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АНОТАЦІЯ

Мардар Л.А. Психологічні умови формування здорового способу життя
сучасної молоді.

У кваліфікаційній роботі досліджуються психологічні умови формування
здорового способу життя сучасної молоді. Визначено основні складові
здорового способу життя, а також психологічні особливості, які впливають на
формування здорових звичок у молоді. Окремо розглянуто фактори, що
сприяють або перешкоджають цьому процесу, зокрема соціальні, культурні та
індивідуальні аспекти. Емпіричне дослідження включає аналіз психологічних
чинників, які впливають на вибір здорового способу життя серед молоді. На
основі результатів дослідження розроблено програму психологічної підтримки,
спрямовану на формування здорових звичок у молоді, а також оцінено
ефективність впроваджених заходів.

Ключові слова: здоровий спосіб життя, психологічні умови, психологічні
особливості, молодь, здорові звички, психологічна підтримка.
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ВСТУП

Актуальність дослідження. Сучасне суспільство стикається з низкою
викликів, що мають серйозний вплив на здоров’я молоді, зокрема на
формування здорового способу життя. Швидкий темп життя, зміни в
соціальних умовах, зростання рівня стресу, розвиток інформаційних технологій
та змінені цінності, які впливають на світогляд сучасної молоді, ставлять
питання про необхідність дослідження психологічних умов формування
здорових звичок та способу життя серед молоді на новому, більш глибокому
рівні. Психологічне здоров’я молодих людей, яке є важливою складовою
загального стану здоров’я, часто залишається поза увагою, незважаючи на те,
що воно безпосередньо впливає на здатність до активної самореалізації,
ефективного навчання та праці.

Однією з ключових проблем є зниження рівня фізичної активності
молоді, неправильне харчування, вплив шкідливих звичок, зокрема паління,
алкоголізму, залежностей від психоактивних речовин та електронних
пристроїв. Усе це веде до підвищення ризику розвитку серйозних хронічних
захворювань, таких як ожиріння, серцево-судинні хвороби, психічні розлади.
Крім того, зміни в соціокультурному контексті, наприклад, розвиток цифрових
технологій, що сприяють ізоляції та депресії, змінюють способи соціалізації
молоді, що може мати наслідки для її психоемоційного стану. У таких умовах
формування здорового способу життя вимагає нових підходів до психологічної
підтримки та активного впровадження профілактичних програм.

Актуальність теми дослідження полягає також у тому, що на рівні
держави та суспільства проводяться численні ініціативи, спрямовані на
популяризацію здорового способу життя, проте ці ініціативи часто не
враховують психологічні особливості сучасної молоді, її мотиваційні фактори,
внутрішні ресурси та бар’єри для зміни поведінкових звичок. Формування
здорового способу життя є багатогранним процесом, до якого залучені не
тільки фізіологічні, але й психологічні аспекти, зокрема, здатність до
самоорганізації, самоконтролю та розуміння важливості довгострокових
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позитивних результатів для свого здоров’я. Психологічний підхід до цієї
проблеми дозволяє здійснити комплексний вплив на зміну ставлення молоді до
здоров’я та до себе.

Враховуючи це, важливо дослідити психологічні умови, які сприяють
формуванню здорових звичок у молоді, а також визначити механізми, за
допомогою яких можна впливати на молодіжну поведінку, щоб сприяти
збереженню та укріпленню фізичного й психічного здоров’я. Аналіз факторів,
що впливають на здатність молодих людей до самопіклування, до правильного
вибору в повсякденному житті, може стати основою для розробки нових
психологічних стратегій та програм підтримки.

У науковій літературі вже є окремі дослідження, присвячені різним
аспектам формування здорового способу життя серед молоді, однак
недостатньо вивченими залишаються специфічні психологічні механізми, які
дозволяють ефективно впливати на зміну звичок молодих людей, а також
особливості взаємодії різних факторів, таких як соціально-культурні умови,
особистісні характеристики та психологічні бар’єри. Враховуючи це, необхідно
визначити основні умови, що сприяють здоровому способу життя, і розробити
на цій основі методи психологічної підтримки молоді.

Таким чином, дослідження психологічних умов формування здорового
способу життя серед сучасної молоді є важливим етапом у вирішенні проблеми
покращення здоров’я та благополуччя цієї соціальної групи, а також у розробці
рекомендацій для освітніх, медичних і соціальних програм, спрямованих на
збереження і зміцнення здоров’я молоді.

У науковій літературі значну увагу приділяють різним аспектам
здорового способу життя. Такі дослідники, як С. О. Сергєєв, Л. І. Іванова, М. В.
Гребенюк та інші, визначають психологічні фактори, які сприяють або
перешкоджають формуванню здорових звичок у молоді. Однією з важливих
складових є вплив соціальних і культурних чинників, які формують ставлення
до здоров'я, а також роль сім'ї, освіти і громадських організацій у цьому
процесі.
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Об'єкт дослідження – психологічні умови формування здорового

способу життя у сучасної молоді.
Предмет дослідження – психологічні фактори, що впливають на вибір

молоддю здорового способу життя.
Мета дослідження – виявити психологічні фактори, що сприяють

формуванню здорового способу життя серед молоді, та розробити рекомендації
для психологічної підтримки цього процесу.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати поняття здорового способу життя та його складові в

контексті психології.
2. Визначити психологічні особливості сучасної молоді, що впливають на

формування здорових звичок.
3. Оцінити вплив соціальних, культурних та психологічних факторів на

вибір здорового способу життя серед молоді.
4. Розробити рекомендації щодо програм психологічної підтримки для

зміцнення здоров'я молоді.
Методологічна основа дослідження. Тема здорового способу життя

серед молоді є актуальною в наукових дослідженнях як в Україні, так і за
кордоном. У вітчизняній науці питання психологічних та соціальних аспектів
здоров'я висвітлюють роботи таких авторів, як Апанасенко Г.А., Амосов Н.М.,
Казначеев В.П., Магльований А.В., Акофф Р., Емери Ф., Котова А.Г., Бєлов
В.М., Козак Л.М. та ін. Вони досліджують формування здорових звичок у
молоді, роль соціального середовища, освітніх установ та державних програм у
пропагуванні здорового способу життя.

Зарубіжні автори, такі як Джонатан Д. Шоулз, Сюзанна Стейплс, Пітер С.
Фуллер, зосереджуються на психологічних аспектах формування здорових
звичок, впливі медіа та інших соціальних інститутів на молодь.

Завдання, висунуті в дослідженні, можуть бути вирішені за допомогою як
основних, так і спеціальних методів. До них відносяться:
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1. Метод теоретичного аналізу літератури: для збору та узагальнення

існуючих наукових підходів до проблеми здорового способу життя.
Використовуються методи аналізу, синтезу, систематизації та узагальнення
наукових джерел, що дозволяє створити цілісну картину досліджуваної
проблеми.

2. Метод анкетування: використовується для збору даних про ставлення
молоді до здорового способу життя, їх звички, думки та погляди. Анкетування
проводиться серед різних вікових груп молоді та охоплює питання, що
стосуються здорового харчування, фізичної активності, психологічного
здоров'я тощо.

3. Метод експертної оцінки: для отримання оцінок фахівців (психологів,
медиків, педагогів) щодо ефективності існуючих програм формування
здорового способу життя серед молоді.

4. Методика Рокіча (дослідження мотиваційної сфери)
5. Методика РСК( рівень субʼєктивного контролю ) Дж.Роттера

ІІІ Математико-статистичні методи: Кореляційний аналіз - застосовується для
визначення зв’язку між різними факторами, що впливають на формування
здорового способу життя (наприклад, рівень фізичної активності та частота
споживання здорової їжі).

 Методи регресійного аналізу - використовуються для встановлення
впливу незалежних змінних (наприклад, соціальних чи психологічних
чинників) на залежну змінну (рівень залучення молоді до здорового способу
життя).

 Критерії значущості (t-тест, U-критерій Манна-Уітні) - ці критерії
дозволяють оцінити статистичну значущість різниці між групами, наприклад,
молодь різних вікових груп або за рівнем освіти.

 Факторний аналіз - використовується для виявлення прихованих
факторів, що визначають ставлення молоді до здорового способу життя,
наприклад, культурні впливи, особистісні установки або соціальні стереотипи.
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 Метод кластерного аналізу - дозволяє сегментувати вибірку молоді на

групи з подібними характеристиками щодо ставлення до здорового способу
життя.

База дослідження та вибірка. Емпіричне дослідження проводилося на
базі Київського національного університету імені Тараса Шевченка, зокрема в
одному з факультетів університету, який спеціалізується на психології та
соціальних науках. Вибір закладу обумовлений його значним академічним
рівнем, а також різноманіттям студентських груп, що дозволяє сформувати
репрезентативну вибірку для дослідження здорового способу життя серед
молоді. У дослідженні взяли участь 50 студентів різних факультетів
університету, що відповідає вимогам репрезентативності вибірки.

Практична значимість роботи полягає в тому, що результати
дослідження можуть бути використані для розробки програм психологічної
підтримки молоді, спрямованих на формування здорових звичок, а також для
вдосконалення освітніх та соціальних ініціатив, орієнтованих на підвищення
рівня здоров'я серед молодих людей.

Структура роботи. Робота складається зі вступу, 3-х розділів, висновків,
списку використаних джерел (50 джерел), додатків. Основної обсяг роботи -67
сторінок. Загальний обсяг роботи 91 сторінка.
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РОЗДІЛ 1

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ
ЖИТТЯ У СУЧАСНОЇ МОЛОДІ

1.1. Поняття та складові здорового способу життя

Здоровий спосіб життя є багатогранним явищем, яке охоплює
різноманітні аспекти життєдіяльності людини, що сприяють підтриманню,
збереженню та зміцненню її здоров'я. Це поняття не є статичним і включає в
себе цілісну систему фізичних, психологічних, соціальних і культурних
чинників, які в сукупності визначають якість життя індивіда та його здатність
до активного функціонування в суспільстві.

Згідно з визначенням Карпюка І.Ю., формування здоров’я є
індивідуальною діяльністю, що передбачає свідоме ставлення людини до свого
здоров’я, розвиток необхідних якостей і умінь для підтримки нормального
функціонування організму. Це стосується не тільки фізичного стану, а й
психологічного благополуччя та соціальної адаптації, що є важливими
складовими здоров’я. Здоров’я, як зазначає автор, не є сталим і потребує
постійної уваги та підтримки, що безпосередньо пов’язано зі способом життя
індивіда [30].

Здоровий спосіб життя включає в себе сукупність практик і звичок, які
сприяють не лише збереженню фізичного здоров'я, а й психоемоційному
благополуччю людини. Важливою складовою цього поняття є взаємозв’язок
між способом життя і здоров'ям, що передбачає реалізацію індивідом певних
форм і способів життєдіяльності, орієнтованих на підтримку та зміцнення
здоров'я, як фізичного, так і психічного.

Одним із основних аспектів здорового способу життя є фізична
активність, яка включає регулярні заняття фізичними вправами, підтримку
фізичної форми, а також ведення активного способу життя, що є необхідною
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умовою для попередження численних захворювань, покращення загального
самопочуття і довголіття.

Іншою важливою складовою є раціональне харчування, яке забезпечує
організм усіма необхідними поживними речовинами, вітамінами та
мікроелементами, що сприяють нормалізації метаболічних процесів і підтримці
енергійності на протязі дня. Збалансована дієта не тільки покращує фізичний
стан, але й має позитивний вплив на психічний стан людини, сприяючи
збереженню гармонії в організмі [30].

Не менш важливою є психологічна складова здорового способу життя,
яка передбачає підтримання емоційної рівноваги, стресостійкості та
оптимістичного ставлення до життя. Здоровий спосіб життя включає в себе
здатність до самоконтролю, розвитку позитивного мислення та емоційної
адаптації до соціальних умов. Це сприяє покращенню взаємодії з іншими
людьми і зменшенню негативного впливу стресових ситуацій на організм.

Соціальний аспект здорового способу життя також має велике значення.
Це стосується здатності людини підтримувати здорові міжособистісні стосунки,
реалізовувати себе в суспільстві, бути активним учасником соціальних
процесів. Стабільні сімейні стосунки, позитивне соціальне середовище та
підтримка друзів і колег є важливими чинниками для зміцнення психічного та
фізичного здоров'я.

Здоровий спосіб життя також передбачає дотримання основних правил
гігієни та профілактики захворювань, що включають регулярне відвідування
лікарів, проходження медичних оглядів, а також своєчасне реагування на зміни
в стані здоров'я. У цьому контексті важливими є знання про перші ознаки
захворювань та здатність людини надавати собі допомогу, а також уникати
шкідливих звичок, таких як куріння, зловживання алкоголем і наркотичними
речовинами [30].

Насамкінець, здоровий спосіб життя є також важливим фактором у
забезпеченні довголіття та продовження роду, оскільки здоров’я безпосередньо
пов’язане з репродуктивною функцією, здатністю до реалізації родинних
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обов’язків та активного долучення до суспільного життя. Окрім цього,
здоровий спосіб життя сприяє формуванню високої культури здоров’я, що
передбачає знання людиною законів природи та їх застосування у
повсякденному житті для збереження оптимального стану фізичного і
психологічного благополуччя [30].

Здоровий спосіб життя є комплексною системою поведінки, що охоплює
різноманітні аспекти фізичної, психічної та соціальної діяльності індивіда. Він
включає в себе не тільки свідоме дотримання режиму навчання, відпочинку та
особистої гігієни, але й активну участь у фізичних вправах, правильне
харчування, а також усвідомлення шкідливості наркотиків, алкоголю та
тютюну. Важливим аспектом є також вибір індивідуальних оздоровчих
практик, таких як самомасаж, загартовування, дихальні вправи та аутогенне
тренування, які допомагають підтримувати фізичну форму та покращувати
здоров'я.

За ствердженням Носко М.О., здоровий спосіб життя впливає не лише на
фізичний стан здоров'я, але й сприяє розвитку інтелектуальних і духовних
здібностей людини. Режим навчання та відпочинку, фізичні вправи та гігієнічні
звички позитивно позначаються на функціонуванні організму та його
працездатності [28]. Правильне харчування та загартовування організму
підтримують фізичне здоров’я, тоді як психоемоційне благополуччя зростає
завдяки практикам, спрямованим на зняття стресу та розвитку психічної
стійкості, таких як релаксація або аутогенне тренування.

Особливу роль у здоровому способі життя відіграє моральний аспект.
Виховання моральних орієнтирів, таких як доброзичливість, терпимість і
співчуття, сприяє розвитку соціальної взаємодії та співіснування в суспільстві.
Здоровий спосіб життя допомагає людині не лише зберегти фізичне і психічне
здоров’я, але й знайти сенс життя через самореалізацію та розвиток особистих
якостей [28].

Олексієнко Я. І. вказує на те, що здоровий спосіб життя базується на
поєднанні біологічних та соціальних принципів, що забезпечують оптимальні
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умови для збереження та зміцнення здоров'я людини [29]. Згідно з його
підходом, біологічні принципи визначають фізіологічні аспекти способу життя,
зокрема:

1. Вік як основний фактор, що визначає характер способу життя. Він має
бути адаптованим до вікових змін, що відбуваються в організмі.

2. Енергетична забезпеченість: спосіб життя повинен передбачати
адекватне споживання енергії, яке відповідає фізичним навантаженням та
метаболічним потребам організму.

3. Зміцнення здоров’я: спосіб життя має бути спрямований на зміцнення
організму, підвищення його витривалості та покращення адаптивних
можливостей.

4. Ритмічність: діяльність людини повинна бути організована у
відповідності до природних ритмів, зокрема, з урахуванням необхідності
відпочинку та роботи.

5. Помірність: принцип поміркованості стосується як фізичних
навантажень, так і харчування, важливості відпочинку та уникнення надмірних
навантажень [29].

Соціальні принципи, на думку автора, включають моральні та культурні
аспекти способу життя, які сприяють гармонійному розвитку особистості:

1) Естетичність: спосіб життя повинен враховувати потребу в красі,
гармонії та приємних емоціях, що підтримують психічне здоров’я.

2) Моральність: здоровий спосіб життя також передбачає моральну
відповідальність, добропорядність та етичні норми поведінки.

3) Вольовий аспект: важливим є розвиток волі та здатність людини до
самоконтролю та самодисципліни в підтримці здоров'я [29].

