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Постановка проблеми. Процес формування та становлення людини як особистості є досить складним і довготривалим. Він обумовлений, на-самперед, постійною взаємодією індивіда з навко-лишнім середовищем, що у певній мірі підпоряд-ковується вимогам, правилам та нормам соціуму. У процесі розвитку особистості важливе місце займає період навчання у закладі вищої освіти. Протягом даного періоду молода людини оста-точно має визначитися із власним стилем пове-дінки, способом життя, цілями, прагненнями та планами на майбутнє. Вступ до закладу вищої освіти для особистос-ті є складним і неоднозначним періодом життя. В цей час людина стикається з низкою проблем, які їй доводиться вирішувати самостійно. Навчання в освітньому закладі повністю змінює життєдіяль-ність особистості та її оточення. Багато студентів обмежені у спілкуванні з батьками та рідними, позбавлені щоденної батьківської підтримки та турботи. Нерідко також студентам без сторонньої допомоги доводиться вирішувати побутові пи-тання, такі як проживання у гуртожитку, харчу-вання, фінансове становище тощо. Водночас, здо-буття освіти супроводжується різними видами навантаження: інтелектуальними, фізичними, розумовими, інформаційними тощо. Все це поро-джує складності та веде до руйнування уже сфор-мованих стереотипів поведінки і нерідко негатив-но впливає на самопочуття молодої людини [15]. Окреслені аспекти життєдіяльності студент-ської молоді мають суттєве значення при форму-ванні здорового стилю життя студентів вищої школи. Саме у цей період відбувається сприйнят-тя особистістю певних норм та зразків поведінки, 

накопичення відповідних знань та вмінь, визна-чення ціннісних орієнтацій, становлення інте-ресів та уявлень. Тому в такій ситуації визначаль-ним критерієм стає доцільна організація життєді-яльності, яка буде враховувати усі особливості формування здорового стилю життя студентів і сприятиме успішній самореалізації особистості. Зважаючи на вищесказане, можна стверджувати, що визначення особливостей формування здоро-вого стилю життя студентів вищої школи є акту-альною темою дослідження, яка має як важливе теоретичне значення, так і практичне спряму-вання.  
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Огляд наукової літератури засвідчив зростаючий інтерес науковців до формування здорового спо-собу життя студентів у широкому соціокультур-ному аспекті вузівської освіти. Основні підходи до зазначеної проблеми розглянуто у роботах К. Габ-рієлян, С. Гвоздій, Ю. Григор’євої, І. Іванової, А. Козикіна, Т. Маляренко, Р. Узянбаєва, Л. Пахо-мова, Л. Поліщука, А. Щедриної та ін. Зокрема, вплив способу життя на формування здорової особистості висвітлено у працях В. Бондаренко, М. Віленського, Ю. Лисицина, Є. Гончарука та ін. Соціальний аспект життєдіяльності студентів ви-світлено у роботах О. Балакірєвої, Ю. Саєнко, В. Мягких та ін. Роль фізичного виховання у фор-муванні здорового способу життя досліджували: В. Ареф’єв, Г. Артюшенко, Г. Власюк, Л. Волков, Г. Грибан, М. Герцик, Л. Глухов, В. Гурман, В. Дро-бинський, С. Закопайло, Т. Шепеленко та ін. Негативний і позитивний вплив інформацій-ного простору на психофізіологічний розвиток сучасної молоді розглянуто у працях О. Грибнюк. 
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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СТИЛЮ ЖИТТЯ  
СТУДЕНТІВ ВИЩОЇ ШКОЛИ 

Стаття присвячена особливостям формування здорового стилю життя студентів вищої школи.. 
Особлива увага приділена висвітленню вікових особливостей, соціальним характеристикам та психофі-
зіологічним властивостям студентської молоді. У дослідженні розглянуто основні складові здорового 
стилю життя, а також їх вплив на формування здорової особистості.  

