [2, ñ. 63].

Çà âèçíà÷åííÿì ÂÎÎÇ, çäîðîâ’ÿ – öå ñòàí ïîâíî-
ãî ô³çè÷íîãî, äóøåâíîãî ³ ñîö³àëüíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ, 
à íå ò³ëüêè â³äñóòí³ñòü õâîðîá ³ ô³çè÷íèõ âàä. Â öüîìó 
âèçíà÷åíí³ çäîðîâ’ÿ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ïðîòèñòàâëåí-
íÿ õâîðîá³: àáî ëþäèíà çäîðîâà, àáî âîíà çíàõîäèòü-
ñÿ ó õâîðîá³ [7, ñ. 41].

²ñíóþòü ð³çí³ êëàñèô³êàö³¿ ïîíÿòòÿ çäîðîâ’ÿ. Íà-
ïðèêëàä, âèä³ëÿºòüñÿ «çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ» ÿê ñòà-
òèñòè÷íå ïîíÿòòÿ, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ êîìïëåêñîì 
äåìîãðàô³÷íèõ ïîêàçíèê³â: íàðîäæóâàí³ñòþ, ñìåðò-
í³ñòþ, ð³âíåì ðîçâèòêó, çàõâîðþâàí³ñòþ, ñåðåäíüîþ 
òðèâàë³ñòþ æèòòÿ, à òàêîæ ð³çíèìè ñîö³àëüíî-á³îëî-
ã³÷íèìè ïîêàçíèêàìè.

Ïîíÿòòÿ «ãðîìàäñüêîãî çäîðîâ’ÿ» ðîçãëÿäàºòüñÿ 
ÿê çäîðîâ’ÿ ãðóï (ñòàòåâî-â³êîâèõ, ñîö³àëüíèõ, ïðî-
ôåñ³éíèõ òà ³í. ) íàñåëåííÿ, ùî ïðîæèâàº íà ïåâí³é 
òåðèòîð³¿, â ð³çíèõ êðà¿íàõ, ðåã³îíàõ. Ãðîìàäñüêå çäî-
ðîâ’ÿ º ðåçóëüòàòîì ñîö³àëüíî îïîñåðåäêîâàíèõ ä³é, 
ÿê³ âèÿâëÿþòüñÿ ÷åðåç ñïîñ³á æèòòÿ ëþäèíè, ãðóïè 
íàñåëåííÿ.

Ïîíÿòòÿ «çäîðîâ’ÿ ïîïóëÿö³¿» ðîçãëÿäàº ïðîöåñ 
ñîö³àëüíî-³ñòîðè÷íîãî ðîçâèòêó ïñèõîñîö³àëüíî¿ òà 
á³îëîã³÷íî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ íàñåëåííÿ â ðÿäó ïîêî-
ë³íü, ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ïðîäóêòèâíîñò³ 
ñóñï³ëüíî¿ ïðàö³, âäîñêîíàëåííÿ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ 
ìîæëèâîñòåé ëþäèíè.

Ì³æâ³äîì÷à êîì³ñ³ÿ ç îõîðîíè çäîðîâ’ÿ íàñåëåí-
íÿ Óêðà¿íè âèçíà÷èëà çäîðîâ’ÿ «ÿê ïðîâ³äíèé ñèñ-
òåìîòâîð÷èé ÷èííèê íàö³îíàëüíî¿ áåçïåêè». Êîì³ñ³ÿ 
ââàæàº çäîðîâ’ÿ åêâ³âàëåíòîì ³ âèðàçîì ñâîáîäè ä³-
ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Ï³ä íàö³îíàëüíîþ æ áåçïåêîþ ðî-
çóì³ºòüñÿ çàõèùåí³ñòü æèòòºâî âàæëèâèõ ³íòåðåñ³â 
êðà¿íè â³ä âíóòð³øí³õ ³ çîâí³øí³õ çàãðîç: àãðåñ³¿, åêî-
íîì³÷íîãî ñïàäó, åêîëîã³÷íèõ êàòàñòðîô òîùî. ßêùî 
æ çäîðîâ’ÿ ïîïóëÿö³¿, ñåðåäîâèùå ïðîæèâàííÿ, çíè-
æåííÿ íàðîäæóâàíîñò³, çðîñòàííÿ ñìåðòíîñò³ âèõî-
äÿòü ç-ï³ä êîíòðîëþ, òî íå ìîæå áóòè ³ áåçïåêè.