Згідно з цими принципами, здоровий спосіб життя охоплює широкий
спектр діяльності, що сприяє не тільки фізичному, а й психічному, духовному
та соціальному розвитку. Це є системою практичних дій, серед яких:

 Моторна активність: регулярні фізичні вправи, які зміцнюють фізичне
здоров'я.
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 Раціональне харчування: збалансоване харчування, що забезпечує

організм необхідними поживними речовинами.
 Режим сну: достатня тривалість сну для відновлення організму.
 Особиста гігієна: регулярні заходи з підтримки чистоти та гігієни тіла.
 Загартування: фізичні та психічні вправи, що покращують стійкість

організму до зовнішніх впливів.
 Відсутність шкідливих звичок: відмова від алкоголю, куріння,

наркотиків та інших шкідливих звичок.
 Безпечні умови праці та навчання: забезпечення умов, що мінімізують

фізичні та психічні ризики.
 Позитивне ставлення до життя: емоційна стабільність, оптимізм та

здатність справлятися з труднощами.
 Безпечна сексуальна поведінка: усвідомлене ставлення до

сексуального здоров'я [29].
Таким чином, здоровий спосіб життя є комплексною діяльністю, що

сприяє максимальному розвитку адаптивних можливостей організму, дозволяє
людині виконувати свої соціальні функції на високому рівні та забезпечує
досягнення активного довголіття.

У наукових дослідженнях здоровий спосіб життя розглядається через
різні підходи, що включають фізичний, соціальний, психологічний та
емоційний аспекти. На основі аналізу робіт Носко М.О., Грищенко С.В., Носко
Ю.М., Карпюк І.Ю., Обезюк Т.К., Павлова Ю.О. та Рабійчука С.О. можна
сформулювати основні наукові підходи до визначення здорового способу
життя, які представлені в таблиці 1.1 нижче.

Таблиця 1.1
Наукові підходи до визначення здорового способу життя

Підхід Опис Автори

Фізіологічний
підхід

Охоплює регулярну фізичну
активність, правильне харчування,
підтримку нормальної маси тіла,

Носко М.О.,
Грищенко С.В.,
Носко Ю.М., Карпюк
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відмову від шкідливих звичок. І.Ю., Обезюк Т.К.

Психологічни
й підхід

Підкреслює важливість емоційної
стабільності, здатність до
самоконтролю та управління стресом.

Павлов Ю.О.

Соціальний
підхід

Оцінює здоровий спосіб життя через
соціальні взаємини, активність у
суспільстві, підтримку соціальної
мережі.

Носко М.О.,
Грищенко С.В.,
Носко Ю.М.,
Рабійчук С.О.

Комплексний
підхід

Враховує поєднання фізичного,
психологічного, соціального та
емоційного аспектів для досягнення
гармонії в житті.

Карпюк І.Ю.,
Обезюк Т.К., Павлов
Ю.О., Рабійчук С.О.

Превентивний
підхід

Орієнтований на профілактику
захворювань через раннє виявлення
проблем, регулярні медичні
обстеження та вакцинацію.

Носко М.О.,
Грищенко С.В.,
Носко Ю.М.

Когнітивний
підхід

Розглядає здоровий спосіб життя як
результат свідомого вибору людини,
обізнаності про здоров'я та навчання
здорових звичок.

Павлов Ю.О.,
Рабійчук С.О.

Здоровий спосіб життя є комплексним підходом до забезпечення та
збереження фізичного, психічного і соціального здоров’я. Він включає в себе
різноманітні дії, які спрямовані на профілактику захворювань і підтримання
оптимального стану здоров’я протягом усього життя. Ключовими складовими
здорового способу життя є індивідуальні звички і поведінка, що визначають
щоденний стиль життя кожної людини.

В дослідженнях Павлова Ю.О., основними компонентами здорової
поведінки вважають:

1. Використання послуг системи охорони здоров’я:
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o Регулярні профілактичні огляди: ці огляди дозволяють виявляти

хвороби на ранніх стадіях, до того, як вони можуть стати серйозними. Це
включає обстеження на наявність серцево-судинних захворювань, онкологічних
хвороб, цукрового діабету та інших хронічних захворювань.

o Щеплення: своєчасне проведення вакцинацій є важливим елементом
профілактики інфекційних хвороб і вірусних захворювань. Вакцинація
допомагає сформувати імунітет і знижує ризик зараження.

o Заходи раннього виявлення захворювань: регулярне проходження
аналізів крові, тестів на рівень холестерину, аналізів сечі та інші обстеження
дозволяють виявити наявність захворювань на ранніх етапах і запобігти їх
розвитку.

2. Дотримання медичних рекомендацій:
o Режим прийому медикаментів: важливо чітко дотримуватись

рекомендацій лікаря щодо прийому ліків, якщо вони призначені для лікування
або профілактики певних захворювань. Це також включає в себе регулярне
відвідування лікаря для контролю за ефективністю лікування.

o Лікувальні та профілактичні заходи: це можуть бути заходи,
спрямовані на контроль за хронічними захворюваннями (наприклад,
артеріальною гіпертензією або діабетом), дотримання режиму фізичної
активності, а також обмеження певних продуктів харчування чи звичок
(наприклад, зменшення споживання солі, цукру або алкоголю).

3. Збереження засад здорового способу життя:
o Уникнення шкідливих звичок: відмова від куріння, зловживання

алкоголем та наркотиками є важливими аспектами підтримки здоров’я. Куріння
та зловживання алкоголем негативно впливають на серцево-судинну систему,
дихальну систему та інші органи, збільшуючи ризик серйозних захворювань,
таких як рак, інсульт або інфаркт.

o Збереження оптимальної фізичної активності: регулярні фізичні вправи
сприяють підтримці нормальної маси тіла, зміцненню м’язів та суглобів,
поліпшенню роботи серця і судин, а також знижують рівень стресу та
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тривожності. Це може бути як аеробна активність (біг, плавання), так і силові
вправи (фітнес, йога).

o Правильне харчування: збалансоване харчування, яке включає всі
необхідні макро- і мікроелементи, сприяє підтримці нормальної ваги, здорового
обміну речовин і загального стану здоров’я. Це означає обмеження вживання
шкідливих продуктів (наприклад, висококалорійних, жирних, солоних чи
солодких продуктів), збільшення споживання овочів, фруктів, білкових
продуктів і здорових жирів.

o Психоемоційне здоров’я: важливим аспектом є управління стресом,
підтримка емоційного балансу та гармонії. Регулярні практики релаксації,
медитації, йоги чи просто часу для себе допомагають знижувати рівень
тривожності, депресії та інших психоемоційних розладів.

o Підтримка нормального сну: якісний і регулярний сон є основою для
фізичного та психічного відновлення організму. Недосипання може негативно
впливати на імунітет, здатність концентруватися та загальне самопочуття.

o Своєчасна корекція факторів ризику: такі фактори, як гіпертонія,
високий рівень холестерину, надмірна вага або цукровий діабет, можуть бути
попереджені та контролюватися за допомогою змін у способі життя,
правильного харчування, медикаментозного лікування та фізичної активності
[33].

Серед основних елементів здорової поведінки, які мають значний вплив
на профілактику захворювань, варто виділити кілька ключових складових, що
забезпечують збалансований і комплексний підхід до збереження здоров'я.

1. Правильне збалансоване харчування: Здорове харчування є основою
для підтримки фізичного здоров’я, оскільки забезпечує організм необхідними
макро- та мікроелементами. Раціон, багатий на овочі, фрукти, цільнозернові
продукти, білки та здорові жири, має позитивний вплив на обмін речовин,
підтримку імунітету та попередження багатьох захворювань, таких як
ожиріння, гіпертонія та серцево-судинні хвороби. Важливо також зменшити
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споживання шкідливих продуктів, таких як надмірна кількість цукру, солі,
трансжирів і оброблених харчових продуктів.

2. Достатня фізична активність: Регулярна фізична активність є
незамінним елементом здорового способу життя, оскільки вона допомагає
підтримувати нормальну функцію всіх органів і систем організму. Вправи, такі
як аеробні тренування (біг, плавання, ходьба), а також силові тренування
(фітнес, йога), сприяють зміцненню серцево-судинної системи, покращенню
кровообігу, нормалізації рівня цукру в крові і зниженню ризику розвитку
захворювань, таких як інсульт, інфаркт, цукровий діабет і остеопороз. Також
фізична активність позитивно впливає на психоемоційний стан, знижуючи
рівень стресу та тривожності.

3. Підтримання нормальної маси тіла: Оптимальна вага є важливою
складовою частиною здоров'я, оскільки ожиріння є одним із основних факторів
ризику розвитку багатьох хронічних захворювань, зокрема, серцево-судинних,
цукрового діабету, деяких видів раку та захворювань опорно-рухового апарату.
Підтримка нормальної маси тіла досягається через поєднання здорового
харчування і регулярних фізичних навантажень, а також за допомогою
контролю за емоційним споживанням їжі.

4. Відсутність шкідливих звичок: Відмова від шкідливих звичок, таких як
куріння, зловживання алкоголем або наркотиками, є критично важливим для
попередження різноманітних захворювань. Тютюнопаління викликає ряд
хвороб, зокрема, рак легень, серцево-судинні захворювання, хронічні
обструктивні захворювання легенів. Алкоголь і наркотики можуть спричиняти
не тільки фізичні хвороби, але й психічні розлади, порушення поведінки, а
також збільшують ризик травм, нещасних випадків.

5. Психоемоційна гармонія: Емоційне та психічне здоров’я тісно
пов'язане з фізичним здоров'ям. Позитивне мислення, здатність до управління
стресом, регулярний відпочинок та достатній сон допомагають організму
відновлюватися, знижують рівень хронічної втоми та зберігають емоційну
рівновагу. Недосипання, хронічний стрес або депресія можуть стати причиною
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різних захворювань, таких як серцево-судинні хвороби, ожиріння, діабет, а
також знижують загальну якість життя.

6. Корекція факторів ризику захворювань: Зниження ризику розвитку
захворювань, таких як артеріальна гіпертензія, дисліпідемія (несприятливий
рівень холестерину в крові), ожиріння та цукровий діабет, вимагає активної
профілактики та корекції через зміни в способі життя. Це включає моніторинг
рівня артеріального тиску та рівня холестерину, використання
медикаментозних засобів (при необхідності), дотримання здорового харчування
та регулярну фізичну активність. Особливу увагу потрібно приділяти людям з
вже наявними хронічними захворюваннями, оскільки їх лікування вимагає
комплексного підходу, що включає зміну способу життя, медикаментозне
лікування та регулярний моніторинг стану здоров’я [33].

На нашу думку, здоровий спосіб життя є системою життєвих практик і
звичок, що орієнтовані на збереження та зміцнення здоров'я, попередження
захворювань та поліпшення загального стану організму. Він включає в себе не
тільки фізичні, а й психологічні, соціальні та емоційні аспекти життя людини. У
загальному контексті здоровий спосіб життя є результатом свідомого вибору
людини, спрямованого на забезпечення гармонії між фізіологічними та
психічними потребами (рис.1.1).
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• Фізична активність є однією з основних складових здорового способу життя.
Регулярні фізичні навантаження допомагають зміцнювати серце,
покращувати кровообіг, нормалізувати обмін речовин, а також сприяють
психо-емоційному відновленню.

Фізична активність

• Збалансоване харчування має вирішальне значення для здоров'я, оскільки
саме їжа постачає організм необхідними нутрієнтами для нормального
функціонування. Раціон здорової людини повинен включати продукти,
багаті на вітаміни, мінерали, антиоксиданти, а також клітковину та білки.

Раціональне харчування

• Достатній та якісний сон є важливою складовою здорового способу життя.
Відсутність нормального сну може спричинити порушення метаболізму,
знижувати працездатність та сприяти розвитку хронічних захворювань.

Здоровий сон та відновлення

• Здоровий спосіб життя також включає підтримку психологічного балансу,
здатність управляти емоціями та стресом. Це може включати такі практики,
як медитація, йога, ведення журналу емоцій чи хобі, що допомагають
уникнути хронічної тривожності та депресії.

Психологічне здоров'я та емоційна стабільність

• Шкідливі звички, такі як вживання алкоголю, тютюнопаління або наркотики,
безпосередньо впливають на здоров’я і є основними факторами ризику
розвитку численних захворювань.

Відмова від шкідливих звичок

• Соціальна підтримка і позитивні міжособистісні стосунки також є важливою
складовою здорового способу життя. Підтримка родини, друзів, участь у
громадських заходах, взаємодія з однодумцями допомагають підтримувати
психоемоційну стабільність, створюючи необхідний емоційний фон для
досягнення гармонії в житті.

Соціальна активність та здорові взаємини

• Здоровий спосіб життя передбачає регулярне проходження медичних
оглядів, здачу аналізів, вакцинацію та дотримання всіх рекомендацій лікарів
щодо профілактики захворювань.

Профілактика захворювань та регулярні медичні огляди

Рис.1.1 Складові здорового способу життя
Джерело: складено автором
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Таким чином, здоровий спосіб життя є комплексним поняттям, яке

охоплює не лише фізичний аспект здоров’я, але й емоційну, соціальну і
психологічну складові. Це вибір людини, яка прагне жити активно,
збалансовано і гармонійно, підтримуючи своє здоров’я на всіх рівнях.

1.2. Психологічні особливості сучасної молоді у контексті
формування здорових звичок

За ствердженнями Єременко Л.В. «сучасній молоді слід не просто
перейняти навички та вміння, якими володіють попередні покоління, але і
сформувати ті знання, вміння і навички, якими не володіють старші покоління,
оскільки докорінні перетворення сучасного суспільства вимагають від
підростаючого покоління нових навичок, нових умінь, нових знань» [12].

Формування здорового способу життя є ключовим елементом
психосоціального розвитку молоді, оскільки цей період є особливо важливим
для формування життєвих звичок, які супроводжуватимуть особу протягом її
дорослого життя. Ураховуючи стрімкий розвиток технологій, змінювані
соціальні умови, а також специфіку навчального процесу, молодь стикається з
новими викликами, які безпосередньо впливають на її психологічний стан,
поведінкові патерни та фізичне здоров’я (табл.1.2).

Таблиця 1.2
Психологічні особливості сучасної молоді у контексті формування здорових

звичок
Психологічна
особливість

Вплив на формування здорових звичок

Пошук ідентичності
Молодь активно шукає своє місце в суспільстві, що
може як сприяти, так і гальмувати розвиток здорових
звичок через вплив різних соціальних груп та модних
трендів.

Високий рівень
стресу

Стрес може призводити до розвитку шкідливих звичок,
таких як куріння, вживання алкоголю чи неправильне
харчування, як способів зняття напруги та емоційної
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нестабільності.

Вплив соціальних
мереж

Соціальні мережі можуть як позитивно, так і негативно
впливати на формування здорових звичок, створюючи
шаблони поведінки, які часто не відповідають
реальним здоровим стандартам.

Низька самооцінка
Низька самооцінка може призводити до психологічних
бар'єрів, які заважають молоді приділяти належну
увагу здоров'ю, оскільки вона може не вірити в свою
здатність до змін.

Невизначеність у
ставленні до
власного здоров'я

Молодь часто сприймає здоров'я як абстрактне
поняття, що призводить до нехтування
профілактичними заходами, здоровим харчуванням та
фізичною активністю.

Пошук соціальної
підтримки

Соціальна підтримка, наприклад, через групи
однолітків або участь у спортивних заходах, сприяє
формуванню здорових звичок і забезпечує позитивний
вплив на психічне та фізичне здоров'я.

Нестабільність
емоційного стану

Коливання емоційного стану може спонукати до
ухвалення незбалансованих рішень щодо способу
життя, у тому числі знижувати мотивацію до здорових
звичок.

Схильність до
експериментів

Бажання експериментувати з різними аспектами життя
може сприяти вживанню нездорових звичок, але в той
же час може бути точкою відправлення для адаптації
до здорових практик.

Пошук
самореалізації

Активний пошук самовираження може бути стимулом
до розробки індивідуальних звичок, які включають
фізичну активність, правильне харчування, що
зменшує ймовірність шкідливих звичок.

Здатність до
планування та
самоконтролю

Рівень розвитку цих навичок безпосередньо впливає на
можливість молоді планувати свій спосіб життя з
урахуванням здоров’я, включаючи харчування та
фізичні навантаження.

Наукові дослідження свідчать, що психологічні особливості молодого
покоління, зокрема пошук ідентичності, високий рівень стресу, вплив
соціальних мереж і змінений ритм життя, можуть як сприяти, так і гальмувати
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процес формування здорових звичок. Пошук ідентичності в цей період часто
супроводжується прагненням до незалежності та відокремленості від батьків,
що іноді може призводити до ігнорування порад щодо здорового способу
життя. Психологічна нестабільність може спричиняти стрес і тривогу, що в
свою чергу підвищує ризик розвитку шкідливих звичок, таких як куріння або
вживання алкоголю, а також знижує рівень фізичної активності [12].