Здоровий стиль життя розглядається як явище, що здатне об’єднати певну групу людей за принци-
пом здоров’язбереження і надає їм конкретних відмінностей. Робиться висновок, що особливість форму-
вання здорового стилю життя студентів вищої школи полягає у специфічності організації життєдія-
льності, які будуть відповідати віковим, соціальним та психофізіологічним відмінностям зазначеної 
групи населення. 

Ключові  слова :  студенти, здоровий стиль життя, життєдіяльність, здоров’я, особливості фор-
мування. 
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Проблеми збереження психічного та психологіч-ного здоров’я студентів в умовах інтенсифікації навчання та інформаційних перенавантажень окреслено у роботах О. Дехтярьової, О. Пальчик, Ю. Дехтярьової, Л. Добровольської, О. Фурсової, В. Лутфулліна, В. Іноземцева і С. Пилипенко та ін. 
Постановка завдання. Метою даної роботи є висвітлення та обґрунтування особливостей фор-мування здорового стилю життя студентів вищої школи.  
Виклад основного матеріалу. Аналіз науко-вих досліджень відобразив зростаючу тенденцію до зниження рівня здоров’я студентської в Украї-ні[13]. а також засвідчив поширення серед молоді наркоманії, алкоголізму та тютюнопаління [12] На цьому тлі питання здоров’язбереження, як профілактичного засобу у збереженні та віднов-ленні здоров’я, є актуальними і вимагають форму-вання у підростаючого покоління усвідомленої цінності здоров’я та здорового стилю життя. Особливе значення дане твердження має для сту-дентської молоді, яка є майбутньою елітою украї-нської нації. Студентська молодь належить до суспільно-диференційованої соціально-демографічної спіль-ноти, якій притаманні специфічні фізіологічні, психологічні, пізнавальні та культурно-освітні властивості. Дана група населення характеризу-ється біосоціальним дозрівання, в процесі якого здійснюється самовираз її внутрішніх сутнісних сил і соціальних якостей[3]. Особливість студентської молоді проявляєть-ся у ряді відмінностей, які суттєво відрізняють її від інших верств населення. Вивчення наукової літератури дозволяє окреслити характеристики, які найбільш притаманні зазначеній спільноті. Серед них можна виокремити такі, як: вікові, пси-хічні, фізіологічні, духовні особливості, раціональ-не співвіднесення різного виду діяльностей, орга-нізація відпочинку, своєрідність оточення, спосіб життя. На момент вступу до закладу вищої освіти, кожна особистість має свій соціально-побутовий досвід і свій індивідуальний шлях розвитку, в процесі якого вона вже набула різні типологічні особливості вищої нервової діяльності. Даний період життя науковці характеризують як сенси-тивний, тобто найсприятливішим для завершен-ня формування психофізичних і особистісних яко-стей. Вже з перших курсів навчання у закладах вищої освіти у студентів спостерігається здат-ність до критичного мислення, максималізму та категоричності оцінок. На цей період припадає також оптимальний розвиток інтелектуальних функцій, уваги, пам’яті та розумової діяльності[11].  

