
 

Здоров’я – це стан 

повного фізичного, 

духовного та соціального 

благополуччя, а не тільки 

відсутність хвороб або 

фізичних вад. 

 

 Здорова людина – це та людина, 

яка життєрадісно й охоче виконує 

обов’язки, покладені на неї життям, і 

повністю реалізує свої фізичні й 

розумові здібності. 

 

Стан здоров’я 

залежить: 
1. на 10% від рівня розвитку 

медицини; 

2. на 20% від впливу навколишнього 

середовища; 

3. на 20% від спадковості; 

4. на 50% від умов та способу життя. 

 

Спосіб життя – це той чинник 

здоров’я, який має майже цілком 

залежати від нашої поведінки. Оскільки 

половина здоров’я залежить від тебе, то 

своє здоров’я можна поліпшувати або 

псувати. 

 

 

 

 

Фізичне здоров’я 
 Фізично здорова дитина розвинена 

відповідно до віку, у неї відсутні 

хронічні захворювання. Така 

дитина активно бере участь у 

рухливих іграх, займається в 

спортивних секціях, працездатна, 

загартована, дотримується режиму 

праці і відпочинку. 

 Фізично здорова дитина 

усвідомлено виконує вимоги 

особливої гігієни, правильно 

харчується, має початкові знання 

про анатомію та фізіологію 

людини. Веде здоровий спосіб 

життя, протидіє згубним звичкам – 

алкоголізму, наркоманії, курінню. 
 

Духовне здоров’я 
 Духовно здорова дитина 

характеризується добрим 

ставленням до навколишніх 

людей.  

 Духовно здорова дитина будь-яку 

справу виконує уважно, 

зацікавлено, сумлінно, з любов’ю. 

 Духовно здорова особистість має 

постійну потребу пізнавати світ, 

себе і призначення свого життя. 

 

 

 

Психічне здоров’я 

 У психічно здорової 

дитини розвинені 

довільні психічні 

процеси, наявна 

саморегуляція, 

адекватна самооцінка, позитивні 

думки та емоції, впевненість, 

гармонія душі та зовнішньої 

поведінки. 

 Психічно здоровій дитині 

притаманні такі риси характеру, як 

внутрішня свобода, воля 

(самоконтроль, самодисципліна 

тощо), поміркованість, 

урівноваженість. 
 

 

Соціальне здоров’я 
 У соціально здорової дитини 

завжди доброзичливе ставлення до 

дорослих, однолітків та до 

молодших. 

 Такій дитині притаманна 

доброзичливість, правдомовність, 

здатність тримати слово, 

відповідальність, шляхетність, 

толерантність, повага до законів. 
 

 

 

 

 



 

Що таке здоровий спосіб життя? 

Це такий спосіб життя, який 

зберігає і поліпшує здоров’я. 

Які основні складові здорового 

способу життя? 

Фізкультура (біг і ранкова зарядка, 

і різноманітні види спорту, й аеробіка, і 

фітнес, і туризм тощо); здорове 

харчування; особиста гігієна, 

правильний режим навчання та 

відпочинку. 

Якщо людина вважає себе 

культурною, то вона буде намагатися: 

 підтримувати гарну фізичну 

форму; 

 робити ранкову зарядку, що 

надасть бадьорості та стимулює 

організм; 

 щодня знаходити 20 – 30 хвилин 

для активного руху; 

 у вихідні «дозволятиме» собі 

кілька годин присвятити 

спортивним іграм на свіжому 

повітрі, туристичним походам 

тощо. 

Що таке здорове 

харчування? 

Один-два рази на 

день вживати гарячу першу 

страву, і щодня – фрукти та 

овочі. 

 

Як організувати режим навчання 

та відпочинку? 

 Через кожні 45 хвилин навчання 

робити 10-хвилинні перерви та 

переключатися з одного виду 

діяльності на інший. 

 Спати не менше ніж 8 годин на 

добу. 

 Вчитися основ релаксації. 

Як можна загартовуватися? 

 Починати умивання холодною 

водою. 

 Влітку не забувати ходити на 

природі босоніж. 

 Засмагати на сонці. 

 Приймати контрастний душ та 

обливатися холодною водою. 

 Спати з відчиненою кватиркою 

цілий рік. 

 Не забувати, що загартовують 

також лазня та сауна. 

 За будь-якої погоди бігати легко 

вдягненим.  

Які додаткові заходи можуть 

зміцнити здоров’я? 

 Масаж або самомасаж. 

 Дихальні вправи на затримку та 

поглиблення дихання. 

 Вправи для хребта та постави. 

 
Комп’ютерний набір та дизайн: С.Я. Коваленко 

Відповідальна за випуск: А.П. Стожок 
 

 

Відділ культури Кролевецької  

районної державної адміністрації 

Районний комунальний заклад 

«Кролевецька районна дитяча бібліотека» 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

                         

м. Кролевець, 2014 

 

 


