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I. Наши представления о здоровье. 
1.1 Понятие здоровья.

По выражению академика Н.М. Амосова, «...чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменить их нельзя ничем».

Что же такое здоровье? Простота ответа на этот вопрос – типа «это когда ничего не болит» – кажущаяся, и до сих пор всеобъемлющего определения здоровья не существует.

В Большой медицинской энциклопедии здоровье трактуется как состояние организма человека, когда функции всех его органов и систем уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие-либо болезненные изменения. В то же время живой организм – система неравновесная и все время на протяжении своего развития меняет формы взаимодействия с условиями окружающей среды, при этом меняется не столько среда, сколько сам организм.

1.2 Виды здоровья.

В настоящее время принято выделять несколько компонентов (видов) здоровья:

1. Соматическое здоровье – текущее состояние органов и систем организма человека, – основу которого составляет биологическая программа индивидуального развития, опосредованная базовыми потребностями, доминирующими на различных этапах онтогенетического развития. Эти потребности, во-первых, являются пусковым механизмом развития человека, а во-вторых, обеспечивают индивидуализацию этого процесса.

2. Физическое здоровье – уровень роста и развития органов и систем организма, – основу которого составляют морфологические и функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.

3. Психическое здоровье – состояние психической сферы – основу которого составляет состояние общего душевного комфорта, обеспечивающее адекватную поведенческую реакцию. Такое состояние обусловлено как биологическими, так и социальными потребностями, а также возможностями их удовлетворения. 

4. Нравственное здоровье – комплекс характеристик мотивационной и потребностно-информативной сферы жизнедеятельности – основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравственным здоровьем опосредована духовность человека, т.к. оно связано с общечеловеческими истинами добра, любви и красоты.

1.3 Критерии и признаки здоровья.

В упрощенном и в то же время обобщенном виде можно считать, что критериями здоровья являются:

· для соматического и физического здоровья – я могу;

· для психического – я хочу;

· для нравственного – я должен.
Признаками здоровья являются:

· специфическая (иммунная) и неспецифическая устойчивость к действию повреждающих факторов;

· показатели роста и развития;

· функциональное состояние и резервные возможности организма;

· наличие и уровень какого-либо заболевания или дефекта развития;

· уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок.
II. Здоровый образ жизни.
2.1 Понятие образа жизни.
Что же понимают под образом жизни?

Образ жизни – биосоциальная категория, интегрирующая представления об определенном типе жизнедеятельности человека и характеризующаяся его трудовой деятельностью, бытом, форой удовлетворения материальных и духовных потребностей, правилами индивидуального и oобщественного поведения. Иначе говоря, образ жизни – это «лицо» индивида, отражающее в то же время уровень общественного прогресса.

Говоря об образе жизни, следует помнить, что хотя он в значительной степени обусловлен социально-экономическими условиями, в тоже время во многом зависит от мотивов деятельности конкретного человека, от особенностей его психики, состояния здоровья и функциональных возможностей организма. Этим, в частности, объясняет реальное многообразие вариантов образа жизни различных людей. Образ жизни человека включает три категории: уровень жизни, качество жизни и стиль жизни.

2.2 Уровень и стиль жизни.
Уровень жизни – это в первую очередь экономическая категория, представляющая степень удовлетворения материальных, духовных и культурных потребностей человека. Под качеством жизни понимают степень комфорта в удовлетворении человеческих потребностей (преимущественно социальная категория). Стиль жизни характеризует поведенческие особенности жизни человека, т.е. определенный стандарт, под который подстраивается психология и психофизиология личности (социально-психологическая категория).

Если попытаться оценить роль каждой из категорий образа жизни в формировании индивидуального здоровья, то можно заметит, что первые две эквипотенциалы, т.к. носят общественных характер. Отсюда понятно, что здоровье человека будет в первую очередь зависеть от стиля жизни, который в большой степени носит персонифицированный характер и определяется историческими и национальными традициями (менталитет) и личностными наклонностями (образ).

2.3 Понятие и принципы здорового образа жизни.
Наиболее полно взаимосвязь между образом жизни и здоровьем выражается в понятии здоровый образ жизни (ЗОЖ). Здоровый образ жизни объединяет все, что способствует выполнению человеком профессиональных, общественных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и выражает ориентированность деятельности личности в направлении формирования, сохранения и укрепления как индивидуального, так и общественного здоровья.