Ó âèçíà÷åíí³ ïîíÿòòÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ íå-
îáõ³äíî âðàõîâóâàòè äâà â³äïðàâíèõ ÷èííèêà – ãåíå-
òè÷íó ïðèðîäó äàíî¿ ëþäèíè òà ¿¿ â³äïîâ³äí³ñòü ùîäî 
êîíêðåòíèõ óìîâ æèòòºä³ÿëüíîñò³. Çäîðîâèé ñïîñ³á 
æèòòÿ º ñïîñ³á æèòòºä³ÿëüíîñò³, â³äïîâ³äíèé ãåíå-
òè÷íî çóìîâëåíèì òèïîëîã³÷íèì îñîáëèâîñòÿì äàíî¿ 
ëþäèíè, êîíêðåòíèì óìîâàì æèòòÿ ³ ñïðÿìîâàíèé íà 
ôîðìóâàííÿ, çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ òà íà 
ïîâíîö³ííå âèêîíàííÿ ëþäèíîþ ¿¿ ñîö³àëüíî-á³îëîã³÷-
íèõ ôóíêö³é [12, ñ. 24].

Ó íàâåäåíîìó âèçíà÷åíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ àêöåíòóºòüñÿ ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ ñàìîãî ïîíÿò-
òÿ, òîáòî çäîðîâèõ ñïîñîá³â æèòòÿ ìàº áóòè ñò³ëü-
êè, ñê³ëüêè ³ñíóº ëþäåé. Ó âñòàíîâëåíí³ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ äëÿ êîæíî¿ ëþäèíè íåîáõ³äíî âðà-
õîâóâàòè ÿê ¿¿ òèïîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ (òèï âèùî¿ 
íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ìîðôîôóíêö³îíàëüíèé òèï, ïå-
ðåâàæàþ÷èé ìåõàí³çì âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ðåãó-
ëÿö³¿ é ò. ³í.), òàê ³ ñòàòåâî-â³êîâó ïðèíàëåæí³ñòü ³ 
ñîö³àëüíó îáñòàíîâêó, â ÿê³é âîíà æèâå (ñ³ìåéíèé 
ñòàí, ïðîôåñ³þ, òðàäèö³¿, óìîâè ïðàö³, ìàòåð³àëüíå 
çàáåçïå÷åííÿ, îñîáëèâîñò³ ïîáóòó òîùî). Âàæëèâå 
ì³ñöå ó âèõ³äíèõ ïîñèëêàõ ïîâèíí³ çàéìàòè îñîáè-
ñò³ñíî-ìîòèâàö³éí³ îñîáëèâîñò³ äàíî¿ ëþäèíè, ¿¿ 
æèòòºâ³ îð³ºíòèðè, ÿê³ ñàì³ ïî ñîá³ ìîæóòü áóòè ñåð-
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éîçíèì ñòèìóëîì äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ³ äî 
ôîðìóâàííÿ éîãî çì³ñòó ³ îñîáëèâîñòåé.

Â³äçíà÷èìî ðÿä êëþ÷îâèõ ïîëîæåíü, ùî ëåæàòü â 
îñíîâ³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ:

1. Àêòèâíèì íîñ³ºì çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ º 
êîíêðåòíà ëþäèíà ÿê ñóá’ºêò ³ îá’ºêò ñâîº¿ æèòòºä³-
ÿëüíîñò³ ³ ñîö³àëüíîãî ñòàòóñó.

2. Â ðåàë³çàö³¿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ëþäèíà 
âèñòóïàº â ºäíîñò³ ñâî¿õ á³îëîã³÷íîãî ³ ñîö³àëüíîãî 
íà÷àë.

3. Â îñíîâ³ ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
ëåæèòü îñîáèñò³ñíî-ìîòèâàö³éíà óñòàíîâêà ëþäèíè 
íà âò³ëåííÿ ñâî¿õ ñîö³àëüíèõ, ô³çè÷íèõ, ³íòåëåêòóàëü-
íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ìîæëèâîñòåé ³ çä³áíîñòåé.

4. Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ º íàéá³ëüø åôåêòèâíèì 
çàñîáîì ³ ìåòîäîì çàáåçïå÷åííÿ çäîðîâ’ÿ, ïåðâèííî¿ 
ïðîô³ëàêòèêè õâîðîá ³ çàäîâîëåííÿ æèòòºâî âàæëèâî¿ 
ïîòðåáè ó çäîðîâ’¿ [3].

Òàêèì ÷èíîì, ïðîãðàìà ³ îðãàí³çàö³ÿ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ äëÿ äàíî¿ ëþäèíè ïîâèíí³ âèçíà÷àòèñÿ 
íàñòóïíèìè îñíîâíèìè òåçàìè:

- ³íäèâ³äóàëüíî-òèïîëîã³÷íèìè ñïàäêîâèìè ÷èííè-
êàìè;

- îá’ºêòèâíèìè ñîö³àëüíèìè óìîâàìè ³ ñóñï³ëü-
íî-åêîíîì³÷íèìè ÷èííèêàìè;

- êîíêðåòíèìè óìîâàìè æèòòºä³ÿëüíîñò³, â ÿêèõ 
çä³éñíþºòüñÿ ñ³ìåéíî-ïîáóòîâà òà ïðîôåñ³éíà ä³ÿëü-
í³ñòü;

- îñîáèñò³ñíî-ìîòèâàö³éíèìè ÷èííèêàìè, çóìîâ-
ëåíèìè ñâ³òîãëÿäîì ³ êóëüòóðîþ ëþäèíè, òàêîæ ñòó-
ïåíåì ¿õ îð³ºíòàö³¿ íà çäîðîâ’ÿ òà çäîðîâèé ñïîñ³á 
æèòòÿ.

Ñòðóêòóðà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ – ïðèíöèïîâà 
ºäí³ñòü âñ³õ ñòîð³í ìàòåð³àëüíî-ïîáóòîâîãî, ïðèðîä-
íîãî, ñîö³îêóëüòóðíîãî òà äóõîâíîãî áóòòÿ ëþäèíè, 
ùî ðåàë³çóºòüñÿ ÷åðåç ñòðóêòóðíèé, åíåðãåòè÷íèé òà 
³íôîðìàö³éíèé êàíàëè. Çàçíà÷åí³ êàíàëè çàáåçïå÷åí-
íÿ çäîðîâî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè â³äð³çíÿþòüñÿ 
äâîìà âàæëèâèìè îñîáëèâîñòÿìè:

1. Áóäü-ÿêèé çàñ³á ä³º íà îðãàí³çì ëþäèíè â ö³ëî-
ìó, à íå íà îäíó ÿêóñü îêðåìó ñèñòåìó. Òàê, ñòðóê-
òóðíèé àñïåêò âèìàãàº ó ñâî¿é ðåàë³çàö³¿ ó÷àñò³ ãå-
íåòè÷íîãî àïàðàòó âñ³õ êë³òèí îðãàí³çìó, ôåðìåíòíèõ 
ñèñòåì, òðàâíî¿ ñèñòåìè, äèõàëüíîãî àïàðàòó, òåðìî-
ðåãóëÿö³¿ ³ ò. ³í. Òàêå æ ïîëîæåííÿ ñêëàäàºòüñÿ é ùîäî 
äâîõ ³íøèõ êàíàë³â çàáåçïå÷åííÿ áóòòÿ ëþäèíè.

2. Áóäü-ÿêèé çàñ³á çàáåçïå÷åííÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ 
ðåàë³çóºòüñÿ ïðàêòè÷íî ÷åðåç âñ³ òðè êàíàëè. Íàïðè-
êëàä, ¿æà íåñå â ñîá³ ³ ñòðóêòóðíèé, ³ åíåðãåòè÷íèé, 
³ ³íôîðìàö³éíèé ïîòåíö³àë; ðóõ âèÿâëÿºòüñÿ óìîâîþ 
àêòèâ³çàö³¿ ïëàñòè÷íèõ ïðîöåñ³â, ðåãóëþº åíåðãåòè÷-
íèé ïîò³ê ³ íåñå âàæëèâó äëÿ îðãàí³çìó ³íôîðìàö³þ, 
ùî çàãàëîì çàáåçïå÷óº â³äïîâ³äí³ ñòðóêòóðí³ ïåðåáó-
äîâè [6].

