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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ – ОДНА ІЗ ЗАГАЛЬНИХ КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ 

ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ  
 

Вступ. Ще задовго до появи поняття «здоровий спосіб життя» вчені минулого високо 

оцінювали його значення. Так, Гіппократ, який за глибиною мислення випереджав свій час, 

стверджував, що більшість хвороб виникають від дій, вчинків, думок людини, умов її життя, 

природних факторів. Крім того, він наголошував на взаємозв’язку між  конкретним оточуючим 

середовищем, якістю праці, побутом, схильністю особистості і  можливістю захворювання. Проте 

лише у другій половині ХХ століття виникло реальне  підґрунтя для розвитку даного поняття, що 

надало можливість здійснення аналізу сутності та  розкриття наукового змісту здорового способу 

життя. 

Мета роботи: обґрунтувати важливість формування здорового способу життя у здобувачів 

вищої освіти.  
Результати та обговорення. В медичному контексті здоровий спосіб життя являє собою 

гармонійний режим поєднання роботи та відпочинку, оптимальне харчування, фізичну активність, 

дотримання гігієни, відсутність шкідливих звичок, а також містить найважливішу складову – 

доброзичливе ставлення до оточуючих і до життя взагалі в будь-яких його проявах [3]. 
Складові здорового способу життя – фізичне виховання і спорт, раціональне харчування, 

відповідальність кожного за стан свого здоров’я. 
Фізична активність є одним з ключових аспектів здорового способу життя. Вона робить 

людину не тільки фізично привабливішою, але й істотно покращує її здоров’я, позитивно впливає на 

тривалість життя, в першу чергу активної її частини. Як фізіологічний процес фізична активність 

властива будь-якій людині. Вона може бути низькою, якщо людина усвідомлено або вимушено веде 

малорухливий спосіб життя і, навпаки, високою, наприклад, у спортсмена. Низька фізична активність 

(гіподинамія) може бути причиною розвитку м’язової атрофії. Якщо гіподинамія поєднується з 

погрішностями в харчовому раціоні (прийом висококалорійної їжі у великій кількості), це неминуче 

приведе до розвитку ожиріння. 
Висока фізична активність супроводжується збільшенням м’язової маси (гіпертрофією), 

зміцненням кісток скелета, підвищенням рухливості суглобів. 
Доцільно дотримуватись оптимальної фізичної активності, яка дозволяє людині зберігати або 

покращувати своє здоров’я, знижувати ризик виникнення захворювань. 
Фізична активність стимулює не лише стан здоров’я, але пробуджує в людині прагнення 

жити, рухатись, робити добро, бути активним членом здорового суспільства. Тому в процесі 

навчання вкрай необхідно у здобувачів вищої освіти постійно формувати не лише потреби, але й 

навички здорового способу життя. Фізична культура – це не лише спорт, перемоги та змагання, але й 

спосіб підтримання духовного життя людини, її прагнення до досконалості та здоров’я. 
Що стосується харчування, то слід зазначити, що воно забезпечує організм енергією, яка 

вкрай необхідна для процесів життєдіяльності молодої людини. Відновлення клітин і тканин в 

організмі відбувається за рахунок надходження з їжею корисних речовин – білків, жирів, вуглеводів, 

вітамінів, мінеральних речовин. Крім того, їжа – джерело утворення ферментів, гормонів та інших 

регуляторів обміну речовин в організмі. 
Харчування обов’язково має бути раціональним, тобто правильно організованим, із вмістом в 

раціоні оптимальної кількості харчових речовин, необхідних для розвитку і життєдіяльності 

організму, з дотриманням режиму харчування. Раціональне харчування забезпечує нормальну 

життєдіяльність організму, високий рівень працездатності і стійкості до несприятливих факторів 

навколишнього середовища, максимальну тривалість активного життя. Прийом їжі у відповідний час 

є вкрай важливим, адже виробляється умовний рефлекс у діяльності травних залоз шлунка. Не 

дотримання режиму харчування призводить до порушення нервової і гормональної регуляції 

складних біохімічних і фізіологічних процесів, що лежать в основі травлення. 
Щодо третьої складової здорового способу життя – відповідальності кожного за стан свого 

здоров’я, то, в першу чергу, береться до уваги відсутність шкідливих звичок, дотримання правил 

особистої гігієни, здійснення самоконтролю. Самоконтроль постає найефективнішим методом у 
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процесі формування здорового способу життя молодої людини, адже включає систему спостережень 

за своїм здоров’ям, фізичним розвитком, функціональним станом, перенесенням навантажень. 
У процесі здійснення самоконтролю враховують суб’єктивні та об’єктивні дані. 

Об’єктивними вважають: антропометричні показники – зріст, масу тіла, окружності; частоту 

серцевих скорочень; показники сили; дані функціональних проб серцево-судинної, дихальної, 

нервової систем, нервово-м’язового апарату, результати тестування. До суб’єктивних даних відносять 

самопочуття, апетит, настрій, почуття втоми, відчуття працездатності, ставлення до оздоровчих 

занять, порушення сну тощо [2]. 
Формування здорового способу життя студентської молоді – складний процес, який потребує 

активної участі в ньому якнайбільшої кількості людей: це і батьки, і викладачі, і вихователі 

гуртожитків, і насамперед – самі молоді люди. Питання можливості (або неможливості) вести 

здоровий спосіб життя є суб’єктивним, бо воно, перш за все, детерміноване ступенем усвідомлення 

особистістю важливості дій в цьому напрямі. Навіть при відсутності деяких об’єктивних умов 

(комфортне житло, належне харчування, достатній дохід тощо) особи з високим рівнем свідомості 

стосовно здорового способу життя прагнуть багато чого робити заради власного здоров’я. І навпаки, 

за достатньо об’єктивних умов нестача особистісних стимулів знижує бажання бути здоровим. 
Здобувачі вищої освіти, які ведуть здоровий спосіб життя, легше витримують стреси, 

психоемоційні перевантаження, ефективніше захищаються від негативного впливу довкілля. 
Проблема формування здорового способу життя студентської молоді в Україні набуває 

особливої гостроти, оскільки сучасна ситуація щодо стану здоров’я молодих людей характеризується 

високими показниками захворюваності та морально-духовною кризою. Тому, дбайливе, 

відповідальне ставлення до власного здоров’я постає одним з пріоритетів сучасного суспільства, а 

здоров’я вважається головною суспільною цінністю. Проте не всі молоді люди достатньо 

поінформовані про здоровий спосіб життя, а деякі свідомо ним нехтують [1]. 
На нашу думку, процес виховання свідомого ставлення студентства до власного здоров’я, 

здоров’я інших людей варто здійснювати шляхом передачі знань і формування умінь і навичок 

зміцнення та збереження здоров’я, виконання практичних дій здорового способу життя. Саме в 

молоді роки відбувається сприйняття певних норм та зразків поведінки, усвідомлення потреб та 

мотивів, визначення ціннісних орієнтацій, інтересів та уявлень. Поведінкові чинники можуть бути як 

сприятливими, так і шкідливими для здоров’я, що залежить від вибору способу життя конкретною 

особою. Тому так важливо проводити в життя послідовну систему активних дій усіх учасників 

освітнього процесу. Сам процес має бути спрямований на створення здорового середовища для 

формування таких кометентностей, які ведуть до збереження, зміцнення та відтворення здоров’я і 

орієнтують на утвердження здорового способу життя, розвиток духовно, психічно, фізично та 

соціально здорової особистості. 
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