В основе здорового образа жизни лежат как биологические, так и социальные принципы. К биологическим относятся:

· образ жизни должен быть возрастным;

· образ жизни должен быть обеспечен энергетически;

· образ жизни должен быть укрепляющим;

· образ жизни должен быть ритмичным;

· образ жизни должен быть аскетичным;

К социальным принципам можно отнести:

· образ жизни должен быть эстетичным;

· образ жизни должен быть нравственным;

· образ жизни должен быть волевым;

· образ жизни должен быть сомоограничительным.
Реализация этих принципов весьма сложна, часто носит противоречивый характер и не всегда приводит к желаемому результату, что обусловлено, прежде всего, тем, что в нашем государстве пока еще не выражено в достаточной степени положительная мотивация здоровья, что здоровье в обществе в первую очередь в силу низкой культуры, не встало на первое место в иерархии человеческих потребностей. И очевидно, что самым главным в реализации здоровья должен быть примат человеческой ценности (должен быть мерой вещей).

По современным представлениям, в понятие ЗОЖ входят следующие составляющие:

· отказ от вредных пристрастий (курение, употребление алкогольных напитков и наркотических веществ);

· оптимальный двигательный режим;

· рациональное питание;

· закаливание;

· личная гигиена;

· положительные эмоции.

III. Исследование представления о ЗОЖ и мотивации к его осуществлению у обучающихся старших классов МОУ СОШ № 2 г. Надыма.

Как же достичь высокого уровня здоровья?

Многие люди надеются на медицину, ее современные достижения, новые дорогостоящие препараты, квалифицированных врачей. Однако медицина ориентирована на болезнь и ее излечение, она бессильна поддерживать, а тем более укреплять и развивать здоровье человека (об этом свидетельствуют снижение уровня здоровья населения, рост заболевания и смертности). Только индивидуальные сознательные усилия человека могут обеспечить повышение уровня его здоровья.
Хотя главная причина заключается в отсутствии целенаправленной деятельности человека по укреплению здоровья, основная составляющая, которой – определенные образ жизни. Подобных взглядов придерживаются и медики.

Что и кто может вдохновить человека на здоровый образ жизни? Чаще всего в качестве побуждающих факторов выступают болезнь,
жизненный кризис, другие экстремальные жизненные ситуации. Однако
кардинально изменить положение вещей может еще целенаправленная работа в этом направлении в рамках общеобразовательной школы. Именно
там нужно формировать «здоровые» общественные стереотипы (мода на здоровье). Эта работа также должна подкрепляться политикой государства, поддерживающей индивидуальную активность в сфере оздоровления, например, в виде поощрений (как это практикуется в других странах) за отсутствие вредных привычек, занятия спортом и т.д.

3.1 Итоги ранжирования составляющих ЗОЖ.
Для решения этих задач было проведено исследование, в котором приняло участие 100 человек: 60 обучающихся 10-х и 40 обучающихся 11-х классов. Нами был составлен опросник, в котором респонденты должны были проранжировать 12 заданных характеристик здорового образа жизни, дать субьективную оценку по 10-бальной шкале уровня реализованности здорового образа жизни в их жизнедеятельности.

При ранжировании составляющих здорового образа жизни (табл. 1) обучающиеся 10-х и 11-х классов в первую очередь отметили отсутствие вредных привычек, гармоничное отношение в семье. При этом почти полностью были упущены такие важные аспекты как саморазвитие, самосовершенствование, позитивное отношение к себе и другим людям, осмысленная жизнь, полноценное правильное питание и занятие спортом.

Сама процедура ранжирования предложенных составляющих здорового образа жизни расширила представление обучающихся о нем. Такого типа исследования выступают еще и фактором формирования более полных представлений.

В ниже приведенных таблицах мы рассмотрели итоги ранжирования составляющих ЗОЖ дл 10-х и 11-х классов средней школы № 2 г. Надыма (табл. № 1).

Таблица №1. 
10-е, 11-е классы
	1. 
	А
	Не пить

	2. 
	Б
	Не курить

	3. 
	В
	Заниматься спортом

	4. 
	Г
	Полноценно и правильно питаться

	5. 
	Д
	Не употреблять наркотики

	6. 
	Е
	Не вести беспорядочную половую жизнь

	7. 
	Ж
	Вести осмысленную жизнь

	8. 
	3
	Жить полноценной духовной жизнью

	9. 
	и
	Позитивное отношение к себе

	10. 
	к
	Доброжелательное отношение к другим

	11. 
	л
	Гармоничные отношения в семье

	12. 
	м
	Саморазвитие, самосовершенствование


Большинство участников исследования (96%) указывают на необходимость ведения здорового образа жизни. В качестве основных аргументов обучающиеся называют следующие: быть здоровым (100%), долго прожить (13%). Важным аргументом в пользу здорового образа жизни для них является внешняя привлекательность (быть красивыми, выглядеть молодо, быть всегда в форме), что, несомненно, связано с их возрастом, стремлением нравиться противоположному полу, выглядеть не хуже других сверстников. