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У статті розглядається взаємозв’язок між здоровим способом життя, ціннісним ставленням 
до здоров’я та суб’єктивним благополуччям студентів, які здобувають освіту за спеціальністю 
«Психологія». Увага зосереджена на важливості розвитку культури турботи про себе в процесі про-
фесійного становлення майбутніх психологів, особливо в умовах соціальної нестабільності й війни. 
Теоретично обґрунтовано, що здоров’я – не лише біологічна категорія, а й психологічний, соціаль-
ний і ціннісний феномен, який безпосередньо впливає на професійну стійкість, здатність до емпатії 
й ефективну допомогу іншим. Емпіричне дослідження охопило 60 студентів 1–2 курсів, які навча-
ються за спеціальністю «Психологія» в ПВНЗ «Європейський університет». Проведено опитування 
за такими психодіагностичними методиками, як SF-36 (Дж. Е. Вар) і «Шкала суб’єктивного благопо-
луччя» (Ж. Перуе-Баду). Отримані результати продемонстрували наявність статистично значущого 
зв’язку між рівнем емоційної врівноваженості, позитивним ставленням до здоров’я, показниками 
психічного здоров’я й суб’єктивного благополуччя. Зроблено висновок про необхідність системного 
включення теми збереження й підтримки здоров’я в зміст професійної підготовки психологів. Запро-
поновано низку заходів, які можна запровадити в рамках освітнього процесу задля формування в сту-
дентів-психологів внутрішньої цінності турботи про себе як основи професійної стійкості, зокрема 
введення психогігієни як обов’язкової навчальної дисципліни, інтеграція практик самодослідження 
й самопідтримки, проведення тренінгів і групових занять на тему здорового способу життя, запро-
вадження менторських програм тощо. Обґрунтовано, що формування відповідального ставлення до 
власного здоров’я є важливим складником становлення психолога як стійкої, зрілої та ефективної 
особистості.

Ключові слова: здоровий спосіб життя, студенти-психологи, благополуччя, психогігієна, освітні 
практики.

Drobotko I. D. Formation of the value of a healthy lifestyle in future psychology students 
as a factor of their subjective well-being

The article discusses the relationship between a healthy lifestyle, value attitude to health and subjective 
well-being of students majoring in psychology. Attention is focused on the importance of developing a culture 
of self-care in the process of professional development of future psychologists, especially in conditions 
of social instability and war. It is theoretically substantiated that health is not only a biological category, but 
also a psychological, social and value phenomenon that directly affects professional resilience, the ability to 
empathize and effectively help others. The empirical study covered 60 1st and 2nd year students majoring 
in Psychology at the European University. A survey was conducted using such psychodiagnostic methods as 
the SF-36 (J. E. Ware) and the Subjective Well-Being Scale (J. Perué-Badou). The obtained results demonstrated 
the existence of a statistically significant relationship between the level of emotional balance, positive 
attitude to health, indicators of mental health and subjective well-being. It is concluded that it is necessary 
to systematically include the topic of health maintenance and health promotion in the content of professional 
training of psychologists. A number of measures are proposed that can be implemented in the educational 
process to form the intrinsic value of self-care in psychology students as the basis of professional resilience, 
in particular, the introduction of psychohygiene as a compulsory discipline, the integration of self-study 
and self-support practices, trainings and group classes on healthy lifestyles, the introduction of mentoring 
programs, etc. It is substantiated that the formation of a responsible attitude to one's own health is an important 
component of the formation of a psychologist as a stable, mature and effective personality.

Key words: healthy lifestyle, psychology students, well-being, psychohygiene, educational practices.
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Вступ. У сучасних умовах, коли Укра-
їна перебуває в стані війни, психічне 
здоров’я молоді набуває особливої ваги. Сту-
денти, зокрема ті, що здобувають освіту за 
спеціальністю «Психологія», стикаються 
з підвищеним рівнем тривоги, стресу, неви-
значеності щодо майбутнього й інформацій-
ним перевантаженням. Водночас саме вони 
після закінчення університету будуть фахів-
цями, покликаними підтримувати психічне 
здоров’я інших. Тому питання психологічного 
благополуччя студентів-психологів стає не 
лише особистою, а й суспільною потребою.

Одним із ключових чинників психологіч-
ного благополуччя є здоровий спосіб життя, 
який охоплює не лише фізичну активність, 
харчування й режим сну, а й навички емо-
ційної саморегуляції, екологічної комуніка-
ції, усвідомленості й турботи про психічне 
здоров’я. Формування таких навичок під час 
навчання є запорукою стійкості до професій-
ного вигорання та високого рівня адаптив-
ності в умовах змін і кризи. Однак у реаліях 
сьогодення молодь часто нехтує базовими 
потребами свого тіла й психіки, що ускладнює 
формування повноцінного професійного «я».