Îòæå, óêëàä æèòòÿ ëþäèíè ìàº âðàõîâóâàòè ñêëàä-
í³ñòü îðãàí³çàö³¿ îðãàí³çìó ëþäèíè ³ ð³çíîìàí³òòÿ ¿¿ 
âçàºìèí ç íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì, à ñàìà ëþäèíà 
ïîâèííà êåðóâàòèñÿ íàñòóïíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè:

-
íèìè ïîêàçíèêàìè; ô³çè÷íèì ðîçâèòêîì ÿê ïðîöåñîì 
³ ðåçóëüòàòîì çì³íè ó ñòàíîâëåíí³ ïðèðîäíèõ ìîðôî-
ëîã³÷íèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ âëàñòèâîñòåé ³ ïàðàìåòðè÷-
íèõ õàðàêòåðèñòèê îðãàí³çìó âïðîäîâæ æèòòÿ;

ñêëàäîâîþ ô³çè÷íî¿ äîñêîíàëîñò³ ëþäèíè;

âçàºìîïîâ’ÿçóº ïñèõ³êó ç ¿¿ âèðàæåííÿì – ì’ÿçîâèì 
ðóõîì;

â³äíîñíî ñò³éêèì ÿâèùåì, ùî ï³äâèùóº àáî çíèæóº 
æèòòºä³ÿëüí³ñòü ó êîíêðåòí³é ðåàëüí³é ñèòóàö³¿;

-
äèíè ÿê ä³ºçäàòíîãî ÷ëåíà ñóñï³ëüñòâà, ÿêèé óñâ³äîì-
ëþº ñâîþ ðîëü ³ â³äïîâ³äàëüí³ñòü ó íüîìó;

ñóñï³ëüíîãî ðîçâèòêó ³ ÿê ñóá’ºêòà ïðàö³, ñï³ëêóâàííÿ 
òà ï³çíàííÿ, äåòåðì³íîâàíîãî êîíêðåòíî-³ñòîðè÷íèìè 
óìîâàìè æèòòÿ ñóñï³ëüñòâà;

Âèõîäÿ÷è ³ç çàçíà÷åíèõ ïåðåäóìîâ, ñòðóêòóðà 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ âêëþ÷àº íàñòóïí³ ñêëàäîâ³: 
îïòèìàëüíèé ðóõîâèé ðåæèì; òðåíóâàííÿ ³ìóí³òåòó ³ 
çàãàðòîâóâàííÿ; ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ; ïñèõîô³ç³î-
ëîã³÷íó ðåãóëÿö³þ; ïñèõîñåêñóàëüíó ³ ñòàòåâó êóëüòó-
ðó; ðàö³îíàëüíèé ðåæèì æèòòÿ; â³äñóòí³ñòü øê³äëèâèõ 
çâè÷îê; âàëåîëîã³÷íà ñàìîîñâ³òà.

Ïðèðîäíî, ùî øëÿõ êîæíî¿ ëþäèíè äî çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ â³äð³çíÿºòüñÿ ñâî¿ìè îñîáëèâîñòÿìè, 
àëå öå íå ìàº ïðèíöèïîâîãî çíà÷åííÿ, àäæå âàæëè-
âèé ê³íöåâèé ðåçóëüòàò. Åôåêòèâí³ñòü æå çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ äëÿ äàíî¿ ëþäèíè ìîæíà âèçíà÷èòè çà 
òàêèìè á³îñîö³àëüíèìè êðèòåð³ÿìè:

1. Îö³íêà ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â çäî-
ðîâ’ÿ:

- ð³âåíü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó;
- ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
2. Îö³íêà ñòàíó ³ìóí³òåòó:
- ê³ëüê³ñòü ïðîñòóäíèõ òà ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü 

