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Формирование здорового образа жизни 

 

Что такое здоровье? Простота ответа на этот вопрос – типа «это когда 

ничего не болит» - кажущееся. Согласно определению Всемирной организации 

здравоохранения, «Здоровье – это состояние полного физического, психического 

и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических 

факторов». А здоровый образ жизни делает нашу единственную в своем роде 

жизнь интересной и счастливой, несмотря на естественные трудности и удары 

судьбы, без которых жизнь невозможна. 

В связи со снижением показателей состояния здоровья современному 

человеку необходимо ведение здорового образа жизни, осознание личной 

активности в повышении уровня здоровья. Но сложившиеся стереотипы и 

привычки, выработанные несколькими поколениями, отнюдь не соответствуют 

этому. Многие, к сожалению, мало реализуют здоровый образ жизни в 

повседневной действительности. 

Что и кто может вдохновить человека на здоровый образ жизни? Чаще 

всего у современного человека в качестве побуждающих факторов выступают 

болезнь, жизненный кризис или другие экстремальные ситуации. Сложившаяся 

неблагоприятная медико-демографическая ситуация с ростом заболеваемости и 

смертности, снижением средней продолжительности жизни свидетельствуют о 

потребности формирования престижа здоровья в обществе и формирования 

моды на здоровье в молодежных коллективах. 

Сегодня перед обществом стоит задача сформировать поколение с иным 

отношением к своему здоровью. Для этих целей наиболее важный период жизни 

– подростковый, юношеский (молодой), т.е. возраст, когда формируются 

основные гигиенические навыки и привычки. 

Воплощением здоровья всегда считалась молодежь. Она обычно полна 

жизненной энергии, бодрости, способна быстро восстанавливать физические и 

душевные силы. Подростково-юношеский возраст – действительно время 

больших возможностей для формирования здорового образа жизни. Но это и 

время большого риска для здоровья. В последние годы отмечается ухудшение 

показателей здоровья молодежи. Это свидетельствует о том, что многие факторы 

современной жизни являются источниками различных заболеваний и 

психологических нагрузок. 

 

Сегодня значительная часть молодых людей ведет образ жизни, далекий от 

его здоровых аспектов. И никто не станет оспаривать, что факторы здорового 

образа жизни являются важными в сохранении здоровья, формировании 

здорового поколения детей, молодежи и всего населения. И от того, насколько 

успешно навыки здорового образа жизни удается закрепить в молодом возрасте, 

зависит в последующем раскрытие потенциала личности. 
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Здоровье нации определяется ее культурой, так как профилактика болезней 

начинается с личной культуры человека. В данном случае следует говорить о 

культуре здоровья, которая предусматривает умение жить не вредя себе. 

Культура здоровья является одним из важнейших компонентов общей культуры, 

когда в процессе своего воспитания молодой человек имеет возможность взять 

из социума соответствующие опыт и знания и использовать их в интересах 

своего здоровья. Она помогает человеку владеть собой с целью защиты от всего 

комплекса агрессивных факторов внешней среды. 

Культура здоровья предполагает следующее:  

1.Культура брачного выбора и планирования семьи.  

2.Физическая и гигиеническая культура, которая определяет двигательную 

активность, физкультуру и спорт, культуру питания, труда и отдыха.  

3.Психо-гигиеническая культура, которая обеспечивает защиту от 

отрицательно-экстремальных факторов, негативных эмоций.  

4.Духовная культура, основанная на доброте, совести, долге и отрицании 

злобности, зависти и корысти. 

5.Культура воспитания у молодежи всех аспектов здорового образа жизни. 

6.Индивидуальная культура, которая обеспечивает воспитание у молодого 

человека культуры здоровья, как ценности личности. 

Отсюда следует, что личную гигиену, личную потребность в физическом, 

духовном и нравственном совершенстве надо прививать с детства, продолжая 

эту работу в молодежной среде. 

Стратегические цели по укреплению здоровья молодых предполагают 

следующие направления здорового образа жизни:  

1.Физическая культура;  

2.Рациональное питание;  

3.Отказ от курения;  

4.Отказ от наркотиков; 

5.Отказ от алкоголя;  

6.Самоконтроль за своим здоровьем;  

7.Этика;  

Причиной развития многих заболеваний являются факторы риска, к числу 

которых следует отнести и факторы поведенческого характера:курение, 

злоупотребление алкоголем, наркоманию, токсикоманию. Все они относятся к 

группе психоактивных веществ, при употреблении которых формируется 

зависимость. 