Дослідження особливостей прищеплення 
та розвитку цінності здорового способу життя 
в студентів-психологів дає змогу не лише вия-
вити наявні труднощі та бар’єри, а й окрес-
лити напрями підтримки й розвитку їхнього 
психологічного благополуччя. Актуальність 
теми зумовлена потребою в підготовці вну-
трішньо ресурсних, стійких і відповідальних 
фахівців, які зможуть ефективно функціону-
вати в умовах підвищеного соціального запиту 
на психологічну допомогу в країні, що пере-
живає війну й трансформаційні зміни. 

Проблема формування ціннісного став-
лення до здоров’я та здорового способу життя 
в умовах все більшого психоемоційного 
навантаження, яке відчувають сучасні сту-
денти, зокрема майбутні психологи, набуває 
особливого значення. Так, питання ціннісного 
ставлення до здоров’я розглядали в роботах 
І. Беха, О. Березовської, Т.  Шамрай. Дослі-
дження І. Воловика, Н. Калачян, Ю. Шойгу, 
Н. Білоус, В.  Гаврилова показують, що висо-
кий рівень сформованості цінності здорового 
способу життя позитивно корелює з показни-

ками психологічного благополуччя, що осо-
бливо важливо для майбутніх фахівців, які 
працюватимуть з іншими людьми.

Мета статті – виділити особливості 
й напрацювати пропозиції формування цін-
ності здорового способу життя в майбут-
ніх студентів-психологів як чинника їхнього 
суб’єктивного благополуччя.

Методи та методики дослідження. У ході 
написання публікації використано такі методи, 
як аналіз і синтез, узагальнення, систематиза-
ція основних положень психологічної та педа-
гогічної наук з формування здорового способу 
життя в студентів. 

Для емпіричного дослідження зв’язку між 
станом здоров’я та суб’єктивного благопо-
луччя в студентів проведено тестування за 
допомогою психодіагностичних методик, а 
саме: «Коротка форма оцінювання здоров’я» 
(Дж.  Е.  Вар, опитувальник SF-36 (англ. 
The Short Form-36)) і «Шкала суб’єктивного 
благополуччя» (А. Перуе-Баду). Для встанов-
лення статистично значущого зв’язку між ста-
ном здоров’я та суб’єктивним благополуччям 
проведено кореляційний аналіз (коефіцієнт 
кореляції Пірсона).

Результати. Здоров’я – це багатогранне 
явище, яке розглядається не лише як від-
сутність хвороб або фізичних вад, а як стан 
повного фізичного, психічного й соціаль-
ного благополуччя людини. Таке визначення 
запропонувала Всесвітня організація охо-
рони здоров’я (ВООЗ), підкреслюючи, що 
здоров’я – це ресурс повсякденного життя, а 
не мета існування [9].

У контексті сучасного розуміння 
здоров’я важливо враховувати його біопсихо-
соціальну природу, яка об’єднує фізичний, пси-
хічний, соціальний і духовний складники. Саме 
такий інтегративний підхід дає змогу глибше 
розуміти фактори, що впливають на якість 
життя і здатність людини до самореалізації.

Аналізуючи сутнісний бік вивчення 
поняття «здоров’я», неможливо уникнути 
розгляду змістового аспекту, що трактується 
через терміни «здоровий спосіб життя». Так, 
під останнім прийнято розуміти сукупність 
поведінкових стратегій, звичок і рішень, спря-
мованих на збереження, зміцнення й удоско-
налення здоров’я [8]. 
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Сучасна наука виокремлює декілька ключо-
вих компонентів здорового способу життя:

1.	Раціональне харчування – забезпечення 
організму необхідними поживними речови-
нами, вітамінами й мінералами для підтри-
мання життєдіяльності.

2.	Фізична активність – регулярні заняття 
спортом або фізичними вправами, що спри-
яють підтримці тонусу, профілактиці хвороб 
і загальному самопочуттю.

3.	Повноцінний сон і відпочинок – віднов-
лення ресурсів організму, регуляція психоемо-
ційного стану.

4.	Психологічне благополуччя – розвиток 
емоційної саморегуляції, стресостійкості, гар-
монійні соціальні стосунки.

5.	Відмова від шкідливих звичок, таких як 
паління, надмірне вживання алкоголю, ужи-
вання психоактивних речовин.

6.	Особиста гігієна й санітарна куль-
тура – запобігання захворюванням і збере-
ження чистоти тіла та середовища.

7.	Медична активність – регулярне прохо-
дження профілактичних оглядів, вакцинація, 
звернення до лікаря при перших симптомах 
хвороби.

8.	Екологічна відповідальність – усвідом-
лення впливу навколишнього середовища на 
здоров’я й формування екологічно безпечної 
поведінки [4; 5; 7].