óïðîäîâæ ïåâíîãî ïåð³îäó;
- çà íàÿâíîñò³ õðîí³÷íîãî çàõâîðþâàííÿ – äèíàì³êó 

éîãî ïåðåá³ãó.
3. Îö³íêà àäàïòàö³¿ äî ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ óìîâ 

æèòòÿ:
- åôåêòèâí³ñòü ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³;
- àêòèâí³ñòü âèêîíàííÿ ñ³ìåéíî-ïîáóòîâèõ îáîâ’ÿç-

ê³â;
- øèðîòà ³ ñòóï³íü ïðîÿâó ñîö³àëüíèõ ³ îñîáèñò³ñ-

íèõ ³íòåðåñ³â.
4. Îö³íêà ð³âíÿ âàëåîëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â:
- ñòóï³íü ñôîðìîâàíîñò³ óñòàíîâêè íà çäîðîâèé 

ñïîñ³á æèòòÿ;
- ð³âåíü âàëåîëîã³÷íèõ çíàíü;
- ð³âåíü çàñâîºííÿ ïðàêòè÷íèõ çíàíü ³ íàâè÷îê, 

ïîâ’ÿçàíèõ ç ï³äòðèìêîþ ³ çì³öíåííÿì çäîðîâ’ÿ;
- âì³ííÿ ñàìîñò³éíî ïîáóäóâàòè ³íäèâ³äóàëüíó 

òðàºêòîð³þ çäîðîâ’ÿ òà ïðîãðàìó çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ [1].

Âèñíîâêè. Ï³äñóìîâóþ÷è äàí³ ïðî åôåêòèâí³ñòü 
ïåðåõîäó äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ìîæíà ââàæà-
òè, ùî â³í:

- ïîçèòèâíî ³ ðåçóëüòàòèâíî çíèæóº àáî óñóâàº 
âïëèâ ôàêòîð³â ðèçèêó, çàõâîðþâàí³ñòü ³ ÿê ðåçóëüòàò 
– çìåíøóº ìàòåð³àëüí³ âèòðàòè íà ë³êóâàííÿ;

- ñïðèÿº òîìó, ùî æèòòÿ ëþäèíè ñòàº á³ëüø çäî-
ðîâèì ³ äîâãîòðèâàëèì;

- çàáåçïå÷óº õîðîø³ âçàºìèíè â ñ³ì’¿, çäîðîâ’ÿ ³ 
ùàñòÿ ä³òåé;

- º îñíîâîþ ðåàë³çàö³¿ ïîòðåáè ëþäèíè â ñàìîàê-
òóàë³çàö³¿ òà ñàìîðåàë³çàö³¿, çàáåçïå÷óº âèñîêó ñîö³-
àëüíó àêòèâí³ñòü ³ ñîö³àëüíèé óñï³õ;

- çóìîâëþº âèñîêó ïðàöåçäàòí³ñòü îðãàí³çìó, çíè-
æåííÿ âòîìè íà ðîáîò³, âèñîêó ïðîäóêòèâí³ñòü ïðàö³ ³ 
íà ö³é îñíîâ³ – âèñîêèé ìàòåð³àëüíèé äîñòàòîê;

- äîçâîëÿº â³äìîâèòèñÿ â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê, ðà-
ö³îíàëüíî îðãàí³çóâàòè ³ ðîçïîä³ëÿòè ÷àñ ç îáîâ’ÿçêî-
âèì âèêîðèñòàííÿì çàñîá³â ³ ìåòîä³â àêòèâíîãî â³ä-
ïî÷èíêó;

- çàáåçïå÷óº æèòòºðàä³ñí³ñòü, ãàðíèé íàñòð³é ³ 
îïòèì³çì.