Крім того, студентський вік характеризується найбільш активним розвитком моральних і есте-тичних почуттів, оволодінням усім різноманіттям соціальних ролей дорослої людини, отриманням права вибору, набуття певної юридичної та еко-номічної відповідальності, можливості включен-ня в усі види соціал//ьної активності (аж до  державного рівня), здобуттям вищої освіти  та /опануванням професією [11].  Духовний світ студентства знаходиться в процесі безперервного становлення і формуван-ня. Насамперед це пов’язано з лабільністю психі-ки студента, з яскраво вираженими орієнтаціями на цінності мікрогрупи, а також з відсутністю пси-хічної стійкості. Молодій людині, в силу незавер-шеності процесу професійної спеціалізації і неви-значеності внутрішніх критеріїв ставлення до зовнішнього світу, притаманна нестійкість, гнуч-кість, рухливість, багатоваріантність, непередба-чуваність у своїх відносинах до навколишньої дій-сності. Молода людина може переживати одноча-сно декілька варіантів взаємодії з оточуючим се-редовищем, при цьому кожен «варіант» або «етап» відносин буде рівноцінним у порівнянні з іншими. Ця багаторівневість сприйняття світу вказує на пошуковий характер молоді, її відмін-ність від інших вікових груп, які характеризують-ся стабільними формами предметного відношен-ня до світу [9]. Зазначені відмінності свідчать про те, що ор-ганізація життєдіяльності буде значно відрізни-тися від способу життя інших соціальних груп. І це означає, що у контексті даного дослідження, більш правомірно буди вести мову саме про здо-ровий стиль життя, ніж про здоровий спосіб жит-тя. На думку О. Єжової, при формуванні, збережен-ні, зміцненні й відновленні здоров’я дітей та під-літків у межах освітнього процесу більш доцільні-ше використовувати саме поняття «здоровий стиль життя». Здоровий стиль життя авторка ви-значає як індивідуальні особливості поведінки особистості у повсякденному житті, які характе-ризують її активність та спрямованість на форму-вання, збереження, зміцнення та відновлення власного здоров’я та здоров’я інших людей [4], що є особливо важливим для студентського віку.  Важливе місце при визначенні особливостей формування здорового стилю життя має виокре-млення основних аспектів життєдіяльності студе-нтів, які будуть найбільш показовими для даного дослідження.  Особливе значення при формування здорового стилю життя студентів мають фізичні навантажен-ня. Саме в цей час відбувається фізичне вдоскона-лення студентської молоді, яке характеризується найвищим рівнем розвитку таких показників  
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соматичного здоров'я, як м'язова сила, швидкість реакції, моторна спритність, тощо[14].  Рухова активності, на думку багатьох науков-ців, має величезний вплив на весь організм. Вона стимулює інтелектуальну діяльність, підвищує продуктивність розумової праці і добре впливає на психічну й емоційну діяльність особистості. Для підтримки фізичних сил організму людини необхідно використовувати нескладні форми фі-зичної культури, а саме: гімнастичні вправи, про-гулянки, біг, плавання, а також різні види рухової активності [8].  Формування здорового стилю життя студен-тів є необхідною умовою для соціального станов-лення молодої людини в сучасному суспільстві, що виступає важливим засобом її всебічного розвит-ку. Здатність соціалізуватися у новому життєвому просторі передбачає не тільки успішну адаптацію до середовища закладу вищої освіти, а й можли-вість здійснювати активну життєдіяльність студе-нта на основі її раціональної організації. Згідно концепції М. Вебера [2] щодо розподі-лу суспільства на групи відповідно їх стилю жит-тя, здоровий стиль теж має здатність об’єднувати людей в окрему групу, у межах якої індивіди вияв-ляють зацікавленість у збереженні й зміцненні здоров’я і тим самим відрізняються певними від-мінностями, які відокремлюють їх від інших. Осо-бливе значення даний факт має для студентської молоді. Молоді люди, які об’єднанні у конкретну спільноту і ведуть здоровий спосіб життя, мають більш престижний статус серед своїх однокурсни-ків і відрізняється гарною фізичною формою, по-зитивним настроєм, енергійністю, бадьорістю та життєрадісністю.  Сучасні дослідження свідчать, що у суспільст-ві спостерігається тенденція до появи нових сти-лів життя, яку пов’язують з розвитком консьюме-різації, гедонізації, інформатизації, віртуалізації, зі зростанням приватності й публічності життя, просторовою та професійною мобільністю [10]. В суспільстві відбувається нав'язування певного стилю життя, який є популярним і модним. У та-ких умовах найбільш вразливою частиною насе-лення є молодь, яка відразу потрапляє у групу ризику. У зв’язку із цим, можливість студентської молоді самостійно обирати форму життєвої пове-дінки, яка б відповідала її внутрішньому світу (світогляд, ціннісно-нормативна сфера, установки та ін.) вкрай обмежена. Проте, за словами Л. Іоні-на, «стиль присутній виключно там, де є ви-бір» [5]. Відповідно, стиль життя – це типовий вибір в рамках можливого, який повинен бути зроблений свідомо. В іншому разі це буде не стиль, а тимчасово нав’язаний тип поведінки зов-ні. Таким чином, фактично ми говоримо про здо-