Отже, сучасний підхід розвіює стереотипне 
бачення здорового способу життя як виключно 
правильного харчування й фізичних наванта-
жень. Натомість дедалі більшого поширення 
набуває холістичне розуміння здоров’я, що 
враховує цілісність людини як єдності тіла, 
розуму, емоцій і духовності. Такий підхід 
передбачає, що для підтримання здоров’я важ-
ливо не лише дотримуватися фізіологічних 
норм, а й забезпечувати емоційне благопо-
луччя, психічну стабільність, наявність цінніс-
них орієнтирів і соціальної підтримки.

Іншими словами, у межах холістичної 
моделі здоровий спосіб життя – це стиль 
життя, який сприяє гармонійному розвитку 
особистості, її внутрішній цілісності й усві-
домленому ставленню до себе. Здоров’я пере-
стає бути лише відсутністю хвороб і набу-
ває значення життєвої активності, здатності 
долати труднощі, творити, реалізовувати осо-

бистісний потенціал. Для студентів спеціаль-
ності «Психологія» питання здоров’я та спо-
собу життя виходить за межі особистої сфери: 
воно стає передумовою професійної ефектив-
ності, емоційної витривалості й здатності до 
якісної допомоги іншим. У цьому контексті 
здоровий спосіб життя виступає не лише як 
набір корисних звичок, а як інтегрована сис-
тема підтримки фізичного, психічного й соці-
ального функціонування.

У межах дослідження, проведеного серед 
студентів 1–2 курсів, які навчаються на спе-
ціальності «Психологія» в ПВНЗ «Євро-
пейський університет», використано опиту-
вальник SF-36 (Дж. Е. Вар) для оцінювання 
фізичного й психічного компонентів здоров’я, 
а також шкалу суб’єктивного благополуччя 
(А. Перуе-Баду), яка дає змогу виявити 
загальне психологічне самопочуття. В опиту-
ванні взяли участь 60 студентів денної форми 
навчання. 

Результати дослідження показали, що вищі 
показники фізичного функціонування коре-
люють із вищими рівнями суб’єктивного бла-
гополуччя, зокрема відчуттям задоволеності 
життям, емоційною стабільністю й пере-
живанням сенсу. Студенти, які декларували 
дотримання принципів здорового способу 
життя (регулярний сон, фізична активність, 
харчова гігієна, зниження шкідливих звичок), 
демонстрували нижчі рівні тривожності, емо-
ційного виснаження та вищу адаптивність до 
навчального навантаження.

Таким чином, здоровий спосіб життя пози-
тивно впливає як на об’єктивні показники 
стану здоров’я, так і на суб’єктивне відчуття 
благополуччя, що є критично важливим для 
студентів, чия майбутня професія передбачає 
інтенсивну роботу з людьми й високий рівень 
особистісної включеності.

Результати дослідження актуалізують 
потребу не лише в інформуванні молоді 
про користь здорового способу життя, а 
й у формуванні внутрішньої цінності тур-
боти про себе як основи професійної стій-
кості. Для студентів-психологів важливо не 
просто засвоїти знання про здоровий спосіб 
життя, а інтегрувати ці принципи в особис-
тісний і професійний стиль життя. І робити 
це важливо в рамках навчання в університеті. 
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Так, за свідченням О. Волошина, сутність 
здоров’язбережувальних і здоров’яформувальних 
технологій в освітній практиці полягає в комп-
лексному оцінюванні умов освітнього середо
вища й процесу, які дають змогу забезпечити 
добрий стан здоров’я молодих людей, дбати 
про високий рівень їхньої самореалізації, 
навичок ЗСЖ, відстежувати показники стану 
здоров’я та індивідуального розвитку, про-
гнозувати ймовірні зміни здоров’я й уживати 
профілактичні, психолого-педагогічні, вчасні 
корекційні, реабілітаційні заходи для забез-
печення успішності продуктивної діяльності 
та її мінімальної фізіологічної «затратності», 
поліпшення якості життя для всіх учасників 
освітнього середовища [2, c. 49].

За свідченням О. Єжової, можна виділити 
три моделі організації навчально-виховного 
процесу: 

1) валеологізація професійно-теоретичних 
і професійно-практичних предметів; 

2) розроблення та включення спецкурсу 
(факультативу) з проблем здоров’я людини 
за рахунок варіативної частини навчального 
плану; 

3) змішана модель (валеологізація навчаль-
них предметів і проведення спецкурсу, присвя-
ченого проблемам здоров’я) [3, c. 470].