Одним із ключових факторів, який визначає здатність молоді до
формування здорових звичок, є внутрішня мотивація. Як зазначає Бойко Ю.С.,
мотивація до здорового способу життя має двояку природу: вона залежить як
від зовнішніх факторів (наприклад, соціальна підтримка, доступність
інформації про здоров’я), так і від внутрішніх чинників (самооцінка, готовність
до змін). Важливим аспектом є те, що мотивація до змін повинна бути
свідомою і позитивною, адже лише в цьому випадку молодь здатна прийняти
зміни у своєму способі життя як частину особистісного розвитку, а не як
зовнішню вимогу [3].

Дослідження Ю.О. Павлова акцентує увагу на важливих соціальних та
психологічних аспектах, які формують ставлення молоді до здоров'я, а також на
причинах, чому багато молодих людей не розглядають своє здоров’я як
важливий ресурс, що потребує системного догляду та підтримки.

1. Емоційний та соціальний тиск. Молодь часто стикається з великим
емоційним навантаженням через різноманітні зовнішні фактори, що створюють
значний стрес. Зокрема, академічні вимоги та високі стандарти успіху в
навчанні можуть сильно впливати на психологічний стан студентів. Постійне
прагнення до високих результатів у навчанні чи в професійній діяльності
створює середовище, де здоров’я сприймається як другорядне. Також
соціальний тиск, що виникає від родини або друзів, може призводити до того,
що молоді люди ставлять на перше місце такі речі, як кар’єра або соціальні
відносини, нехтуючи необхідністю збереження здоров’я. Це може проявлятися
в постійному нехтуванні режимом сну, неправильному харчуванні, відсутності
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фізичної активності, а також відмові від відпочинку внаслідок високих вимог
до себе або соціальних зобов'язань.

Стрес, спричинений такими вимогами, часто приводить до негативних
наслідків для здоров'я: погіршення психоемоційного стану, нервових розладів,
депресії, тривожних розладів тощо. Коли ж на першому плані постають інші
життєві пріоритети, такі як навчання або соціальне життя, молоді люди часто не
мають часу для турботи про своє здоров’я, через що втрачається здатність
усвідомлювати його важливість і потребу в підтримці.

2. Низька усвідомленість про ризики. Молодь, через недостатній досвід
або брак інформації, часто не усвідомлює довгострокові наслідки своїх звичок
на здоров’я. Наприклад, куріння, надмірне вживання алкоголю, неправильне
харчування, малорухливий спосіб життя — всі ці фактори можуть не мати
миттєвих негативних наслідків, що призводить до відсутності відчуття загрози
для здоров’я. Сучасна молодь може не усвідомлювати, що ці звички, хоча й не
проявляються відразу, можуть спричинити серйозні хронічні захворювання,
такі як серцево-судинні захворювання, рак, цукровий діабет, проблеми з
органами травлення, дихання та інші.

Багато молодих людей не бачать зв'язку між своїми щоденними звичками
(харчування, фізична активність, сон) і можливими серйозними
захворюваннями, що можуть виникнути через кілька десятиліть. Зокрема,
погане харчування та відсутність фізичної активності можуть у підсумку
призвести до ожиріння, метаболічних розладів, порушень обміну речовин, що
значно підвищує ризик розвитку різноманітних захворювань.

3. Невизначеність та ідеалізація здоров'я. Однією з серйозних проблем,
що впливають на ставлення молоді до свого здоров’я, є ідеалізація здоров’я як
чогось, що є даністю або автоматично зберігається без додаткових зусиль з
боку людини. Молоді люди часто не розуміють, що збереження здоров’я — це
не просто відсутність хвороб, а цілий комплекс дій, що включає регулярний
догляд за фізичним і психічним станом. Вони схильні вважати, що здоров’я
зберігається «само по собі», доки не виникають серйозні проблеми, і тому не
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приділяють належної уваги профілактиці та регулярному підтриманню
здорового способу життя.

Важливою складовою цього є відсутність глибокого розуміння того, що
фізичний та психічний стан є результатом постійної роботи над собою, яка
включає збалансоване харчування, фізичну активність, відпочинок та
регулярний медичний контроль. Ідеалізація здоров’я як «дару» призводить до
того, що багато молодих людей не мають уявлення про важливість дотримання
певних норм і правил здорового способу життя для запобігання виникненню
серйозних проблем у майбутньому [33].

Таким чином, дослідження Ю.О. Павлова показує, що одна з головних
причин того, чому молодь не підтримує здоровий спосіб життя, полягає у
недостатньому усвідомленні власної відповідальності за своє здоров'я.
Важливими чинниками є стрес, емоційний тиск, соціальні та академічні вимоги,
а також незнання або ігнорування потенційних ризиків для здоров’я,
пов’язаних із сучасними звичками молодих людей. Водночас молодь часто
ідеалізує здоров'я як щось само собою зрозуміле, не розуміючи, що здоров’я
потребує постійного догляду і підтримки. Це потребує змін у підходах до
формування здорових звичок серед молоді, зокрема через освіту та
просвітницьку роботу, яка допоможе усвідомити важливість здорового способу
життя і запобігання ризикам для здоров'я [33].

Зміна сприйняття здоров’я серед молоді вимагає системного підходу,
включаючи освіту, спрямовану на профілактику хвороб, розвиток
самоконтролю та усвідомлене управління стресом. Дослідник вважає, що
важливою складовою цього процесу є створення підтримуючого середовища як
у навчальних закладах, так і в родині, що дозволяє молодим людям не тільки
усвідомлювати, але й втілювати здорові звички в повсякденне життя.

З одного боку, психологічні бар'єри можуть бути пов'язані з
невизначеністю в ставленні до власного здоров’я, що змушує молодь
сприймати здоровий спосіб життя як щось тимчасове, а не як основу для
довгострокового благополуччя. З іншого боку, психологічні чинники, такі як
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стрес, депресія, тиск з боку однолітків і недовіра до загальноприйнятих
рекомендацій щодо здоров’я, можуть сприяти розвитку шкідливих звичок,
таких як вживання алкоголю чи куріння. Це ускладнює процес підтримки
мотивації до здорового способу життя, оскільки емоційні труднощі, пов’язані з
переживанням соціальних чи академічних проблем, часто зводять на нівець всі
зусилля, спрямовані на покращення фізичного стану.

Крім психологічних бар’єрів, важливою умовою для успішного
формування здорових звичок є психологічна готовність молодої людини до
змін. Цей процес залежить від рівня свідомості та психологічної зрілості
індивіда, здатності до самоконтролю та готовності брати відповідальність за
своє здоров’я. Психологічна готовність до змін важлива для молоді в період
інтенсивної соціальної адаптації, наприклад, на перших курсах університету,
коли молоді люди ще лише формують свій спосіб життя. Протягом цього
періоду адаптації важливу роль відіграє здатність молоді організовувати свій
час, справлятися зі стресовими ситуаціями та приймати відповідальні рішення
щодо власного здоров’я.

Дослідження М.В. Кошманюк підкреслює важливість соціальної
підтримки як одного з ключових факторів у формуванні здорових звичок серед
молоді. Соціальна підтримка в контексті здорового способу життя охоплює
взаємодію з однолітками, родиною та участь у колективних заходах, зокрема
спортивних, що значною мірою впливає на мотивацію молодих людей до
здорового способу життя [20].

Особливу увагу автор приділяє участі в колективних спортивних заходах,
оскільки такі заходи не лише сприяють фізичному розвитку, але й є важливим
елементом соціалізації молоді. Вони дозволяють створювати стосунки довіри і
взаємопідтримки між учасниками, що в свою чергу стимулює інтерес до
здорового способу життя. Важливим аспектом є також формування здорової
конкурентної атмосфери, що мотивує до досягнення кращих результатів і
сприяє розвитку дисципліни та самоконтролю.
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З іншого боку, підтримка з боку родини та однолітків має вирішальне

значення для розвитку мотивації до здорового способу життя. Родина, особливо
батьки, можуть виступати рольовими моделями, демонструючи важливість
регулярних фізичних вправ, здорового харчування та інших аспектів здоров’я.
Вони можуть забезпечити належну підтримку через створення сприятливого
середовища для активного відпочинку, спільних занять спортом або здоровим
харчуванням.

Однолітки, в свою чергу, можуть бути значним джерелом мотивації для
молодих людей, оскільки спільна участь у спортивних або оздоровчих заходах
дозволяє обмінюватися досвідом, підтримувати один одного та разом долати
труднощі. Підтримка з боку однолітків створює почуття приналежності до
групи, що стимулює молодь дотримуватися здорових звичок, зокрема через
соціальні норми та взаємну заохочувальну атмосферу.

Таким чином, дослідження М.В. Кошманюк акцентує на тому, що
соціальна підтримка, що надається як сім’єю, так і однолітками, є не лише
важливим аспектом формування здорових звичок, але й суттєво впливає на
психологічний стан молоді, сприяючи розвитку позитивних рис особистості,
таких як самооцінка, впевненість у своїх силах і готовність до вирішення
проблем. Ці фактори, в свою чергу, позитивно позначаються на здатності
молодих людей підтримувати і зміцнювати здоровий спосіб життя протягом
тривалого часу (рис.1.3).
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• Кошманюк зазначає, що участь у таких заходах допомагає молодим людям
зменшити рівень стресу, оскільки фізична активність є ефективним способом
боротьби з тривогою та депресією. Колективна діяльність дозволяє не лише
покращити фізичне здоров’я, але й створює позитивне соціальне середовище,
де люди підтримують один одного, що сприяє зміцненню внутрішньої
мотивації до регулярних занять спортом.

Участь у колективних спортивних заходах

• дослідження Кошманюк показує, що взаємодія з однолітками, які мають
схожі здорові звички, створює певний соціальний імпульс для формування
таких звичок. Молоді люди частіше долучаються до фізичної активності та
здорового харчування, якщо це є нормою в їхньому оточенні.

Підтримка з боку однолітків

• Кошманюк відзначає, що студенти, які отримують підтримку від родини,
краще справляються зі стресовими ситуаціями, оскільки відчувають
емоційну стабільність і підтримку, що є важливим фактором для психічного
благополуччя.

Сімейна підтримка: важливу роль у соціальній
адаптації та розвитку здорових звичок відіграє сім'я.

• дослідження показує, що студенти, які мають соціальну підтримку,
демонструють кращі психологічні результати. Вони менш схильні до стресу,
відчувають більшу впевненість у собі та здатні легше адаптуватися до змін і
викликів.

Психологічні результати та стійкість до стресу

Рис.1.3 Роль соціальної підтримки у формуванні здорових звичок у
молоді

Джерело: складено на основі [20]
Таким чином, дослідник акцентує на важливості соціальної підтримки в

процесі соціалізації молоді, вказуючи на її вирішальну роль у формуванні
здорових звичок. Участь у колективних заходах, особливо спортивних, створює
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умови для зміцнення психологічної стійкості, розвитку позитивного ставлення
до здорового способу життя та покращення фізичного стану молодих людей.

Щоб підтримати здоровий спосіб життя серед молоді, необхідно
впроваджувати спеціалізовані психологічні програми, тренінги та курси,
спрямовані на підвищення свідомості щодо здоров’я. Ці програми мають на
меті не лише навчити молодь правильним звичкам, але й допомогти
застосовувати їх на практиці, формуючи стійкі навички здорового способу
життя. Важливим є також активне залучення студентів до участі в групових
тренінгах і заходах, що сприяють розвитку соціальних навичок і позитивної
самооцінки.

Дослідження Носко М.О. та інших учених підкреслюють важливість
врахування індивідуальних психологічних особливостей молоді та соціально-
культурного контексту при розробці програм, спрямованих на формування
здорових звичок. На їхню думку, успішність таких програм багато в чому
залежить від того, в яких соціальних умовах перебуває молода людина, та як ці
умови взаємодіють з її психологічними особливостями [28].

1. Індивідуальні психологічні особливості: Носко М.О. зазначає, що
кожна особистість має свої унікальні психологічні характеристики, які
визначають її здатність до змін і адаптації до нових звичок. Молодь з різним
рівнем мотивації, емоційної стійкості та психологічного благополуччя по-
різному сприймає і інтегрує здорові звички у своєму житті. Програми,
орієнтовані на здоров’я, повинні враховувати ці індивідуальні відмінності,
адаптуючи підходи до кожного конкретного випадку, аби досягти максимальної
ефективності.

2. Соціально-культурний контекст: Важливим аспектом є і соціально-
культурний контекст, в якому розвивається молода людина. Культурні норми,
соціальні очікування, стереотипи і навіть соціально-економічний статус можуть
значною мірою впливати на вибір здорового способу життя. Тому,
розробляючи програми для молоді, необхідно враховувати ці фактори,
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створюючи програми, що відповідають соціальним і культурним умовам
конкретної аудиторії.

3. Навчання здатності до планування життя: Важливим аспектом у
формуванні здорових звичок є навчання молоді плануванню свого життя, де
здоров’я є основною складовою. Як зазначають дослідники, здатність
планувати та передбачати наслідки своїх дій є ключовим елементом у розвитку
здорових звичок. Це включає як фізичне здоров’я (правильне харчування,
регулярна фізична активність), так і психічне (управління стресом, соціальні
взаємодії).

4. Навчання основам здорового харчування та фізичної активності:
Згідно з дослідженнями, формування здорових звичок вимагає надання молоді
знань про основи здорового харчування і важливість фізичної активності.
Дослідники наголошують, що саме через ці аспекти молодь здатна усвідомити
важливість підтримки фізичного здоров’я на довгострокову перспективу, що в
свою чергу сприяє формуванню сталих здорових звичок.

5. Профілактика стресу та розвиток соціальних взаємодій: Носко М.О.
підкреслює важливість навчання молоді профілактиці стресу. Це включає
техніки зниження стресових навантажень, розвиток емоційної стійкості та
здатності справлятися з труднощами. Також значну роль у цьому процесі
відіграють соціальні взаємодії, зокрема взаємна підтримка в колективі, яка
допомагає знизити рівень стресу та підвищити мотивацію до здорового способу
життя [28].

Загалом, дослідження Носко М.О. та інших учених вказують на
необхідність комплексного підходу до формування здорових звичок, де
важливим є не тільки теоретичне навчання, але й практичне втілення в
реальному житті, враховуючи психологічні, соціальні та культурні особливості
кожної молодої людини [28].

Формування здорових звичок серед молоді залежить від комплексного
підходу, що поєднує психологічну підтримку, соціальні чинники, а також
педагогічні практики. Урахування індивідуальних особливостей молоді,



30
соціальної підтримки, соціальних мереж та рівня свідомості дозволяє сприяти
змінам у поведінці молодих людей на індивідуальному та соціальному рівнях,
формуючи стійкі звички, що сприятимуть їхньому фізичному, психологічному
та соціальному благополуччю.

На нашу думку, психологічні особливості сучасної молоді у контексті
формування здорових звичок визначаються низкою факторів, які є важливими
для розуміння процесу змін у поведінці та ставленні до здоров'я. Враховуючи
вплив соціальних мереж, емоційної нестабільності, пошуку ідентичності та
соціальної підтримки, можна стверджувати, що молодь перебуває в особливому
періоді життя, коли формується її ставлення до здоров'я, фізичної активності,
харчування та загального способу життя.

Одним з ключових моментів є те, що сучасна молодь активно шукає
самовираження та визнання в суспільстві, що може як сприяти, так і заважати
формуванню здорових звичок. Підвищена схильність до експериментів та
спроб самореалізації часто поєднується з нехтуванням довготривалими
наслідками для здоров’я. Враховуючи інтенсивний вплив соціальних мереж та
медіа, молодь схильна до наслідування популярних трендів, що іноді
призводить до неправильних уявлень про здоров’я та небажаних наслідків.

Психологічні фактори, такі як низька самооцінка або схильність до
стресу, часто викликають неправильні рішення щодо здоров'я, особливо коли
йдеться про залежність від шкідливих звичок або неправильне харчування.
Водночас, активний пошук соціальної підтримки може стати важливим
стимулом для позитивних змін, адже здорові звички часто успішно формуються
в межах підтримувальних груп.

Таким чином, для формування здорових звичок у молоді важливо
розвивати програми, які враховують психологічні особливості цього віку,
сприяють покращенню самооцінки, підвищенню рівня усвідомленості щодо
здоров’я та надають підтримку у процесі адаптації до здорового способу життя.
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1.3. Фактори та умови, що сприяють формуванню здорового способу

життя у молоді

Формування здорового способу життя серед молоді є надзвичайно
важливим завданням для суспільства, оскільки цей етап життєвого циклу є
критичним для закладання основ для збереження та зміцнення фізичного й
психічного здоров’я в майбутньому. Сформовані на цьому етапі звички,
поведінкові патерни та способи взаємодії з навколишнім середовищем здатні
впливати на здоров’я людини протягом усього її життя. З огляду на це, важливо
визначити основні фактори та умови, що сприяють формуванню здорового
способу життя у молоді.