ровий стиль життя як про особистісний «запит на здоров’я», який передбачає високий рівень свідо-мості та відповідальності, а також постійний що-денний вибір і боротьбу із двома базовими невро-тичними одержимостями людства – лінню та страхом [7].  Особливе значення у контексті даного дослі-дження представляє організація дозвілевих прак-тик студентської молоді. Так О. Бойко підкреслює, що дозвілля молоді з точки зору культури його організації та проведення, охоплює багато сторін цього явища – як особистісні, так і суспільні. До цих відмінностей можна віднести: склад розуму, характер, організованість, потреби та інтереси, вміння, смаки, життєві цілі, бажання – все це скла-дає особистісний, індивідуально суб’єктивний аспект культури дозвілля [1].  Добре організоване дозвілля має велике зна-чення у формуванні здорового стилю життя сту-дентської молоді. Від того як молодь проводить вільний час залежить її фізичне і духовне зростан-ня. Позитивні враження, спілкування з друзями, родиною, активність, відвідування музеїв, театрів допомагає відкрити для себе щось нове і цікаве – все це наповнює і заряджає енергією, незабутніми емоціями, що надихатиме на подальше творення свого життя. І навпаки, час об'єктивно спрямова-ний на психологічне і моральне самознищення – примітивізм міжособистісних відносин, чвари, пияцтво – знищую людину як особистість та по-роджує злість, ненависть, заздріть. Отже, дозвіл-ля, можна вважати, складовою здорового стилю життя, що полягає у раціональній організації від-починку, яка приносить користь особистості і сприяє зміцненню її здоров’я.  Як відзначалося, найважливішим періодом життя кожної людини є навчання у закладі вищої освіти. Науковці по-різному характеризують особ-ливості студентського життя, але сходяться в го-ловному: навчально-професійна діяльність, орієн-тована на отримання професії, є провідною у да-ний період. В цей час студенту доводиться освою-вати багато видів діяльності для оволодіння сво-єю майбутньою професією. На цьому етапі розви-тку студента характерною рисою є актуалізація усвідомлених мотивів поведінки, підвищення ін-тересу до морально-етичних проблем, умов влас-ного життя. У цей період також відбувається фор-мування узагальненої картини світу і «образу Я» як джерела реалізації життєдіяльності, що є осно-вою для формування індивідуального стилю ді-яльності особистості [6]. Навчальна діяльність поглинає значну части-ну часу життєдіяльності студента, вона відрізня-ється динамічними формами організації навчаль-ного процесу, з акцентом на самостійній праці 
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студентів, зміщенні акценту на самоконтролі і самоорганізації. Навчальна діяльність студентів завжди інноваційна, спрямована на освоєння но-вого для них досвіду, тому є виключно важкою для них.  Окреслені характеристики суттєво змінюють уявлення про навчальну діяльність у студентів першокурсників, що призводять до перебудови усієї життєдіяльності. Відповідно до цього, розпо-діл бюджету часу зміщується у бік навчальної дія-льності. Більша частина часу відводиться на ауди-торні та позааудиторні види роботи і складає приблизно від 10 до 12 годин на день. Тривалість сну у студентів під час навчального року в серед-ньому становить 6 годин (при фізіологічному нормативі 8 годин). Переважна частина студентів (близько 70%) засинає близько 24 години і пізні-ше. Витрати часу на побутові потреби визнача-ються у студентів в середньому дві години на до-бу. Перебування на свіжому повітрі в загальній структурі бюджету часу студентів становить в середньому 1 годину і менше (при фізіологічній нормі, яка формує раціональну організацію жит-тєдіяльності, не менше 2 годин). 
Висновки та перспективи дослідження. Підсумовуючі вищевикладений матеріал, можна 