Ó æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè íå ìîæå áóòè æîäíî¿ 
îáñòàâèíè, æîäíîãî ïîêàçíèêà, ÿê³ íå ïîçíà÷àëè-
ñÿ á íà ò³é ÷è ³íø³é ñòîðîí³ çäîðîâ’ÿ. Îñü ÷îìó ñàì 
ïåðåë³ê òàêèõ àñïåêò³â æèòòºä³ÿëüíîñò³ ìîæå áóòè 
ïðàêòè÷íî íåñê³í÷åííèì. Êð³ì çàãàëüíîâèçíàíèõ 
ô³çè÷íîãî, ïñèõ³÷íîãî òà ñîö³àëüíîãî êîìïîíåíò³â, 
ñë³ä âðàõîâóâàòè ñåêñóàëüíèé, åìîö³éíèé, á³îåíåð-
ãåòè÷íèé, ³íôîðìàö³éíèé òà áàãàòî ³íøèõ ñêëàäî-
âèõ çäîðîâ’ÿ. Ïðè öüîìó â îö³íö³ çäîðîâ’ÿ âèêëþ÷íî 
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âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàþòü ìîðàëüíî âîëüîâ³ òà ö³í-
í³ñíî-ìîòèâàö³éí³ õàðàêòåðèñòèêè. Íå ìîæíà íåäî-
îö³íþâàòè ³ îñîáèñò³ñíî-ïñèõîëîã³÷íèé, âëàñòèâèé 
ëèøå ëþäèí³ êîìïîíåíò (ó âèãëÿä³ íàâ³þâàííÿ òà ñà-
ìîíàâ³þâàííÿ).

Ïðè ïåðåõîä³ ëþäåé äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
â³äáóâàºòüñÿ íàñòóïíå:

- çì³íþºòüñÿ ñâ³òîãëÿä, ïð³îðèòåòíèìè ñòàþòü äó-
õîâí³ ö³ííîñò³, çíèêàº åêçèñòåíö³éíèé âàêóóì, ç’ÿâëÿ-
ºòüñÿ ñåíñ æèòòÿ;

- çíèêàº ô³ç³îëîã³÷íà ³ ïñèõ³÷íà çàëåæí³ñòü â³ä àë-
êîãîëþ, òþòþíó, íàðêîòèê³â;

- õîðîøèé íàñòð³é ôîðìóºòüñÿ «ãîðìîíàìè ðàäî-
ñò³» – åíäîðô³íàìè, ÿê³ óòâîðþþòüñÿ â îðãàí³çì³ ëþ-
äèíè;

- çá³ëüøóºòüñÿ æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåí³â, ñåðöå 
ïðàöþº á³ëüø åêîíîìíî, òîìó âîíî á³ëüø äîâãîâ³÷íå;

- ñòàòåâà çð³ë³ñòü ï³äë³òê³â íàñòàº ï³çí³øå, ùî 
ñïðèÿº çáëèæåííþ çà ÷àñîì ñòàòåâî¿ òà ñîö³àëüíî¿ 
çð³ëîñò³ [8].

Äëÿ ïåðåõîäó äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ êîðèñ-
íî ïåðåîð³ºíòóâàííÿ ñâ³äîìîñò³ òà ïñèõ³êè ëþäèíè 
ç õâîðîáè íà çäîðîâ’ÿ, áî õâîðîáà – öå ðåçóëüòàò 
äîñÿãíåííÿ íå ñò³ëüêè ô³çè÷íî¿, ñê³ëüêè äóõîâíî¿ íå-
ñïðîìîæíîñò³ ëþäèíè.

Ç òî÷êè çîðó ñó÷àñíî¿ íàóêè, ³ñíóþòü ê³ëüêà îñ-
íîâíèõ óìîâ ïðàâèëüíîãî, çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
(ÇÑÆ) ³ öå, ïåðø çà âñå, ñîö³àëüíà çð³ë³ñòü îñîáèñòî-
ñò³ (äóõîâí³ñòü) – âèùèé ð³âåíü ðîçâèòêó ³ ñàìîðåãó-
ëÿö³¿ çð³ëî¿ îñîáèñòîñò³, êîëè îñíîâíèìè îð³ºíòèðàìè 
¿¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ñòàþòü íåìèíóù³ ëþäñüê³ ö³ííîñò³, 
ùî áàçóþòüñÿ íà õðèñòèÿíñüê³é åòèö³ òà ñâ³òîñïðèé-
íÿòò³ [4].