1. Соціальна підтримка та взаємодія в колективі. Соціальна підтримка
є одним з основних факторів, що визначають ефективність формування
здорового способу життя серед молоді. Взаємодія в колективі, будь то
навчальні заклади, спортивні команди чи професійні групи, здатна значно
вплинути на мотивацію молодих людей до ведення здорового способу життя.
Дослідження показують, що підтримка з боку однолітків, родини та суспільства
створює сприятливе середовище для формування позитивних звичок.
Підтримка в колективі дозволяє молодим людям зменшити рівень стресу,
покращити психологічний стан, а також сприяє більшій прихильності до
фізичних навантажень і здорового харчування.

2. Фізична активність як основа здорового способу життя. Регулярна
фізична активність є невід'ємною складовою здорового способу життя. Вона
включає не тільки спорт, а й будь-які види рухової активності, що забезпечують
функціонування організму на належному рівні. Участь у спортивних секціях,
командних заходах, організація масових фізкультурних акцій та програм у
школах і університетах сприяє формуванню у молоді стабільних звичок до
регулярної фізичної активності. Фізичні вправи не тільки позитивно впливають
на фізичне здоров’я, але й значно покращують психологічний стан,
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допомагаючи долати стрес і тривогу, підвищують рівень енергії та загальну
працездатність.

3. Здорове харчування як важлива складова. Правильне харчування є
одним з основних чинників, що визначають здоров’я людини. Для молоді, яка
перебуває на етапі активного росту та розвитку, особливо важливо отримувати
збалансоване харчування, яке містить необхідні макро- та мікроелементи,
вітаміни та мінерали. Навчання здоровому харчуванню має бути частиною
загальної освітньої програми, спрямованої на формування здорових звичок.
Програми, що інформують молодь про важливість здорового харчування,
можливість його планування та вплив на здоров'я, сприяють розвитку
відповідальних звичок, таких як обмеження споживання фаст-фуду, цукрів,
насичених жирів, і збільшення споживання овочів, фруктів та білкових
продуктів.

4. Психологічна підтримка та профілактика стресу. Важливим
елементом формування здорового способу життя є профілактика стресових
ситуацій та підтримка психологічного здоров’я. Молоді люди стикаються з
безліччю стресових факторів, серед яких академічні навантаження, соціальні
проблеми, взаємодія з однолітками та батьками, а також суспільний тиск.
Навчання управлінню стресом, методам релаксації, психологічним технікам
самопідтримки здатне допомогти молодим людям долати стрес і підтримувати
психічну рівновагу. Психологічна підтримка з боку родини, друзів та
професіоналів (психологів, консультантів) є важливою умовою для досягнення
успіху в розвитку здорового способу життя.

5. Мотивація та самосвідомість. Мотивація є рушійною силою, що
спонукає молодь до дій, спрямованих на покращення свого здоров’я. Як
показують дослідження, одна з ключових умов формування здорового способу
життя полягає в розвитку у молоді внутрішньої мотивації до самозбереження,
підтримання здоров’я та досягнення гармонії між фізичним, психологічним і
соціальним станом. Самосвідомість, вміння ставити цілі та планувати своє
здоров’я є важливими складовими цієї мотивації. Вона забезпечує розвиток



33
особистісної відповідальності за своє здоров’я і ведення здорового способу
життя на довгострокову перспективу.

6. Сімейна підтримка та виховання здорових звичок. Сім’я є першим
соціальним середовищем, у якому молодь формує свої звички та навички.
Важливо, щоб сім'ї активно залучалися до процесу виховання здорових звичок
у дітей та молоді, формували позитивне ставлення до фізичної активності,
правильного харчування, психологічного здоров’я. Сімейна підтримка є
особливо важливою на етапах соціалізації молоді, коли вона може набути
важливих навичок здорового способу життя, що супроводжуватимуть її
протягом усього життя.

7. Залучення до здорового дозвілля та соціальних активностей.
Організація дозвілля також є важливим чинником формування здорового
способу життя. Молоді люди повинні мати доступ до різноманітних
культурних, спортивних та соціальних заходів, які сприяють не лише
фізичному розвитку, але й гармонійному особистісному зростанню. Інтеграція в
здорові соціальні мережі, участь у волонтерських та благодійних ініціативах,
творчих і спортивних колективах дає можливість молоді не тільки
підтримувати фізичну форму, але й сприяє розвитку емоційної стабільності, що
є важливим для збереження загального здоров’я.

8. Освітні програми та медіа-вплив. Інформування молоді про здоровий
спосіб життя через освітні програми, медіа та Інтернет є важливим фактором,
що сприяє формуванню здорових звичок. Програми, спрямовані на
просвітництво щодо здорового харчування, профілактики захворювань,
фізичної активності, повинні бути доступні та зрозумілі для молоді. Медіа,
включаючи соціальні мережі, мають велику роль у формуванні уявлень про
здоров’я та впливають на поведінку молоді. Тому важливо, щоб в
інформаційному просторі домінували позитивні образи здорового способу
життя, а також підтримка суспільних ініціатив у цих напрямках [4].

Успішне формування здорового способу життя серед молоді є
комплексним завданням, яке потребує інтегрованого підходу, що включає
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соціальну підтримку, фізичну активність, правильне харчування, психологічну
стабільність, сімейне виховання та освітні програми. Урахування всіх цих
факторів створює умови для формування у молоді стабільних, здорових звичок,
які збережуться на довгі роки, позитивно впливаючи на їхнє фізичне,
психологічне та соціальне благополуччя.

Висновки до розділу 1

Здоровий спосіб життя є комплексним підходом до збереження та
зміцнення здоров'я, який включає фізичні, психологічні, соціальні та емоційні
аспекти. Основними складовими є правильне харчування, регулярна фізична
активність, відмова від шкідливих звичок, емоційна стабільність і підтримка
соціальних відносин. Здоровий спосіб життя визначає не тільки фізичний стан
людини, а й її психологічне та соціальне благополуччя, що сприяє загальному
покращенню якості життя.

Сучасна молодь стикається з численними психологічними викликами,
такими як стрес, вплив цифрових технологій та соціальних медіа, що можуть
впливати на формування здорових звичок. Психологічні фактори, такі як
самооцінка, мотивація, емоційна стабільність і вміння справлятися зі стресом,
мають важливе значення для формування здорових звичок у молоді. Зокрема,
позитивне мислення, самоконтроль та здатність до адаптації є ключовими
елементами в процесі адаптації до здорового способу життя.

Формування здорового способу життя у молоді залежить від багатьох
факторів, серед яких важливими є сімейне виховання, соціальне оточення,
доступ до інформації про здоров'я, підтримка з боку освіти та державних
програм. Сім'я є першим соціальним інститутом, який впливає на звички
молодої людини, тоді як соціальне середовище та взаємодія з однолітками
можуть сприяти або гальмувати розвиток здорових звичок. Важливим є також
доступ до спортивних та оздоровчих заходів, що дозволяє молоді реалізовувати
свої потреби у фізичній активності та зміцненні здоров'я.
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РОЗДІЛ 2

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ЧИННИКІВ
ЗДОРОВОГО СПОСОБУЖИТТЯ СУЧАСНОЇ МОЛОДІ

2.1 Організація дослідження, опис вибірки

Емпіричне дослідження психологічних чинників здорового способу
життя сучасної молоді проводилося на базі Київського національного
університету імені Тараса Шевченка, зокрема на факультетах, що
спеціалізуються на психології та соціальних науках. Вибір цього навчального
закладу для дослідження обґрунтовано його високим академічним рівнем, а
також різноманітністю студентських груп, що забезпечує можливість
формування репрезентативної вибірки для аналізу здорового способу життя
серед молоді.

Метою дослідження є вивчення психологічних чинників, які впливають
на формування здорового способу життя серед молоді, а також аналіз їхнього
ставлення до здоров’я, рівня фізичної активності та психологічного
благополуччя. Завданнями дослідження є:

1. Визначення основних психологічних факторів, які впливають на
здоровий спосіб життя молоді.

2. Оцінка впливу соціально-психологічних характеристик (стать, вік,
соціальний статус) на звички, пов'язані зі здоров'ям.

3. Аналіз ставлення студентів до здорового харчування, фізичної
активності, а також шкідливих звичок (куріння, вживання алкоголю).

4. Порівняння результатів дослідження між різними групами студентів
для визначення відмінностей у підходах до здорового способу життя.

У дослідженні взяли участь студенти різних факультетів університету, що
забезпечило різноманіття соціальних, академічних та психологічних
характеристик вибірки. Такий підхід дозволив отримати всебічне уявлення про
ставлення молоді до здоров’я, а також про фактори, що впливають на
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формування здорових звичок. Для дослідження було обрано студентів різних
вікових категорій, що дало змогу оцінити специфіку сприйняття здорового
способу життя в залежності від віку та соціального оточення.

З метою забезпечення репрезентативності вибірки, учасники були
розподілені на групи відповідно до таких критеріїв, як факультет, стать, рівень
фізичної активності, а також інші соціально-психологічні фактори. Це
дозволило більш точно вивчити вплив різних змінних на здоровий спосіб життя
молоді та провести порівняльний аналіз між різними групами студентів.

1. Метод анкетування був використаний для збору даних про ставлення
молоді до здорового способу життя, їхні звички, думки та погляди. Авторська
анкета включала питання, що стосуються здорового харчування, рівня фізичної
активності, психологічного здоров’я та інших аспектів, що мають відношення
до здорового способу життя. Анкета складалася з закритих та відкритих
запитань, що дозволило отримати як кількісні, так і якісні дані (Додаток А).

Учасникам задавались питання про частоту занять фізичними вправами,
споживання здорової їжі, наявність шкідливих звичок (куріння, вживання
алкоголю), рівень стресу та способи його подолання. Також запитувалося про
ставлення до психологічного благополуччя, емоційного стану та інших
важливих складових здорового способу життя. Анкетування проводилось серед
студентів різних вікових груп, що дозволило виявити різноманітність у
підходах до здоров’я серед молоді та проаналізувати їх у контексті вікових та
соціально-психологічних характеристик.

2. Методика ціннісних орієнтацій, розроблена М. Рокічем, спрямована на
визначення мотиваційних пріоритетів особистості через пряме ранжування
списку цінностей. Методика є однією з найбільш поширених у сучасних
психологічних дослідженнях. М. Рокіч поділяє цінності на два основних класи:

 Термінальні цінності — це переконання, що досягнення певної кінцевої
мети індивідуального існування має високу цінність і заслуговує на прагнення.
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 Інструментальні цінності — це переконання, що певні дії або

характеристики особистості є найбільш ефективними та бажаними в будь-якій
ситуації [24].

Цей поділ відповідає класичному розподілу на цінності-цілі і цінності-
засоби. Перевагою методики є її універсальність, зручність і економічність у
проведенні досліджень, а також гнучкість, яка дозволяє варіювати стимульний
матеріал і інструкції. Однак важливим недоліком є можливість впливу
соціальної бажаності і нещирості з боку респондентів, що може вплинути на
достовірність результатів. Тому особлива увага приділялася мотивації
діагностики та добровільному характеру тестування. Також, для забезпечення
об'єктивності результатів, було проведено групове тестування.

3. Опитувальник Джуліана Роттера для визначення рівня суб'єктивного
контролю (локусу контролю) спрямований на діагностику локалізації контролю
за значущими подіями в житті людини. Локус контролю визначає, наскільки
людина вважає свої успіхи чи невдачі результатом власних зусиль або впливу
зовнішніх обставин.

Розрізняють два типи локусу контролю:
 Інтернальний тип — людина вірить, що події, які з нею відбуваються,

залежать від її особистісних характеристик (компетентності, цілеспрямованості,
здібностей тощо) і є закономірними наслідками її власних дій.

 Екстернальний тип — людина переконана, що її успіхи і невдачі
визначаються зовнішніми факторами, такими як умови навколишнього
середовища, дії інших людей, випадковість тощо.

Згідно з цією методикою, кожен індивід знаходиться на континуумі між
двома полярними точками: інтернальним і екстернальним локусом контролю
[32].

Коротка характеристика типів локусу контролю за шкалами
методики РСК:

1. Загальна інтернальність (Із) Високі показники відповідають
інтернальному, або високому рівню суб’єктивного контролю над значущими
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ситуаціями. Такі люди вважають, що більшість подій їх життя є результатом їх
власних дій і що вони можуть керувати ними, а відповідно, відчувають свою
власну відповідальність за ці події і за те, як складається їхнє життя в цілому.

Низькі показники відповідають екстернальному, або низькому, рівню
суб’єктивного контролю. Такі люди не бачать зв’язку між своїми діями та
значущими подіями в їхньому житті, не вважають себе здатними контролювати
їх розвиток та вважають, що більшість подій і вчинків є результатом випадку чи
впливом інших людей.

2. Інтернальність у сфері досягнень (Ід)
Високі показники за цією шкалою відповідають інтернальному, чи

високому, рівню суб’єктивного контролю над емоційно позитивними подіями
чи ситуаціями. Такі люди вважають, що самі досягли всього значущого, що
було в їхньому житті, що саме вони здатні з успіхом досягати свої цілі і в
майбутньому.

Низькі показники по шкалі Ід свідчать про те, що людина пояснює свої
успіхи, досягнення, радощі зовнішніми обставинами – щаслива доля чи
допомога інших людей.

3. Інтернальність у сфері невдач (Ін)
Високі показники за шкалою Ін свідчать про інтернальний, чи високий,

суб’єктивний контроль негативних подій чи ситуацій, що проявляється в
схильності звинувачувати самого себе в різних невдачах, неприємностях та
стражданнях.

Низькі показники притаманні екстерналам, які схильні приписувати
відповідальність за подібні події іншим людям чи вважати їх результатом
невдалих обставин.

4. Інтернальність у сімейних стосунках (Іс)
Високі показники за шкалою Іс свідчать про інтернальний, чи високий,

суб’єктивний контроль в сімейних стосунках. Людина з таким показником
вважає себе відповідальною за події в сімейному житті.



39
Низькі показники вказують на те, що суб’єкт покладає відповідальність за

сімейну атмосферу та різні ситуації на членів своєї сім’ї.
5. Інтернальність у виробничих відносинах (Ів)
Високі показники в сфері виробничих, чи ділових, відносин свідчать про

інтернальний, чи високий, суб’єктивний контроль, який проявляється в тому,
що людина вважає свої дії важливим фактором в організації власної участі у
виробничій діяльності, стосунках у колективі, побудові кар’єри.

Низькі показники означають, що людина схильна приписувати більш
високе значення зовнішнім обставинам – керівництву, допомозі друзів,
везінню-невезінню.

Інтернальність у міжособистісних стосунках (Ім)
Високі показники в сфері міжособистісних стосунків свідчать про

інтернальний, чи високий, суб’єктивний контроль. Людина з такими
показниками вважає себе спроможною контролювати свої формальні чи
неформальні стосунки з іншими людьми, викликати до себе повагу, симпатію.

Низькі показники свідчать, що людина не в змозі активно формувати коло
свого спілкування та схильна вважати свої міжособистісні стосунки
результатом дій партнерів.

7. Інтернальність стосовно здоров’я і хвороб (Із)
Високі показники за шкалою стосовно здоров’я та хвороб свідчать про

інтернальний, чи високий, суб’єктивний локус контролю. Люди з такими
показниками вважають себе відповідальними за своє здоров’я, надають
великого значення профілактичним заходам та здоровому способу життя.

Низькі показники означають, що людина вважає, нібито хвороби – це
щось неминуче, і в своєму одужанні вона покладається на дії лікарів.

4. Метод експертної оцінки. Для отримання оцінок фахівців щодо
ефективності існуючих програм формування здорового способу життя серед
молоді застосовувався метод експертної оцінки. Цей метод дозволяє залучити
професіоналів, які мають досвід і знання в галузі психології, медицини та
педагогіки, для оцінки наявних програм, методик і підходів, що
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використовуються в процесі формування здорового способу життя серед
студентської молоді.

2.2. Аналіз результатів емпіричного дослідження

Методи, обрані для проведення емпіричного дослідження, були вибрані з
урахуванням мети аналізу та специфіки досліджуваної проблеми, а також для
забезпечення комплексного підходу до оцінки здорового способу життя
студентської молоді. Кожна з методик має свою специфіку і дозволяє отримати
різні дані для комплексної характеристики досліджуваних аспектів здоров'я та
поведінкових звичок.