відзначити нераціональну організацію життєдія-льності студентів, яка проявляється в неузгодже-ності видів життєдіяльності в структурі бюджету часу (неправильна організація навчального про-цесу, що призводить до порушення режиму дня, праці та відпочинку). Такі порушення негативно відбиваються на психічному і фізичному стані студентів, їхньому здоров'ї. Для здійснення раціо-нальної організації життєдіяльності студентів, їх успішного навчання, зняття нервово-емоційних перевантажень, адекватної адаптації до нових умов життєдіяльності, а також збереження здо-ров'я необхідне раціональне співвідношення усіх видів діяльності, що можливо за рахунок форму-вання здорового стилю життя студентів вищої школи. Отже, особливість формування здорового стилю життя студентів вищої школи полягає у специфічності індивідуальних властивостей мо-лоді і у ефективному розподілі часу між різними видів діяльності, що сприятиме успішній самореа-лізації молоді та збереженню і зміцненню її здо-ров’я.  Подальші дослідження мають практичну цін-ність з метою розроблення методики формування здорового стилю життя студентської молоді.. 
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Татьяна Парфиненко. Особенности формирования здорового стиля жизни студентов высшей 

школы 
Статья посвящена особенностям формирования здорового стиля жизни студентов высшей школы. 

Особое внимание уделено освещению возрастных особенностей, социальным характеристикам и психо-
физиологическим свойствам студенческой молодежи. В исследовании рассмотрены основные состав-
ляющие здорового стиля жизни, а также их влияние на формирование здоровой личности. 

Здоровый стиль жизни рассматривается как явление, способное объединить определенную группу 
людей по принципу здоровьесбережения и придает им конкретных различий. Делается вывод, что осо-
бенность формирования здорового стиля жизни студентов высшей школы заключается в специфично-
сти организации жизнедеятельности, которые будут соответствовать возрастным, социальным и 
психофизиологическим различиям указанной группы населения. 

Ключевые  слова :  студенты, здоровый образ жизни, жизнедеятельность, здоровье, особенности 
формирования. 

 
Tetiana Parfinenko. Specifics of forming a healthy life style of high school students 
The article is devoted to the specifics of forming a healthy lifestyle of high school students. The paper outlines 

the main factors that negatively influence the formation of students' healthy lifestyles. Particular attention is paid 
to the coverage of age and social characteristics and psychophysiological properties of young students. The study 
considers the main components of a healthy lifestyle, as well as their influence on the formation of a healthy per-
sonality. Important aspects of shaping a healthy lifestyle for high school students were attributed to the rational 
correlation of various activities, including studying process, and the sound organization of leisure practices and 
their benefits for the health of the individual. 

Healthy lifestyles are seen as a phenomenon that can bring together a certain group of people on the princi-
ple of health and make a certain distinction. In forming a healthy life style, one can highlight the importance of 
developing the creative potential of young students that allows the individual to creatively correlate all spheres of 
life and make their own life. According to the publication, raising the need for agile activity and involving students 
in active physical education and sports are among the key directions of forming a healthy lifestyle of students.  

The paper describes the tendency for new lifestyles to be associated with the progressive development of soci-
ety. This fact leads to the imposition of certain behaviors on young people, which cannot always be called healthy. 
In this case, it is important to make an informed lifestyle choice that will fit the inner world of the individual. 

The paper argues that the irrational organization of student life, which manifests itself in the mismatch of 
different types of life activities can lead to disruption of the day regime and negatively affect the mental and 
physical health of students. For the rational organization of students' life activities, namely successful academic 
performance, relevingl nervous and emotional tension, adequate adaptation to new conditions of life, and preser-
vation of health, a appropriate ratio of all kinds of activities is necessary, which is possible through forming a 
healthy lifestyle of high school students. 

It is concluded that the specifics of forming a healthy life style of high school students lies in the specificity of 
life organization, which will correspond to the age, social and psychophysiological differences of the specified 
populationgroup. 

Keywords :  students, healthy lifestyles, life, health, specifics of formation. 