Зависимость – это глубинная, непреодолимая тяга повторно испытать 

ощущения, полученные от употребления этого вещества. Сила этого 

впечатления такова, что оно становится главенствующим и превосходит все 

естественные и приобретенные потребности. Тяга к «повтору ощущений» 

становится в большинстве случаев единственным и главным стремлением в 

жизни. Напряжение, подавленность, волнение и возбуждение усиливают 

потребность к их употреблению и у человека формируется зависимость к этому 

психоактивному веществу. 

Существуют психическая и физическая зависимости. 
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Психическая зависимость означает, что человек добивается внутреннего 

равновесия только с помощью этого психоактивного вещества. Тот, кто нашел 

это приятным, легко склоняется к тому, чтобы все повторить. В конце концов, 

человек не может обходиться без возбуждающего и успокаивающего вещества, 

возникает необходимость снова и снова употреблять его, а когда 

сформировалась психическая зависимость, можно говорить о зависимости в 

полном смысле этого слова. 

Физическая зависимость от психоактивного вещества означает, что оно 

уже включилось в обмен веществ в организме. Уже какую-то часть действий 

организм не хочет делать сам, он поручает это наркотическому веществу. 

Например, наркотики принимаются уже не для того, чтобы испытывать приятное 

ощущение, а для того, чтобы избежать мучительного явления начинающегося 

синдрома отмены, когда в организм перестает поступать это вещество. 

В Беларуси сегодня на наркологическом учете состоит 18,5 тыс. 

подростков. Ежегодно количество учетных подростков увеличивается на 15-20 

%. 

Привязанность к наркотикам ведет к деградации личности подростка, 

резко снижается работоспособность, память, внимание.  

Наркотики – это постоянные траты денег, а подросток может либо взять их 

у родителей либо украсть, отсюда возрастание подростковой преступности.  

Специалисты выделяют факторы, способствующие привлечению 

подростка к наркотикам и родители должны их знать и иметь в виду: 

 сложность взаимоотношений со старшими или отсутствие контроля 

со стороны родителей; 

 отдельные подростки стараются таким образом привлечь к себе 

внимание коллектива сверстников любой ценой, из-за того, что привыкли к 

повышенному вниманию со стороны родителей. Нередко, используется сила 

принуждения, особенно к слабовольным, либо к подросткам, лишенным 

внимания взрослых. 

Каждый родитель должен хорошо представлять признаки 

пристрастия ребенка к наркотикам:  

 резкая смена друзей  

 резкое ухудшение поведения  

 изменение пищевых привычек  

 случаи забывчивости  

 резкие перемены настроения  

 полная утрата прежних интересов  

 частое упоминание о наркотиках в шутках и разговорах.  

Однако быть внимательным, это не значит пристально следить за каждым 

шагом ребенка и подозревать его во всем плохом. Это значит – любить и 

поддерживать его. Известная актриса Марлен Дитрих так сказала о своей маме: 

«Тверже пола под ногами, когда я была малышкой. Тверже скалы, когда нужна 

поддержка и много тверже скалы в тот момент, когда стоишь без помощи и 

готов бежать сломя голову». 
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Основные принципы поддержки подростка:  

 терпение  

 внимание  

 тактичность и деликатность  

 точные используемые слова, как важного инструмента в 

отношениях  

 умение поставить себя на место ребенка  

 гибкая система контроля, не довлеющая, над сознанием 

ребенка и поддерживающая его  

 ознакомление подростка с научными фактами и сведениями о 

вреде вредных привычек.  

Нельзя забывать о том, что семья для подростка – это опора, именно в 

семье ребенок должен чувствовать себя защищенным, нужным и понятым. 

Именно в семье закладывается самооценка ребенка, его отношения к самому 

себе и к окружающим его людям.  

Помогайте детям формировать полезные привычки, и не забывайте про 

воспитание личным примером. 
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Куда обращаться в трудных ситуациях 

 

Служба экстренной психологической помощи «ТЕЛЕФОН ДОВЕРИЯ» 

(бесплатно, круглосуточно) 

8-017-202-04-01 (городской), 

8-029-899-04-01 (МТС). 

 

Республиканский центр психологической помощи: 

8-017-300-1006 
(психологическое консультирование, экстренная и кризисная 

психологическая помощь для детей в трудной жизненной ситуации, подростков 

и их родителей). 

 

Общенациональная детская линия помощи:  

8-801-100-16-11 

 

Телефоны «Доверия» экстренной психологической помощи: 

 

для взрослых 8-017-352-44-44, 8-017-304-43-70 

для детей и подростков 8-017-263-03-03 

 

Сайты: 

pomogut.by 

kids.pomogut.by. 

 