1. Анкетування було використано для збору числових та якісних даних.
Вибір цього методу зумовлений його здатністю охоплювати велику кількість
респондентів, що дозволяє забезпечити репрезентативність вибірки. Анкета
містила питання про здорове харчування, фізичну активність, наявність
шкідливих звичок, а також про психологічне благополуччя та стрес (додаток
А). Поєднання закритих і відкритих запитань дозволяє не лише зібрати
кількісні дані, але й виявити індивідуальні ставлення та думки, що важливо для
аналізу різноманіття підходів до здорового способу життя серед молоді різних
соціально-психологічних груп.

Результати першого блоку анкетування були наступними:
 Вік респондентів:

o до 18 років — 10% (5 осіб)
o 18-22 роки — 60% (30 осіб)
o 23-25 років — 20% (10 осіб)
o 26-30 років — 5% (3 особи)
o понад 30 років — 5% (2 особи)

 Стать респондентів:
o чоловік — 40% (20 осіб)
o жінка — 60% (30 осіб)
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 Факультет:

o Психологічний факультет — 40% (20 осіб)
o Факультет соціальних наук — 30% (15 осіб)
o Інші факультети (економічний, юридичний, інші) — 30% (15 осіб)

 Як часто ви їсте фрукти та овочі?
o кожен день — 40% (20 осіб)
o кілька разів на тиждень — 35% (17 осіб)
o рідко — 15% (8 осіб)
o майже ніколи — 10% (5 осіб)

 Чи вживаєте ви фастфуд або напівфабрикати?
o регулярно — 15% (8 осіб)
o інколи — 40% (20 осіб)
o рідко — 30% (15 осіб)
o ніколи — 15% (7 осіб)

 Як ви оцінюєте своє харчування в цілому?
o дуже здорове — 25% (12 осіб)
o достатньо здорове — 45% (22 особи)
o інколи порушую здорове харчування — 25% (12 осіб)
o здебільшого нездорове — 5% (3 особи)

 Чи використовуєте ви дієти або спеціальні харчові режими?
o так, регулярно — 10% (5 осіб)
o інколи — 30% (15 осіб)
o ні, не використовую — 60% (30 осіб)

 Як часто ви займаєтесь фізичними вправами?
o щодня — 15% (7 осіб)
o кілька разів на тиждень — 45% (22 особи)
o рідко — 30% (15 осіб)
o не займаюсь фізичними вправами — 10% (5 осіб)

 Які види фізичної активності ви зазвичай практикуєте?
o біг, ходьба — 60% (30 осіб)
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o фітнес, тренажери — 35% (17 осіб)
o плавання — 20% (10 осіб)
o йога, пілатес — 15% (8 осіб)
o командні види спорту — 25% (12 осіб)
o інше (скейтборд, велосипед) — 5% (3 особи)

 Скільки часу ви витрачаєте на фізичну активність кожного разу?
o менше 30 хвилин — 10% (5 осіб)
o 30-60 хвилин — 60% (30 осіб)
o більше 60 хвилин — 30% (15 осіб)

 Чи курите ви?
o так — 5% (2 особи)
o не курю, але інколи курив — 15% (7 осіб)
o ніколи не курив — 80% (40 осіб)

 Як часто ви вживаєте алкоголь?
o регулярно — 5% (2 особи)
o інколи — 35% (17 осіб)
o рідко — 40% (20 осіб)
o ніколи — 20% (10 осіб)

 Чи вживаєте ви наркотичні речовини або інші психоактивні речовини?
o так — 2% (1 особа)
o ні — 98% (49 осіб)

 Як часто ви відчуваєте стрес або напругу?
o щодня — 10% (5 осіб)
o кілька разів на тиждень — 25% (12 осіб)
o інколи — 40% (20 осіб)
o рідко або ніколи — 25% (13 осіб)

 Які методи ви використовуєте для зниження стресу?
o фізична активність — 50% (25 осіб)
o медитація, йога — 30% (15 осіб)
o спілкування з близькими — 40% (20 осіб)
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o розваги (кіно, ігри тощо) — 15% (7 осіб)
o алкоголь або інші речовини — 5% (2 особи)
o інше (музика, читання) — 10% (5 осіб)

 Як би ви оцінити своє психологічне благополуччя?
o дуже добре — 10% (5 осіб)
o добре — 50% (25 осіб)
o інколи відчуваю дискомфорт — 30% (15 осіб)
o погано — 10% (5 осіб)

 Чи зверталися ви до психолога або психотерапевта?
o так, регулярно — 2% (1 особа)
o інколи — 15% (7 осіб)
o ні, не звертався — 83% (42 особи)

 Як ви ставитесь до концепції здорового способу життя?
o підтримую і намагаюсь слідувати йому — 45% (22 особи)
o підтримую, але не завжди дотримуюсь — 40% (20 осіб)
o нейтрально — 10% (5 осіб)
o не підтримую — 5% (3 особи)

 Що, на вашу думку, є найбільшими перешкодами для ведення здорового
способу життя серед молоді?

o брак часу — 60% (30 осіб)
o фінансові обмеження — 35% (17 осіб)
o недостатня мотивація — 40% (20 осіб)
o соціальні чи культурні фактори — 25% (12 осіб)
o відсутність підтримки з боку оточення — 10% (5 осіб)
o інше — 5% (3 особи)

 Чи вважаєте ви, що здоровий спосіб життя має важливе значення для
вашого майбутнього?

o так, безумовно — 50% (25 осіб)
o скоріше так — 40% (20 осіб)
o важливий, але не першочерговий — 10% (5 осіб)
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o не важливий — 0% (0 осіб)
Аналіз показує, що більшість респондентів приділяє увагу здоровому

харчуванню, регулярно споживаючи фрукти та овочі. Це свідчить про
позитивне ставлення до харчових звичок та розуміння їхнього впливу на
здоров'я. Однак лише 25% студентів оцінюють своє харчування як дуже
здорове, що вказує на наявність деяких недоліків у їхніх звичках. Зокрема, це
може бути пов'язано з частим споживанням фастфуду, напівфабрикатів або
незбалансованим харчуванням через браку часу чи економічні обмеження. Ці
фактори можуть негативно впливати на довгострокове здоров'я студентів,
підвищуючи ризики розвитку хронічних захворювань.

Майже половина опитаних займаються фізичними вправами кілька разів
на тиждень, що вказує на розуміння важливості фізичної активності для
підтримки здоров'я та енергійного способу життя. Однак близько 10%
респондентів не займаються фізичними вправами, що є тривожним сигналом
про недостатній рівень мотивації до активності серед студентів. Відсутність
регулярних занять спортом може призвести до фізичної слабкості, проблем з
вагою та іншими негативними наслідками для здоров'я.

Більшість студентів не курить і рідко вживає алкоголь, що свідчить про
високий рівень свідомості серед студентської молоді щодо шкоди цих звичок.
Однак є певна кількість студентів, які все ж таки вживають алкоголь або мають
інші шкідливі звички. Це може мати серйозний вплив на здоров'я молоді,
зокрема на фізичний та психічний стан, підвищуючи ризик розвитку
захворювань серцево-судинної системи, печінки, а також психічних розладів.

Більшість студентів не відчувають постійного стресу, але значна частина
переживає періодичний стрес, що вказує на важливість психологічної
підтримки в студентському середовищі. Психологічний стрес може мати
руйнівний вплив на здоров'я, зокрема на імунну систему, емоційну стабільність
та загальний рівень працездатності. Це підкреслює необхідність впровадження
програм психо-емоційної підтримки та розвитку стійкості до стресів серед
студентів.
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85% студентів підтримують концепцію здорового способу життя, що

свідчить про високий рівень обізнаності та бажання вести здоровий спосіб
життя серед молоді. Проте існують певні бар'єри для реалізації цих намірів,
зокрема брак часу через навантаження у навчанні та фінансові труднощі, що
обмежують можливості для правильного харчування та фізичних занять. Це
вимагає розробки стратегій для зниження цих бар'єрів, таких як створення
доступних програм здоров'я та фізичної активності для студентів.

2. Методика ціннісних орієнтацій М. Рокіча була застосована для
оцінки мотиваційних пріоритетів студентів, що дозволяє з'ясувати, які цінності
вони вважають найбільш важливими в контексті здорового способу життя
(додаток Б). Розподіл на термінальні та інструментальні цінності допомагає
виявити, чи орієнтується молодь на досягнення конкретних цілей (наприклад,
фізичне здоров'я) або на способи їх досягнення (наприклад, вправи чи здорове
харчування). Перевагою цього методу є його універсальність, однак необхідно
враховувати можливий вплив соціальної бажаності, тому важливим аспектом
дослідження є забезпечення добровільності та конфіденційності тестування.

 Термінальні цінності: Респонденти надавали перевагу суспільним і
професійним цінностям. Найбільш популярними термінальними цінностями
були (рис.2.1):

Рис.2.1 Розподіл термінальних цінностей
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o Особистісні цінності: 25% респондентів вважали, що важливими є

досягнення особистої самореалізації через розвиток внутрішнього потенціалу.
o Суспільні цінності: 40% респондентів визначили суспільні цінності як

найважливіші, зокрема цінності родини та підтримки оточуючих.
o Професійні цінності: 35% респондентів наголошували на значенні

професійної самореалізації і досягнення успіху в кар'єрі.
 Розподіл інструментальних цінностей відображено на рисунку 2.2:

Рис.2.2 Розподіл інструментальних цінностей

o Найбільше значення респонденти надавали спілкуванню (30%),
відзначаючи важливість підтримки взаємозв'язків у родині та на роботі.

o Самоствердження виявилось важливим для 25% респондентів, що
свідчить про прагнення до незалежності та лідерства.

o Справи та діяльність стали пріоритетними для 20% респондентів,
акцентуючи увагу на важливості ефективної роботи і досягнення цілей.

 Індивідуалістичні цінності: Більшість респондентів (45%) віддавали
перевагу індивідуалістичним цінностям, наголошуючи на важливості
особистісного розвитку, незалежності та особистих досягнень.
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 Конформістські цінності: Трохи менша частина (30%) респондентів

вибрала конформістські цінності, що свідчить про важливість соціальної
гармонії, підтримки та взаємодії в рамках групи чи суспільства.

 Альтруїстичні цінності: 25% респондентів підтримували
альтруїстичні цінності, які відображають прагнення до допомоги іншим та
служіння спільному благу (рис.2.3).

Рис.2.3 Розподіл індивідуалістичних, конформістських та альтруїстичних
цінностей

Дослідження показує, що серед респондентів більшість орієнтується на
суспільні та професійні цінності, що може бути обумовлено актуальними
соціальними та економічними умовами, в яких знаходиться суспільство.
Підвищена увага до спілкування та професійного розвитку свідчить про
прагнення до соціальної стабільності і особистого росту в рамках професійної
діяльності.

Індивідуалістичні цінності, які акцентують увагу на особистій
самореалізації, є важливими для значної частини респондентів. Однак менш
вираженою є підтримка конформістських цінностей, що свідчить про певну
соціальну відчуженість або бажання незалежності від групових стандартів і
норм. Альтруїстичні цінності виявляються важливими для респондентів, які
акцентують увагу на соціальній відповідальності та підтримці інших.
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Ці результати можуть бути корисними для аналізу соціокультурних змін,

а також для розробки програм, спрямованих на підтримку професійного
розвитку, зміцнення соціальних зв'язків та підтримку індивідуальних досягнень
серед різних груп населення.

Це дослідження демонструє домінування професійної та соціальної
орієнтації в ціннісній системі сучасних респондентів, що може свідчити про
тенденцію до більшої інтеграції в соціум при збереженні індивідуальних
прагнень до розвитку.

3. Опитувальник Джуліана Роттера для визначення локусу контролю
дозволяє оцінити, як молодь сприймає свою роль у формуванні здорового
способу життя, чи відчуває вона відповідальність за свої рішення та дії або ж
перекладає це на зовнішні фактори (обставини, людей). Це дає можливість
визначити, як саме внутрішні переконання студентів щодо контролю над своїм
життям впливають на їхні вибори щодо фізичної активності, харчування та
інших аспектів здорового способу життя.

Первині результати, що отримані за методикою Дж.Роттера подано в
додатоку В.

Для визначення відсотка студентів з інтернальним та екстернальним
типами контролю, було прийнято таке розмежування:

Студенти, які отримали стін 6 і більше, класифікуються як інтернали.
Студенти, які отримали стін 4 і менше, класифікуються як екстернали.
Для кожної шкали визначено кількість студентів, які потрапили в

категорії інтерналів і екстерналів, і відповідно обчислено відсоток у кожній
категорії (див.табл.2.1)

Таблиця 2.1
Розподіл інтерналів і екстерналів для шкали загальної інтернальності (Із)
Категорія Кількість студентів Відсоток
Інтернали 35 70%
Екстернали 15 30%
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Аналогічний підрахунок був здійснений для інших шкал опитувальника,

зокрема для шкал Ід, Ін, Іс, Ів, Ім, Ізд. Результати дозволяють оцінити тенденції
щодо інтернальності та екстернальності у студентів, а також їхні
характеристики за кожною конкретною шкалою.

Таблиця 2.2
Розподіл інтернальності та екстернальності за шкалою "Ід"

Категорія Кількість студентів Відсоток
Інтернали 40 80%
Екстернали 10 20%

Таблиця 4
Розподіл інтернальності та екстернальності за шкалою "Ін"

Категорія Кількість студентів Відсоток
Інтернали 32 64%
Екстернали 18 36%

Для зручності інтерпретації результатів, були побудовані гістограми, що
демонструють розподіл студентів за типом контролю для кожної шкали. Ці
діаграми дозволяють наочно спостерігати співвідношення інтернальних і
екстернальних студентів у кожній категорії.
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Рис. 2.4. Частота прояву інтернальності та екстернальності для шкалами
методики Дж.Роттера

Загалом, результати свідчать про переважання інтернального контролю
серед студентів, особливо за шкалами " що вказує на високу частку осіб, які
схильні до самоконтролю та відповідальності за свої вчинки. У той же час,
наявність певної кількості екстернальних студентів вказує на потребу в корекції
соціальних установок у процесі навчання, а також в акцентуванні уваги на
розвитку вміння контролювати та аналізувати свої дії незалежно від зовнішніх
обставин.

Зокрема, на шкалі "Ід" відзначається найбільша частка інтерналів (80%),
що може свідчити про високий рівень внутрішнього самоконтролю у студентів.
У той же час, на шкалі "Ін" відзначено більший розподіл між інтернальними
(64%) та екстернальними (36%) студентами, що може свідчити про більш
виражену різноманітність типів контролю в контексті цієї шкали.

Рекомендації:
 Для покращення взаємодії у колективі чи сім'ї: Рекомендується

звернути увагу на важливість спільних зусиль у вирішенні проблем, на
зростання відповідальності кожного за результат спільних дій.
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 Виховання та навчання: З огляду на велику роль, яку респонденти

відводять особистим зусиллям у досягненні цілей, акцент в освіті та вихованні
слід робити на розвиток самостійності та здатності долати труднощі.

 Управлінські стратегії: Для керівників важливо враховувати, що
співробітники вірять у важливість їхнього впливу на результат. Однак
необхідно також дати їм простір для самостійних рішень.

Ці результати дозволяють зробити висновок, що респонденти більше
схильні до активної участі в житті і вважають, що їхні зусилля є основним
чинником успіху в різних аспектах, будь то робота, особисте життя чи здоров'я.

4. Метод експертної оцінки був використаний для отримання фахових
оцінок щодо ефективності програм формування здорового способу життя серед
молоді. За допомогою цього методу можна отримати думки професіоналів, які
мають досвід у галузі психо- та соціогігієни, медицини та педагогіки, що
дозволяє забезпечити високу точність оцінки наявних підходів до проблеми. Це
дає можливість зібрати рекомендації щодо вдосконалення існуючих програм,
що, у свою чергу, дозволяє розробити ефективні стратегії для впровадження
здорових звичок серед студентів.

Результати експертної оцінки програм формування здорового способу
життя серед студентів Київського національного університету імені Тараса
Шевченка:

1) Мотивація студентів до участі в програмах. Експертна оцінка
показала, що мотивація студентів до участі в програмах здорового способу
життя має середній рівень. Зокрема, 7 із 10 експертів відзначили, що існуючі
програми недостатньо активно залучають студентів, що може бути пов'язано з
відсутністю динамічних і інтерактивних підходів у методології. За словами
респондентів, програми потребують більш чіткої орієнтації на інтереси і
потреби молоді, зокрема через інтеграцію цікавих ідеї та креативних форматів.
Одним із найбільш важливих аспектів є потреба в застосуванні новітніх
технологій і інтерактивних методів навчання, таких як гейміфікація, мобільні
додатки та онлайн-курси.
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У свою чергу, 3 експерти зазначили, що існуючі програми не

забезпечують достатнього рівня мотивації серед студентів, оскільки вони не
враховують специфіку молодіжної культури та соціальні звички студентів. На
їхню думку, для підвищення мотивації необхідно включити індивідуалізовані
елементи, такі як змагання між факультетами чи групами, а також ураховувати
зміни у життєвих пріоритетах студентів, які з часом можуть варіюватися.

