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СТАВЛЕННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ДО ЗДОРОВОГО 
СПОСОБУ ЖИТТЯ

Постановка проблеми в загальному вигляді. Здоров’я українських громадян залежить як від сприятливої державної політики в країні, так і від усвідомлення важливості зберігати власне здоров’я кожним громадянином, не зважаючи на вік чи соціальний статус. У суспільстві виникає потреба не тільки зберігати здоров’я кожного громадянина, але й формувати його в процесі всього періоду життя, спираючись на кращий світовий досвід та новітні практики, адже біля 75% хвороб у дорослому віці є наслідком умов та способу життя в дитинстві та юності. Тому, на нашу думку, проблема здорового способу життя молоді набула такої актуальності. 
Виклад основного матеріалу дослідження з певним обґрунтуванням отриманих результатів. За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ): «здоров’я – це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб або фізичних вад» [3, с. 9]. Тому здоров’я розглядається не лише як ресурс, а як мета життя. 
Для розуміння методологічних основ здоров’я, здорового способу життя важливо розглядати його у співвідношеннях тріади: здоров’я – здоровий спосіб життя – культура здоров’я [2, c. 225].
Поняття здоровий спосіб життя ще у декларації Алма-Атинської Міжнародної конференції охорони здоров’я 1978 р. було визначено як «…все в людській діяльності, що стосується збереження і зміцнення здоров’я, все, що сприяє виконанню людиною всіх своїх людських функцій через діяльність з оздоровлення умов життя – праці, відпочинку, побуту» [4].
Здоровий спосіб життя об’єднує все, що сприяє виконанню людиною професійних, суспільних та побутових функцій в оптимальних для здоров’я умовах, та виражає орієнтованість діяльності особистості щодо формування, збереження та зміцнення як індивідуального, так і суспільного здоров’я.
Стан здоров’я людини залежить на 20% від спадковості, на 10% від рівня розвитку медицини, на 20% від стану довкілля, на 50% від способу життя [1]. 
Спосіб життя – це сукупність стійких форм життєдіяльності людини, які визначають її життєвий шлях, сукупність її звичок. Якщо людина з дитинства, з молодих років постійно й наполегливо дбає про своє здоров’я, вона в основу своєї життєдіяльності закладає такі стійкі корисні звички, навички, поведінку, спосіб мислення, сприйняття оточуючих і себе, які й визначають основний її напрямок – шлях здоров’я. Вона обирає здоровий спосіб життя.
В основі здорового способу життя лежать такі принципи: раціональне харчування, оптимальний руховий режим, загартування організму, особиста гігієна, відсутність шкідливих звичок, позитивні емоції, інтелектуальний розвиток, моральний і духовний розвиток, формування та розвиток вольових якостей.
З метою виявлення реального ставлення студентів до здорового способу життя, було проведено опитування методом анонімного анкетування на базі Хмельницького національного університету. Групу досліджуваних склали студенти групи СОБ-19-1 віком від 17 до 23 років. Вибірка склала 11 студентів. Анкетування проводилось дистанційно в зв’язку з карантинними нормами. Отримані в результаті анкетування дані дали змогу дійти наступних висновків. 70% респондентів зазначили, що інколи ведуть здоровий спосіб життя. 36% опитуваних сказали, що їм бракує сили волі. 36% студентів зазначили, що просто не хочуть вести здоровий спосіб життя, що свідчить про низький рівень внутрішньої і зовнішньої мотивації. Ще 9% досліджуваних зазначили, що їм не вистачає часу. Більше 50% студентів повідомили, що хотіли б вести здоровий спосіб життя. 82% опитуваних вважають, що здоровий спосіб життя – це відсутність шкідливих звичок, спорт і здорове харчування, що свідчить не про комплексне, а фрагментарне розуміння проблеми. Також 55% респондентів думають, що вести здоровий спосіб життя не дорого та доступно. В результаті проведеного опитування було виявлено, що всі респонденти починали вести здоровий спосіб життя, але продовжили його надалі менше 20%. Такі результати анкетування дають підстави стверджувати, що: 1) студенти повинні кардинально змінити своє ставлення до даного явища та посприяти його вирішенню; 2) у навчальних закладах повинна здійснюватися постійна і цілеспрямована робота з молоддю з використанням різноманітних прийомів, які б стимулювали пізнавальну діяльність, впливали на мотиваційну сферу, не залишали байдужими, змушували переглянути пріоритети власного життя.
Висновки із цього дослідження й перспективи подальших розвідок у цьому напрямі. Таким чином, формування здорового способу життя молоді – складний процес, який потребує якнайбільшої кількості людей, різних організацій і насамперед – самої молоді. Ефективність цього процесу, на нашу думку, залежить від: 1) формування мотивації у студентської молоді щодо ведення здорового способу життя; 2) проведення просвітницької діяльності щодо здорового способу життя молоді; 3) проведення тренінгів щодо розвитку та укріплення сили волі у студентів; 4) розробки інформативно-освітніх програм, орієнтованих на формування життєвих навичок, які ведуть до збереження, зміцнення та відтворення здоров’я.
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