Доцільно розширити й деталізувати заходи, 
які можна запровадити в рамках освітнього 
процесу задля формування в студентів-психо-
логів внутрішньої цінності турботи про себе 
як основи професійної стійкості, а саме: 

1. Психогігієна як обов’язковий навчальний 
модуль. Вивчення основ психогігієни, психо-
профілактики й саморегуляції як складників 
професійної компетентності психолога допо-
може студентам усвідомити значення підтри-
мання психічного та фізичного ресурсу. Це 
можуть бути окремі курси або теми в межах 
загальних дисциплін, наприклад, «Основи 
психічного здоров’я» або «Профілактика емо-
ційного вигорання» [6].

2.	Інтеграція практик самодослідження 
й самопідтримки. Використання щоденників 
самоспостереження, рефлексивних есе, май-
ндфулнес-практик чи тілесно-орієнтованих 
вправ як частини освітнього процесу дає сту-
дентам змогу сприймати своє тіло і психіку як 
цінний інструмент роботи. Такі практики не 

лише сприяють зміцненню здоров’я, а й роз-
вивають навички усвідомленого життя.

3. Проведення тренінгів і групових занять 
на тему здорового способу життя. Тематичні 
воркшопи, тренінги на тему управління стре-
сом, емоційної саморегуляції, здорового сну, 
харчування, гігієни цифрового життя тощо 
можуть мати значний вплив. Особливо ефек-
тивними є заходи, що побудовані на принци-
пах участі, діалогу й досвіду, а не лише теоре-
тичних знань.

4. Формування культури взаємної під-
тримки в студентському середовищі. Важ-
ливо створити в навчальних групах простір, 
у якому буде нормалізовано практики турботи 
про себе.

5. Менторські програми та приклади «здо-
рового лідерства». Важливу роль відіграє 
модель «навчання через приклад»: ментори, 
куратори, викладачі, які втілюють у влас-
ному стилі життя принципи здорового спо-
собу життя, впливають на студентів більше, 
ніж будь-який теоретичний курс. Такі постаті 
можуть стати агентами культурних змін 
у навчальному середовищі. 

Такої самої думки О. Ващенко, який ствер-
джує, що створити здоров’язбережувальне 
середовище навчального закладу, яке на 
практиці буде ефективно забезпечувати збе-
реження та зміцнення здоров’я студентів, 
можливо лише за умови створення викла-
дацького колективу однодумців, у яких необ-
хідно сформувати компетенції в питаннях 
здоров’я (його збереження й зміцнення, воло-
діння методами здоров’язбережувальної 
педагогіки та практичної психології), а 
також цілеспрямованого виховання куль-
тури здоров’я студентів, відповідальності за 
особисте здоров’я та здоров’я навколишніх, 
формування в них здоров’язбережувальної 
компетентності шляхом набуття знань, 
умінь і навичок збереження й зміцнення 
здоров’я [1, c. 49]. 

6.	Соціально-психологічні проєкти, 
пов’язані зі здоров’ям. Ініціативи, у межах 
яких студенти самостійно створюють проекти 
або долучаються до проєктів, пов’язаних із 
популяризацією здоров’я (наприклад, «тиж-
день ментального здоров’я», флешмоби, блог-
платформи, подкасти), допомагають не лише 
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закріпити знання, а й відчути їх соціальну цін-
ність.

Формування цінності здоров’я серед сту-
дентів-психологів – це інвестиція не лише 
в якість їхнього життя, а й у якість допомоги, 
яку вони в майбутньому надаватимуть іншим, 
адже той, хто не вміє берегти себе, навряд чи 
зможе навчити цього інших.

Висновки. Отже, здоровий спосіб життя 
є не лише чинником фізичного благополуччя, 
а й потужним ресурсом для підтримки пси-
хічного здоров’я, суб’єктивного благополуччя 
та професійної стійкості студентів-психологів. 
Його компоненти – від повноцінного сну до 
емоційної саморегуляції – мають вирішальне 
значення для формування здатності до ефек-
тивного функціонування в майбутній профе-
сійній діяльності.

Проте здоров’я майбутнього психолога – це 
не тільки особиста справа, а соціально значущий 

фактор, що визначає якість психологічної допо-
моги в суспільстві. Формування культури здоро-
вого способу життя в студентському середовищі 
має стати пріоритетним завданням вищої освіти. 

Щодо перспектив подальших досліджень, 
то варто виділити такі напрями, як погли-
блене вивчення гендерних, вікових та індиві-
дуально-психологічних особливостей сприй-
няття й дотримання здорового способу життя 
в студентів-психологів; дослідження впливу 
емоційної компетентності, стресостійкості 
й рівня усвідомленості на готовність студен-
тів інтегрувати здоровий спосіб життя у своє 
повсякденне життя; проведення інтервенцій-
них програм із подальшим вимірюванням змін 
у рівні благополуччя, професійної мотивації 
та психічної стійкості студентів; розроблення 
моделі формування внутрішньої цінності тур-
боти про себе як основи професійного розви-
тку в системі підготовки психологів тощо.
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