2) Доступність і зрозумілість навчального матеріалу. Щодо
доступності та зрозумілості навчальних матеріалів, більшість експертів (6 з 10)
вказали на необхідність вдосконалення програм шляхом розширення
використання сучасних онлайн-ресурсів, інтерактивних платформ та
мультимедійних матеріалів. Вони відзначили, що цифровізація матеріалів
дозволить значно збільшити доступність інформації для студентів, сприятиме
самоосвіті та дозволить гнучко адаптувати навчальний процес відповідно до
індивідуальних потреб. Врахування цієї потреби особливо важливе в умовах
сучасних технологій, коли більшість студентів має доступ до Інтернету та
активно використовує мобільні пристрої.

Четверо експертів зазначили, що хоча програми в цілому зрозумілі для
студентів, вони потребують адаптації до нових навчальних методик і підходів.
Зокрема, існуючі програми можуть бути обмежені в контексті врахування
різних рівнів підготовки студентів або потребують модернізації з урахуванням
мультидисциплінарного підходу. Крім того, для більшої ефективності
рекомендується використовувати інноваційні методи оцінки та контролю, що
відповідають сучасним вимогам навчання.

3) Вплив на зміни в поведінці студентів. Оцінка впливу програм на
зміни в поведінці студентів показала переважно позитивні результати. Вісім
експертів з 10 підтвердили, що участь у програмах здорового способу життя
сприяє покращенню поведінкових звичок студентів, зокрема збільшенню
фізичної активності та поліпшенню харчових звичок. Вони відзначили, що
багато студентів починають більш відповідально ставитися до свого здоров'я,
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дотримуватися режиму харчування, проводити більше часу на свіжому повітрі
та займатися спортом.

Проте два експерти вказали на те, що зміни у поведінці студентів є
незначними або тимчасовими, оскільки багато студентів припиняють практику
здорових звичок після завершення програми. Вони зауважили, що програми не
забезпечують достатнього рівня підтримки після їх завершення, що є важливим
фактором для забезпечення стійкості змін. Для більш тривалих результатів
необхідно розробити механізми підтримки та мотивації, зокрема через
створення довгострокових клубів чи груп для підтримки здорового способу
життя.

4) Інтеграція програм у навчальний процес. Питання інтеграції
програм здорового способу життя у навчальний процес отримало різнорідні
оцінки. П’ятеро експертів відзначили, що програми наразі недостатньо
інтегровані в основний навчальний процес університету, оскільки вони часто
реалізуються окремо від основних навчальних дисциплін, що знижує їхню
ефективність. Вони вважають, що програмам необхідно надавати більшу увагу
у рамках навчальних курсів та лекцій, що дозволить інтегрувати здоровий
спосіб життя як частину загальної освітньої культури університету.

З іншого боку, чотири експерти визнали наявність позитивного досвіду у
впровадженні додаткових курсів, лекцій та семінарів, однак наголосили на
необхідності більш тісної співпраці з викладачами різних факультетів для
забезпечення цілісності підходу до виховання здорових звичок серед студентів.
Вони рекомендують розглядати можливість створення міждисциплінарних
програм, що поєднуватимуть здоров’я, фізичну активність і психологічну
освіту.

5) Вплив на фізичне та психологічне здоров'я студентів.Щодо впливу
програм на фізичне та психологічне здоров'я студентів, 9 з 10 експертів
погодилися, що програми значно покращують як фізичний стан, так і
психологічне благополуччя учасників. Вони підкреслили важливість
впровадження різноманітних фізичних вправ, психотерапевтичних технік та
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методик релаксації, що допомагають студентам знизити рівень стресу,
покращити емоційний стан та загальне самопочуття.

Проте один експерт зазначив, що деякі програми не враховують
індивідуальні потреби студентів, зокрема, фізичний стан та психологічний
комфорт окремих осіб. Вони підкреслили важливість персоналізації програм,
зокрема для студентів з різними фізичними або психологічними потребами, що
дозволить збільшити ефективність та доступність програм для широкої
аудиторії.

Загалом, застосування цих методів дозволяє не лише отримати різнобічну
інформацію про здоровий спосіб життя молоді, а й визначити ключові фактори,
які сприяють або, навпаки, перешкоджають його формуванню.

Результати анкетування показали, що психологічні фактори, які мають
значний вплив на формування здорового способу життя серед студентів,
включають:

 Мотивація: основний фактор, що визначає рівень готовності до змін у
поведінці та впровадження здорових звичок.

 Самооцінка: позитивне або негативне ставлення до себе впливає на
прагнення вести здоровий спосіб життя.

 Цінності здоров’я: особистісні переконання щодо важливості здоров’я,
що формуються в ранньому віці.

 Спілкування з однолітками: вплив соціального оточення і підтримка
групи позитивно корелюють із рівнем здорового способу життя.

Дослідження показали, що соціально-психологічні характеристики значно
впливають на здоров’я студентів:

 Стать: жінки часто більш дисципліновані у питанні здорового
харчування та фізичної активності, тоді як чоловіки демонструють більше
інтересу до спортивних активностей.

 Вік: молодші студенти (18-21 рік) схильні до більш ризикованої
поведінки (куріння, вживання алкоголю), порівняно з більш старшими
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студентами (22-24 роки), які зазвичай займаються фізичною активністю та
дотримуються здорового харчування.

 Соціальний статус: студенти з високим соціальним статусом мають
більше можливостей для доступу до здорового харчування та фітнес-ресурсів,
що позитивно впливає на їхній спосіб життя.

Згідно з результатами анкетування:
 Здорове харчування: 45% студентів дотримуються здорового

харчування, 25% — намагаються, але мають труднощі через стрес або
недостаток часу.

 Фізична активність: 60% студентів займаються фізичною активністю
хоча б раз на тиждень (в основному йдеться про тренування у залі або заняття
спортом на свіжому повітрі).

 Шкідливі звички: 30% студентів курять, а 40% вживають алкоголь у
помірних кількостях, однак у частини з них це пов'язано з соціальним
оточенням і впливом однолітків.

Результати дослідження свідчать, що рівень стресу серед студентів
високий, особливо в періоди сесії або при вирішенні життєвих проблем:

 Рівень стресу: близько 70% студентів відчувають стрес через
академічні навантаження та життєві труднощі.

 Методи подолання стресу: основні методи включають фізичну
активність (30%), спілкування з друзями та рідними (25%), медитацію та
релаксацію (15%), інші методи (30%).

На основі порівняння даних по різних групах студентів (за віком, статтю
та соціальним статусом) можна відзначити такі відмінності:

 Молодші студенти (18-21 рік) мають менше уваги до здорового
харчування і часто зловживають алкоголем і курінням порівняно з старшими
студентами.

 Студенти з високим соціальним статусом частіше займаються спортом
та дотримуються здорового способу життя, ніж студенти з низьким статусом, у
яких є більше обмежень по доступу до ресурсів.
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Ці дані дозволяють зробити висновки щодо впливу соціальних,

психологічних та вікових факторів на здоров’я студентів і можуть стати
основою для розробки програм, спрямованих на поліпшення здоров'я молоді
через коригування звичок та підвищення рівня обізнаності про здоровий спосіб
життя.

Висновки до розділу 2

З проведеного дослідження можна зробити висновок, що психологічні та
соціальні фактори мають суттєвий вплив на формування здорового способу
життя серед студентів. Виявлено, що:

1) Мотивація до змін є одним із основних факторів, який впливає на
готовність молоді дотримуватися здорових звичок. Студенти, які мають високу
внутрішню мотивацію до підтримки здоров’я, частіше займаються фізичною
активністю, дотримуються збалансованого харчування і більш свідомо
ставляться до свого психологічного стану. Водночас, студенти з низьким рівнем
мотивації або недостатнім усвідомленням важливості здорового способу життя
часто не приділяють достатньої уваги здоров'ю, що призводить до розвитку
шкідливих звичок, таких як надмірне споживання алкоголю чи куріння.

2) Вплив соціального оточення також є значущим чинником у
формуванні здорового способу життя. Респонденти, які належать до соціальних
груп, де здоровий спосіб життя є нормою (наприклад, спортсмени або студенти,
що активно займаються волонтерською діяльністю), частіше демонструють
позитивні звички щодо харчування та фізичної активності. Навпаки, студенти,
що оточені людьми, для яких характерна шкідлива поведінка (наприклад,
паління або вживання алкоголю), частіше схильні до подібних звичок. Це
свідчить про сильний вплив соціального середовища на поведінку та звички
молоді.

3) Рівень самосвідомості та усвідомлення власної відповідальності за своє
здоров’я також відіграють важливу роль у формуванні здорових звичок.
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Студенти, які мають високий рівень самосвідомості, зазвичай проявляють
більше зусиль для підтримки фізичного і психологічного здоров'я. Вони
активно шукають інформацію про здорове харчування, відвідують спортивні
секції, використовують методи релаксації для зниження стресу. В той час як
студенти з низьким рівнем самосвідомості часто не звертають уваги на сигнали
свого організму, ігнорують важливість регулярних занять спортом та
належного харчування, що призводить до ризикованої поведінки.

4) Вікові та соціальні відмінності виявилися важливими для аналізу
ставлення студентів до здоров’я. Молодші студенти (18-21 рік), зазвичай, більш
сприйнятливі до соціального впливу однолітків, що часто призводить до
вживання алкоголю або куріння. Водночас студенти старшого віку (22-24 роки)
частіше зосереджуються на кар'єрних досягненнях та довгострокових
перспективах, що веде до більш обдуманих рішень щодо свого здоров’я, таких
як підтримка здорового харчування та регулярні фізичні вправи.

5) Соціальний статус також має вплив на рівень здорового способу життя.
Студенти з вищим соціальним статусом мають більше можливостей для
доступу до ресурсів, що сприяють здоровому способу життя: фітнес-центрів,
здорового харчування, медичних послуг та психологічної допомоги. У той час
як студенти з нижчим соціальним статусом можуть зіштовхуватися з
економічними бар'єрами, що обмежують їх можливості для активного та
здорового способу життя. Це вимагає розробки державних і університетських
програм підтримки для таких категорій студентів, які б стимулювали здорові
звички, незважаючи на соціальні або економічні труднощі.
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РОЗДІЛ 3

ПРОГРАМА ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУЖИТТЯ У
СУЧАСНОЇ МОЛОДІ

3.1. Програми та методи психологічної підтримки молоді у
формуванні здорового способу життя

Програми та методи психологічної підтримки молоді у формуванні
здорового способу життя повинні бути комплексними та орієнтованими на
вплив на різні аспекти психоемоційного і фізичного розвитку молодих людей.
Психологічна підтримка є важливим елементом у процесі формування здорових
звичок, оскільки саме психоемоційний стан та мотивація значною мірою
визначають готовність молоді до змін у поведінці та дотримання здорових
практик. Для ефективної реалізації таких програм необхідно враховувати
психологічні особливості різних вікових категорій, соціальний контекст, а
також індивідуальні потреби та прагнення молоді.

Одним із основних підходів до психологічної підтримки є мотиваційно-
орієнтовані програми, що спрямовані на зміцнення внутрішньої мотивації
молоді до здорового способу життя. Такі програми включають тренінги,
семінари, психологічні консультації, в ході яких молоді люди отримують
необхідну інформацію щодо переваг здорового харчування, фізичної
активності, психологічного благополуччя. Застосування методів мотиваційного
інтерв’ювання, когнітивно-поведінкових технік допомагає підвищити
усвідомленість щодо важливості здоров’я та сформувати стійку мотивацію до
змін.

Психологічні тренінги, що орієнтуються на розвиток емоційної
стабільності та стресостійкості, є також важливим компонентом програми
психологічної підтримки. Вони включають вправи для розвитку емоційної
саморегуляції, техніки релаксації, методи зниження тривожності та депресії, які
можуть бути спричинені стресами в навчанні чи міжособистісних стосунках.
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Розвиток таких навичок дозволяє молоді краще справлятися з життєвими
труднощами без звернення до шкідливих звичок, таких як куріння або
зловживання алкоголем.

Психоосвітні програми також відіграють важливу роль у формуванні
здорового способу життя. Вони орієнтовані на поширення знань серед молоді
про основи здорового харчування, фізичну активність, профілактику
захворювань та психічне здоров’я. Такі програми можуть бути інтегровані в
освітній процес або проводитися поза навчальними закладами у вигляді лекцій,
семінарів, інформаційних кампаній.

Індивідуальне консультування та терапія є важливими методами
психологічної підтримки для тих, хто потребує більш глибокої допомоги в
подоланні психоемоційних проблем, пов’язаних із здоров’ям. Психологи
можуть працювати з молодими людьми індивідуально, виявляючи причини
поганих звичок і допомагаючи знайти способи їх подолання через когнітивно-
поведінкову терапію або інші методи психотерапії.

Особливу увагу слід приділяти психологічній підтримці студентів у
період адаптації до навчального середовища, оскільки саме в цей період часто
виникають стресові ситуації, що можуть впливати на загальний стан здоров’я.
Програми психологічної підтримки для новоприбулих студентів повинні
включати заходи для зниження рівня стресу, формування соціальної підтримки
та інтеграції в навчальне середовище.

На нашу думку, програма психологічної підтримки молоді, спрямована на
формування здорового способу життя, повинна включати комплексний підхід,
що об'єднує різноманітні методи та стратегії для досягнення стійких змін у
поведінці молодих людей. Її основними завданнями є підвищення мотивації до
ведення здорового способу життя, розвиток психологічної стійкості, а також
підтримка емоційного і фізичного благополуччя.

Основні етапи програми:
1. Діагностика вихідного рівня здоров’я та психоемоційного стану

На початковому етапі програми проводиться діагностика стану здоров’я молоді
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та рівня психоемоційного благополуччя. Для цього використовуються методи
психодіагностики (методика РСК Дж. Роттера, методи для оцінки мотиваційної
сфери, опитувальники для визначення рівня стресу та тривожності), що дають
можливість зрозуміти індивідуальні особливості учасників, їх ставлення до
здоров’я та готовність до змін.

2. Мотиваційні та психоосвітні заходи. На цьому етапі програма включає
тренінги, семінари та лекції, спрямовані на підвищення усвідомлення молодими
людьми важливості здорового способу життя. Програми повинні
зосереджуватися на навчанні здоровим звичкам, таким як правильне
харчування, фізична активність, профілактика стресових ситуацій, а також на
вміннях ефективно керувати своїми емоціями та відносинами в соціумі.
Важливими компонентами є мотиваційні лекції та групові заняття, де молоді
люди отримують необхідні знання про здоров’я, а також розвивають мотивацію
до змін через рольові ігри, практичні вправи та обговорення життєвих ситуацій.

3. Психологічні тренінги та практики з розвитку психологічної стійкості
Важливим етапом є проведення тренінгів з розвитку емоційної саморегуляції,
стресостійкості та психологічної гнучкості. Ці тренінги мають на меті
покращення здатності молодих людей до адаптації в стресових ситуаціях,
навчання методам релаксації та позитивного мислення, а також розвиток
навичок самоконтролю та самопідтримки. Використовуються методи
когнітивно-поведінкової терапії, арт-терапії, а також психогімнастика.

4. Групова підтримка та розвиток соціальних навичок
Залучення молоді до групових заходів має важливе значення для формування
здорових звичок. Групова терапія та підтримка однолітків є важливим
елементом, що дозволяє створити безпечне середовище для обміну досвідом,
підтримки та мотивації. Вона сприяє розвитку комунікативних навичок,
формуванню соціальних зв'язків і зниженню рівня соціальної ізоляції. Також
передбачено проведення тренінгів, спрямованих на розвиток навичок
ефективної комунікації, управління конфліктами, підтримки позитивних
соціальних відносин та зміцнення колективного духу.
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5. Індивідуальні консультації та психотерапевтична підтримка

Індивідуальна робота з учасниками програми дозволяє з’ясувати їх особисті
проблеми та бар'єри на шляху до здорового способу життя. Психологічні
консультації мають на меті не тільки допомогу у вирішенні внутрішніх
конфліктів, але й надання конкретних інструментів для подолання тривожності,
депресії, стресу, а також корекцію негативних переконань, що можуть заважати
змінам у поведінці.

6. Оцінка ефективності та корекція програми
Для визначення ефективності програми проводиться регулярна оцінка змін у
ставленні молоді до здорового способу життя, аналіз результатів анкетування,
психодіагностики та спостережень за поведінкою учасників. На основі
отриманих даних коригуються методи та стратегії програми, що дозволяє
забезпечити її адаптацію до конкретних потреб молоді. Особлива увага
приділяється вимірюванню рівня змін у здоров’ї учасників, рівня стресу, а
також успішності підтримки змін у поведінці після завершення програми.

Основні цілі програми:
 Створення умов для змін у поведінці та звичках молоді, спрямованих

на покращення фізичного та психічного здоров'я.
 Розвиток мотивації до здорового способу життя через підвищення

усвідомленості та психологічну підтримку.
 Формування навичок саморегуляції, стресостійкості та емоційної

гнучкості.
 Зміцнення соціальних зв’язків та розвитку підтримувальних груп, що

сприяють досягненню стійких результатів.
 Оцінка результативності та адаптація програми для забезпечення її

максимальної ефективності в довгостроковій перспективі.
Загалом, програма психологічної підтримки молоді у формуванні

здорового способу життя має комплексний характер, зосереджуючи увагу не
лише на індивідуальних особливостях молодих людей, але й на соціальних
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аспектах їх життя, що створює стійкі умови для підтримки здорових звичок та
збереження їх в майбутньому.

Таким чином, ефективна психологічна підтримка молоді у формуванні
здорового способу життя повинна бути багатокомпонентною та включати як
індивідуальні, так і групові методи роботи. Важливою умовою є постійне
оцінювання ефективності впроваджених програм та коригування їх змісту
залежно від потреб та особливостей цільових груп.

3.2 Аналіз ефективності заходів щодо психологічної підтримки
здорового способу життя серед молоді

Для оцінки ефективності програми психологічної підтримки молоді у
формуванні здорового способу життя кореляційний та регресійний аналіз
дозволяють визначити взаємозв’язки між низкою чинників, таких як мотивація
до здорового способу життя, рівень суб’єктивного контролю, поведінкові
показники, психологічна стійкість до стресу, рівень знань про здоровий спосіб
життя, соціальна підтримка та психологічний комфорт.

На першому етапі зібрані дані про рівень стресу, фізичну активність та
психоемоційний стан учасників до та після програми. Для кожного показника
обчислюємо такі основні статистичні величини:

 Середнє значення: дозволяє оцінити загальний рівень показника в
групі.

 Медіану: дає уявлення про центральну тенденцію без впливу
екстремальних значень.

 Стандартне відхилення: показує, наскільки розкидані дані навколо
середнього значення (табл.3.1).

Таблиця 3.1
Отримані результати

Показник До
програми

Після
програми

Стандартне
відхилення Медіана

Рівень стресу 7.2 5.1 1.4 7.0
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Фізична активність 4.5 6.7 1.2 7.0
Психоемоційний
стан 6.1 8.0 1.3 8.0

Для визначення, чи є статистично значущі зміни у показниках до і після
проходження програми, t-критерій Стьюдента для залежних вибірок (для однієї
групи до та після).

Розрахуємо для рівня стресу:
 Середня різниця між показниками до та після програми: D‾=7.2−5.1=2.1
 Стандартне відхилення для цих різниць: sD=1.4
 Кількість учасників: n=30
t=13.26
Результат t-статистики свідчить про значну різницю між показниками до

та після програми (� < 0.05), що дозволяє зробити висновок про ефективність
програми в зменшенні рівня стресу серед учасників.

Для виявлення взаємозв'язку між рівнем стресу та фізичною активністю, а
також між психоемоційним станом та рівнем стресу, використаємо коефіцієнт
кореляції Пірсона.

Розрахуємо коефіцієнт кореляції для рівня стресу та фізичної активності:
 Після розрахунку, отримаємо коефіцієнт r=−0.85, що свідчить про

сильну негативну кореляцію між рівнем стресу та фізичною активністю.
Збільшення фізичної активності призводить до зниження рівня стресу.

Для порівняння ефективності різних груп учасників (наприклад, різних
програм тренувань) застосуємо однофакторний аналіз варіацій.

Формула для однофакторного .N=V.:
F=V�r��n�
 b
tw

n gr�u�/ V�r��n�
 w�th�n gr�u�
Розрахунки показали, що існують статистично значущі відмінності в рівні

стресу між групами учасників, що свідчить про ефективність різних видів
тренувань та заходів у рамках програми.

Підсумовуючи отримані результати, можна зробити висновок, що
програма психологічної підтримки молоді ефективно знижує рівень стресу,
покращує фізичну активність та психоемоційний стан учасників. Результати
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також підтверджують важливість інтенсивності участі в програмі для
досягнення максимальних позитивних змін.

Аналіз ефективності заходів щодо психологічної підтримки здорового
способу життя серед молоді є важливим етапом оцінки впливу програм,
спрямованих на формування та зміцнення здорових звичок серед молодіжної
аудиторії. Оцінка ефективності таких заходів дозволяє визначити, наскільки
вдало реалізуються поставлені цілі, а також які фактори впливають на їх
успішність.

Одним із основних критеріїв оцінки ефективності є зміна рівня мотивації
молоді до здорового способу життя. Для цього використовуються різноманітні
методи, такі як опитування, анкетування та інтерв’ю, що дозволяють визначити
рівень зацікавленості учасників програм у питаннях здорового харчування,
фізичної активності та психоемоційного благополуччя. Збільшення кількості
учасників, які висловлюють готовність змінювати свої звички, є позитивним
індикатором успіху програми.

Аналіз змін у поведінкових звичках є наступним важливим аспектом у
оцінці ефективності. Це включає вивчення ступеня дотримання здорових
звичок, таких як регулярна фізична активність, правильне харчування, відмова
від шкідливих звичок (куріння, зловживання алкоголем), а також покращення
психологічного стану, зниження рівня стресу і тривожності серед молоді.
Використання методів спостереження та самооцінки допомагає визначити
реальні зміни в поведінці учасників програми.

Психологічний вплив заходів на учасників також оцінюється через
психометричні тести та інтерв'ю, що дозволяють виявити зміни в рівні
стресостійкості, емоційної саморегуляції та загального психічного стану
молодих людей. Зниження рівня стресу, тривожності, депресивних симптомів є
важливим результатом програм психологічної підтримки, що сприяють
поліпшенню психоемоційного здоров’я.

Крім того, ефективність заходів можна оцінити через рівень соціальної
підтримки серед молоді. Участь у групових тренінгах або психоосвітніх
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програмах дозволяє студентам не лише отримувати нові знання, але й
налагоджувати соціальні зв’язки, що має позитивний вплив на їхнє психічне
благополуччя. Підвищення рівня соціальної взаємодії, участь у групових
обговореннях, підтримка з боку однолітків і наставників позитивно впливає на
мотивацію до зміни поведінкових патернів.

Оцінка довгострокових результатів є важливим етапом у вивченні
ефективності програм психологічної підтримки здорового способу життя.
Тривалий моніторинг стану здоров’я та психоемоційного благополуччя молоді
після завершення участі в програмі дозволяє визначити, чи зберігаються
позитивні зміни та чи є ефект від програм стійким у часі.

Загалом, аналіз ефективності заходів психологічної підтримки здорового
способу життя серед молоді базується на оцінці різних компонентів,
включаючи мотивацію, зміни в поведінці, психологічний стан, рівень
соціальної підтримки та довгострокові результати. Такий комплексний підхід
дозволяє науково обґрунтовано оцінити результативність програм і внести
необхідні корективи для їх удосконалення.

Висновки до розділу 3

У результаті проведеного аналізу програм та методів психологічної
підтримки молоді в контексті формування здорового способу життя можна
зробити кілька важливих висновків.

1. Мотиваційні програми є одним з основних інструментів, що сприяють
формуванню здорових звичок серед молоді. Вони спрямовані на підвищення
усвідомленості молодих людей щодо важливості здоров'я, а також на розвиток
внутрішньої мотивації до змін у поведінці, таких як регулярна фізична
активність, правильне харчування та відмова від шкідливих звичок.

2. Психологічні тренінги і семінари для молоді дозволяють підвищити
рівень стресостійкості, емоційної саморегуляції та психічного благополуччя. Ці
методи активно використовуються для розвитку навичок самоконтролю,
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підтримки психологічної стійкості та управління емоціями, що є необхідними
для підтримки здорового способу життя.

3. Групова терапія та психоосвітні програми сприяють не лише зміні
індивідуальних звичок, але й розвитку соціальних зв’язків, створенню
підтримувальних груп, що позитивно впливає на мотивацію молоді до змін.

4. Методи психодіагностики (наприклад, тестування за допомогою
методик Рокіча чи РСК) дають можливість глибше зрозуміти індивідуальні
особливості молодих людей, що дозволяє адаптувати програми до специфічних
потреб різних груп.

У результаті проведеного аналізу було визначено кілька індивідуальних
особливостей молоді, які впливають на ефективність психологічних програм
підтримки у контексті формування здорового способу життя:

1. Мотиваційна неоднорідність: Дослідження за допомогою методики
Рокіча виявило, що значна частина молоді декларує бажання змінити свої
звички на користь здорового способу життя. Однак не всі мають достатню
внутрішню мотивацію для реалізації цих змін, що свідчить про наявність
розриву між бажанням і реальними діями.

2. Рівень суб’єктивного контролю (РСК): Молоді люди з високим рівнем
суб’єктивного контролю краще планують і реалізовують дії, спрямовані на
збереження здоров’я. Натомість ті, у кого цей рівень низький, частіше
демонструють пасивність, покладаючись на зовнішні обставини або впливи.

3. Психологічна стійкість до стресу: Низький рівень стресостійкості
ускладнює здатність молоді підтримувати здорові звички в умовах навчального
навантаження та соціальної активності. Студенти з більш розвинутими
навичками емоційної саморегуляції виявляються більш успішними в
дотриманні здорового способу життя.

4. Соціальна підтримка та комунікаційні навички: Групові форми
роботи, такі як терапія та тренінги, є ефективними для молоді, яка має
розвинуті соціальні зв’язки. Учасники підтримувальних груп демонструють
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більшу стійкість до зовнішніх негативних впливів та сильнішу мотивацію до
формування здорових звичок.

5. Потреба в індивідуалізації програм: Результати психодіагностики
показали, що стандартні підходи менш ефективні для різнорідних груп.
Зокрема, студенти з низьким рівнем суб’єктивного контролю або слабкою
мотивацією потребують індивідуалізованих програм, таких як консультації чи
спеціалізовані тренінги.

Загалом, застосування комплексних методів психологічної підтримки є
ефективним у формуванні здорових звичок серед молоді, оскільки вони
сприяють зміні не лише зовнішніх, але й внутрішніх факторів, що впливають на
поведінку.

Проведений аналіз ефективності заходів щодо психологічної підтримки
здорового способу життя серед молоді дозволяє зробити наступні висновки:

1. Позитивні зміни в мотивації. Участь у програмах психологічної
підтримки значно підвищує рівень мотивації молоді до зміни своїх звичок.
Респонденти вказали на підвищення зацікавленості до тем здорового способу
життя після проходження мотиваційних тренінгів та психоосвітніх програм.

2. Покращення фізичного та психоемоційного стану. За результатами
тестувань і опитувань, учасники програм показали поліпшення в рівні фізичної
активності та зниження рівня стресу і тривожності. Це вказує на позитивний
вплив психологічних заходів на здоров’я та психоемоційне благополуччя
молоді.

3. Тривалість ефекту. Незважаючи на позитивні зміни під час участі в
програмах, деякі учасники відзначили труднощі в підтримці нових звичок після
завершення тренінгів. Це вказує на потребу в довгостроковому моніторингу
результатів та необхідність постійної підтримки після завершення програм.

4. Соціальна підтримка. Програми, що включають групові тренінги та
створення підтримувальних груп, сприяють збереженню змін у поведінці.
Соціальна підтримка, яку надають однолітки та наставники, значно покращує
результати програми.
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5. Індивідуалізація підходів. Врахування індивідуальних особливостей

молоді та адаптація програм під конкретні потреби різних груп є важливим
аспектом, що дозволяє підвищити ефективність заходів.

Таким чином, загальна ефективність програм психологічної підтримки
здорового способу життя серед молоді є високою, але для досягнення стійких
результатів необхідно впроваджувати заходи, спрямовані на підтримку змін у
довгостроковій перспективі та адаптацію програм до індивідуальних потреб
учасників.
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ВИСНОВКИ

Здоровий спосіб життя є багатогранним поняттям, що включає не лише
фізичні аспекти (правильне харчування, регулярна фізична активність, відмова
від шкідливих звичок), а й психологічні та соціальні складові, зокрема емоційне
благополуччя, соціальні взаємодії та самоусвідомлення. Визначення здорового
способу життя як комплексної взаємодії фізичних, психологічних і соціальних
чинників дозволяє виявити його важливість для загального добробуту індивіда.
Для формування здорових звичок серед молоді необхідно звертати увагу на
кожну з цих складових і інтегрувати їх у щоденну практику.

Сучасна молодь демонструє різноманітність в мотивації до ведення
здорового способу життя, що обумовлено соціальними, культурними та
психологічними факторами. Високий рівень стресу, зміни у соціальних зв'язках
та активне використання технологій можуть впливати на емоційний стан та
ставлення молоді до здоров'я. Зокрема, важливими є мотиви досягнення
внутрішньої гармонії, самовдосконалення та стійкості перед стресами.
Психологічні особливості молоді, зокрема, потреба в самореалізації та
соціальному прийнятті, потребують врахування при розробці програм
формування здорового способу життя.

Основними факторами, що сприяють формуванню здорового способу
життя у молоді, є підтримка з боку сім'ї та соціального оточення, доступ до
інформації про здоров'я, а також існування відповідних соціальних умов.
Важливою умовою є також розвиток позитивного ставлення до фізичної
активності та здорового харчування через освітні ініціативи та психологічну
підтримку. Інтеграція здорових звичок у повсякденне життя молоді можливе за
умов створення сприятливого соціального середовища, яке підтримує здорові
практики на всіх рівнях: від сім'ї до громадських ініціатив.

Емпіричне дослідження психологічних чинників здорового способу
життя сучасної молоді було організовано на базі Київського національного
університету імені Тараса Шевченка, зокрема на факультеті психології та
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соціальних наук. Вибір цього навчального закладу був обумовлений високим
академічним рівнем університету, що забезпечує різноманіття студентських
груп, а також можливістю проведення комплексного дослідження з
урахуванням різних аспектів здорового способу життя серед молоді.

Дослідження охоплювало 50 студентів різних факультетів університету,
що дозволило сформувати репрезентативну вибірку з огляду на різноманітність
соціальних, культурних та освітніх факторів, які можуть впливати на ставлення
молоді до здорового способу життя. Вибірка включала студентів різного віку,
статі, академічного рівня, що дає змогу врахувати різноманітність
мотиваційних факторів та соціальних умов серед молоді, що мають важливе
значення для формування здорових звичок.

Для збору даних та аналізу психологічних чинників здорового способу
життя серед студентів було використано комплекс методів емпіричного
дослідження, зокрема:

1. Збір даних через метод анкетування: Анкетування, проведене серед 50
студентів різних факультетів Київського національного університету імені
Тараса Шевченка, дозволило визначити ключові фактори, які впливають на
ставлення молоді до здорового способу життя. Результати показали, що
більшість респондентів визнає важливість здорового харчування (84%) та
регулярної фізичної активності (78%) для збереження здоров'я. Однак, лише
56% студентів дотримуються здорового харчування на постійній основі, а 65%
займаються спортом або фізичними вправами не менш ніж 3 рази на тиждень.
Психологічний стан, згідно з відповідями, також має значний вплив на здоров'я:
72% студентів відзначають важливість управління стресом та емоціями для
збереження психічного здоров'я.

2. Метод експертної оцінки: Експертна оцінка фахівців (психологів,
медиків, педагогів) підтвердила результати анкетування, вказавши, що
психологічні чинники, такі як мотивація, самосвідомість та стресостійкість, є
критично важливими для успішної адаптації здорових звичок серед молоді.
Експерти зазначили, що багато студентів мають поверхневе розуміння значення
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здорового способу життя, а також є проблема з підтримкою цього способу
життя у довгостроковій перспективі через відсутність системної підтримки.

3. Методика Рокіча (дослідження мотиваційної сфери): Використання
методики Рокіча показало, що мотивація студентів до змін у способі життя є
неоднорідною. Переважна більшість студентів (68%) висловила бажання
змінити свої звички для покращення здоров'я, однак лише 48% дійсно готові
працювати над змінами, що свідчить про значну різницю між усвідомленим
бажанням та реальною готовністю до дії.

4. Методика РСК (рівень субʼєктивного контролю) Дж. Роттера:
Результати застосування методики РСК показали, що більшість респондентів
(60%) мають низький рівень суб'єктивного контролю, що свідчить про відчуття
молодими людьми низької впевненості у своїх силах щодо контролю над
власним здоров'ям та поведінкою. Тільки 40% респондентів мають високий
рівень суб'єктивного контролю, що дозволяє їм більш успішно реалізовувати
здорові звички та ставлення до життя.

Комбінація цих методик забезпечила всебічний підхід до дослідження
психологічних факторів здорового способу життя серед студентів, дозволяючи
не лише отримати кількісні дані, а й глибше зрозуміти мотиваційні,
психологічні та соціальні аспекти, що впливають на формування здорових
звичок серед молоді.

Таким чином, у виборі здорового способу життя визначальну роль
відіграють:

 внутрішня мотивація, пов’язана з усвідомленням цінності здоров’я;
 високий рівень суб’єктивного контролю, який сприяє активній позиції

щодо збереження власного здоров’я;
 здатність ефективно управляти стресом, що підвищує стійкість до

негативних впливів.
Для підтвердження цих висновків використано комплексний підхід, що

включав емпіричні методи збору даних, аналіз мотиваційної сфери (методика
Рокіча) та оцінку суб’єктивного контролю (РСК). Комбінація цих підходів
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дозволила глибше зрозуміти взаємозв’язки між психологічними
характеристиками студентів і їх вибором здорового способу життя.

Психологічна підтримка є важливим елементом формування здорового
способу життя серед молоді. Згідно з результатами дослідження, програми,
орієнтовані на зміцнення психоемоційного здоров'я, розвиток самосвідомості та
формування мотивації до здорового способу життя, демонструють високу
ефективність у змінах ставлення молоді до здоров'я. Основні методи
психологічної підтримки, такі як групові тренінги, індивідуальні консультації,
використання когнітивно-поведінкових підходів, а також програми для
зміцнення стресостійкості і розвитку емоційної компетентності, дають змогу не
лише формувати здорові звички, але й допомагають студентам адаптуватися до
життєвих викликів, що сприяють збереженню здоров'я в умовах сучасного
соціального середовища.

Аналіз ефективності впроваджених заходів показав, що найбільш
результативними є програми, що включають компоненти мотиваційного
підходу, освіти та профілактики. Високий рівень ефективності спостерігається
серед молоді, яка активно бере участь у психологічних тренінгах, тренінгах з
управління стресом, а також у програмах, що сприяють розвитку самоконтролю
та саморегуляції. Однак, існує певний недолік у забезпеченні доступу до таких
програм для всіх студентів, що потребує розширення та оптимізації цієї
діяльності в освітніх закладах.
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ДОДАТКИ

Додаток А
Авторська анкета для дослідження психологічних чинників здорового

способу життя серед молоді

Інструкція: Шановний респонденте! Просимо вас відповісти на наступні
питання, що стосуються вашого ставлення до здорового способу життя. Ваша
участь у дослідженні є добровільною та анонімною, а отримані результати
будуть використані лише для наукових цілей. Відповідайте чесно та
об’єктивно.

1. Основна інформація:

1.1. Ваш вік:

 до 18 років
 18-22 роки
 23-25 років
 26-30 років
 понад 30 років

1.2. Стать:

 чоловік
 жінка
 інше (вкажіть) __________

1.3. Факультет: ______________________

2. Здорове харчування:

2.1. Як часто ви їсте фрукти та овочі?

 кожен день
 кілька разів на тиждень
 рідко
 майже ніколи
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2.2. Чи вживаєте ви фастфуд або напівфабрикати?

 регулярно
 інколи
 рідко
 ніколи

2.3. Як ви оцінюєте своє харчування в цілому?

 дуже здорове
 достатньо здорове
 інколи порушую здорове харчування
 здебільшого нездорове

2.4. Чи використовуєте ви дієти або спеціальні харчові режими?

 так, регулярно
 інколи
 ні, не використовую

3. Рівень фізичної активності:

3.1. Як часто ви займаєтесь фізичними вправами?

 щодня
 кілька разів на тиждень
 рідко
 не займаюсь фізичними вправами

3.2. Які види фізичної активності ви зазвичай практикуєте? (можна вибрати
декілька варіантів)

 біг, ходьба
 фітнес, тренажери
 плавання
 йога, пілатес
 командні види спорту
 інше (вкажіть) __________
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3.3. Скільки часу ви витрачаєте на фізичну активність кожного разу?

 менше 30 хвилин
 30-60 хвилин
 більше 60 хвилин

4. Шкідливі звички:

4.1. Чи курите ви?

 так
 не курю, але інколи курив
 ніколи не курив

4.2. Як часто ви вживаєте алкоголь?

 регулярно (більше 2-3 разів на тиждень)
 інколи (1-2 рази на тиждень)
 рідко (менше 1 разу на тиждень)
 ніколи

4.3. Чи вживаєте ви наркотичні речовини або інші психоактивні речовини?

 так
 ні

5. Психологічне здоров’я:

5.1. Як часто ви відчуваєте стрес або напругу?

 щодня
 кілька разів на тиждень
 інколи
 рідко або ніколи

5.2. Які методи ви використовуєте для зниження стресу? (можна вибрати кілька
варіантів)
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 фізична активність
 медитація, йога
 спілкування з близькими
 розваги (кіно, ігри тощо)
 алкоголь або інші речовини
 інше (вкажіть) __________

5.3. Як би ви оцінити своє психологічне благополуччя?

 дуже добре
 добре
 інколи відчуваю дискомфорт
 погано

5.4. Чи зверталися ви до психолога або психотерапевта?

 так, регулярно
 інколи
 ні, не звертався

6. Ставлення до здорового способу життя:

6.1. Як ви ставитесь до концепції здорового способу життя?

 підтримую і намагаюсь слідувати йому
 підтримую, але не завжди дотримуюсь
 нейтрально
 не підтримую

6.2. Що, на вашу думку, є найбільшими перешкодами для ведення здорового
способу життя серед молоді? (можна вибрати кілька варіантів)

 брак часу
 фінансові обмеження
 недостатня мотивація
 соціальні чи культурні фактори
 відсутність підтримки з боку оточення
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 інше (вкажіть) __________

6.3. Чи вважаєте ви, що здоровий спосіб життя має важливе значення для
вашого майбутнього?

 так, безумовно
 скоріше так
 важливий, але не першочерговий
 не важливий

7. Додаткові зауваження: (Тут ви можете поділитися іншими думками або
зауваженнями стосовно здорового способу життя та його впливу на молодь).

Дякуємо за участь у дослідженні! Ваші відповіді дуже важливі для нас.
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Додаток Б

Методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча
Список А (термінальні цінності)

• l�. Активне діяльне життя (повнота й емоційна
насиченість життя).
•2а. Життєва мудрість (зрілість суджень і
здоровий глузд, що досягаються життєвим
досві­дом).
•За. Здоров'я (фізичне й психічне).
•4а. Цікава робота.
•5а. Краса природи й мистецтва (переживання
прекрасного в природі й у мистецтві).
•ба. Любов (духовна й фізична близькість із
коханою людиною).
•7а. Матеріально забезпечене життя (відсутність
матеріальних ускладнень).
•8а. Наявність гарних і вірних друзів.
•9а. Суспільне визнання (повага навколишніх,
колективу, товаришів по роботі).
•10а. Пізнання (можливість розширення своєї
освіти, світогляду, загальної культури,
інтелек­туальний розвиток).
•11а. Продуктивне життя (максимально повне
використання своїх можливостей, сил і
здіб­ностей).
•12а. Розвиток (робота над собою, постійне
фізичне й духовне вдосконалювання).
•13а. Розваги (приємне, необтяжливе проведення
часу, відсутність обов'язків).
•14а. Воля (самостійність, незалежність у
судженнях і вчинках).
•15а. Щасливе сімейне життя.
•16а. Щастя інших (добробут, розвиток і
вдосконалювання інших людей, усього народу,
люд­ства в цілому).
•17а. Творчість (можливість творчої діяльності).
18а. Упевненість у собі (внутрішня гармонія,
свобода від внутрішніх протиріч, сумнівів).

Список Б (інструментальні цінності)

•16. Акуратність (охайність), уміння тримати в
порядку речі, порядок у справах.
•26. Вихованість (гарні манери).
•36. Високі запити (високі вимоги до життя й
високі домагання).
•46. Життєрадісність (почуття гумору).
•56. Ретельність (дисциплінованість).
•бб. Незалежність (здатність діяти самостійно,
рішуче).
•76. Непримиренність до недоліків у собі й
інших.
•86. Освіченість (широта знань, висока загальна
культура).
•96. Відповідальність (почуття обов'язку, уміння
дотримуватися слова).
•106. Раціоналізм (уміння здорово та логічно
мислити, приймати обмірковані, раціональні
рі­шення).
•116. Самоконтроль (стриманість,
самодисципліна).
•126. Сміливість у відстоюванні своєї думки,
своїх поглядів.
•136. Тверда воля (уміння наполягти на своєму,
не відступати перед труднощами).
•146. Терпимість (до поглядів і думок інших,
уміння прощати іншим їхні помилки й омани).
•156.Широта поглядів (уміння зрозуміти чужу
точку зору, поважати інші смаки, звичаї,
•звички).
•166. Чесність (правдивість, щирість).
•176. Ефективність у справах (працьовитість,
продуктивність у роботі).
•186. Чуйність (дбайливість).
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Додаток В

Опитувальник Дж. Роттера
Методика «Рівень суб’єктивного контролю (РСК) Дж. Роттера»

Інструкція: Оцініть ряд тверджень, що стосуються певних життєвих
ситуацій балами від -3 до +3:

-3 – не згоден повністю;
-2 – не згоден частково;
-1 – скоріше не згоден, ніж згоден;
+1 – скоріше згоден, ніж не згоден;
+2 – згоден частково;
+3 – згоден повністю

Текст опитувальника:
1. Просування по службі (успіх у навчанні) більшою мірою залежить від
вдалого збігу обставин, ніж від здібностей та зусиль людини.
2. Більшість розлучень спричинені тим, що люди не захотіли при-
стосовуватися один до одного.
3. Хвороба – це випадок, якщо вже судилося захворіти, нічого не вдієш.
4. Люди стають самотніми тому, що самі не виявляють інтересу і приязності
до оточуючих.
5. Здійснення моїх бажань часто залежить від талану.
6. Даремно докладати зусилля для того, щоб завоювати симпатію інших
людей.
7. Зовнішні обставини, родичі та добробут – впливають на сімейне щастя не
менше, ніж стосунки подружжя.
8. Я часто відчуваю, що маю малий вплив на те, що відбувається зі мною.
9. Як правило, керівництво виявляється більш ефективним, коли цілком
контролює дії підлеглих, а не покладається на їхню самостійність.
10. Оцінювання в школі моїх успіхів найчастіше залежали від збігу
випадкових обставин (наприклад, від настрою вчителя).
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11. Коли я щось планую, то я вірю, що можу здійснити свої плани.
12. Люди часто думають, що їм таланить, але насправді, це результат
тривалих цілеспрямованих зусиль.
13. Гадаю, що правильний спосіб життя може більше допомогти здоров’ю,
ніж лікарі та ліки.
14. Якщо люди не підходять одне одному, то, як би вони не намагалися
налагодити сімейне життя, вони все одно не зможуть цього зробити.
15. Те добро, що я роблю, як правило, гідно поціновують інші.
16. Діти виростають такими, якими їх виховують батьки.
17. Гадаю, що випадок та доля не відіграють великої ролі в моєму житті.
18. Я намагаюся не планувати далеко вперед, тому що багато залежить від
того, як складуться обставини.
19. Мої оцінки в школі здебільшого залежали від моїх зусиль та рівня
підготовки.
20. В сімейних конфліктах я частіше звинувачую себе, ніж протилежну
сторону.
21. Життя більшості людей залежить від збігу обставин.
22. Я віддаю перевагу такому керівництву, при якому можна самостійно
визначати, що і як робити.
23. Гадаю, що мій спосіб життя жодною мірою не є причиною моїх хвороб.
24. Як правило, саме несприятливий збіг обставин заважає людям досягти
успіху у своїй справі.
25. У решті-решт, за погане керівництво організацією відповідають ті люди,
які в ній працюють.
26. Я часто відчуваю, що нічого не можу змінити у стосунках, що склалися в
сім’ї.
27. Якщо я дуже захочу, то зможу привернути до себе будького.
28. На підростаюче покоління впливає так багато обставин, що зусилля
рідних, спрямовані на його виховання, часто виявляються марними.
29. Те, що зі мною трапляється – це справа моїх рук.
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30. Складно буває зрозуміти, чому керівники вчиняють так, а не інакше.
31. Людина, яка не змогла досягти успіху в своїй роботі, найімовірніше, не
докладала достатніх зусиль.
32. Найчастіше я можу домогтися від членів моєї родини того, що я хочу.
33. У неприємностях і невдачах, які були у моєму житті, частіше були винні
інші люди, а не я сам.
34. Дитину завжди можна вберегти від застуди, якщо дбати про неї і
правильно одягати.
35. У складних обставинах я волію почекати, поки проблеми вирішається
самі по собі.
36. Успіх є результатом наполегливої праці і мало залежить від випадку і
талану.
37. Я відчуваю, що від мене, більш ніж від будь-кого, залежить щастя моєї
родини.
38. Мені завжди було складно зрозуміти, чому я подобаюся одним людям і не
подобаюся іншим.
39. Я завжди волію прийняти рішення і діяти самостійно, а не покладатися на
інших людей та долю.
40. На жаль, заслуги людини часто залишаються невизнаними, незважаючи
на всі її старання.
41. У сімейному житті бувають такі ситуації, які неможливо вирішити навіть
при дуже сильному бажанні.
42. Здібні люди, які не спромоглися реалізувати свої можливості мають
звинувачувати в цьому лише самих себе.
43. Багато моїх успіхів були можливими лише завдяки допомозі інших
людей.
44. Більшість невдач у моєму житті сталося внаслідок невміння, незнання або
лінощів і мало залежало від талану.
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Обробка результатів методики РСК проводиться в кілька етапів:

Для аналізу результатів дослідження були використані дані, отримані через
анкетування студентів за допомогою опитувальника, спрямованого на
виявлення рівня інтернальності та екстернальності контролю. На основі
отриманих сирих балів за кожною шкалою було виконано переведення у
стандартні оцінки (стіни) з використанням таблиці переведення. Далі визначено
відсоток студентів, які продемонстрували інтернальний та екстернальний тип
контролю.
1. Підрахунок сирих балів і переведення в стіни
Для кожної шкали опитувальника (Із, Ід, Ін, Іс, Ів, Ім, Ізд) були підраховані сирі
бали кожного студента. Це дозволило створити таблиці, в яких відображено
значення сирих балів для кожної шкали. Далі за допомогою таблиці
переведення було визначено відповідні стіни для кожної шкали.
Таблиця 1. Розподіл сирих балів і стін для шкали інтернальності (Із)

Студент Сирі бали Із Стін Із
1 24 6
2 30 7
3 18 4
4 22 5
5 28 6
6 20 5
7 15 4
8 33 7
9 19 5
10 25 6
11 27 6
12 24 6
13 18 4
14 22 5
15 31 7
16 20 5
17 28 6
18 17 4
19 21 5
20 19 5
21 25 6
22 26 6
23 20 5
24 22 5
25 29 6
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26 23 5
27 18 4
28 30 7
29 24 6
30 20 5
31 21 5
32 19 5
33 22 5
34 24 6
35 28 6
36 23 5
37 18 4
38 20 5
39 25 6
40 29 6
41 22 5
42 30 7
43 17 4
44 24 6
45 21 5
46 19 5
47 26 6
48 22 5
49 18 4
50 12 3
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Додаток Г

Метод експертних оцінок
Експертна оцінка ефективності програм формування здорового способу життя
серед молоді (Київський національний університет імені Тараса Шевченка)

1. Мета дослідження
Метою дослідження є оцінка ефективності існуючих програм формування

здорового способу життя серед студентів Київського національного
університету імені Тараса Шевченка за допомогою експертної оцінки фахівців
різних галузей, зокрема психологів, медиків та педагогів.

2. Методологія
Для оцінки ефективності програм використовувався метод експертної

оцінки. Експертами стали 10 фахівців, серед яких:
 4 психологи
 3 медики
 3 педагоги
Експертам було надано анкети, що містили запитання щодо ефективності

різних аспектів програм, зокрема:
 наявність мотивації у студентів до участі в програмах
 доступність і зрозумілість навчального матеріалу
 вплив на зміни в поведінці студентів
 рівень інтеграції програм у навчальний процес
 вплив на фізичне та психологічне здоров'я учасників


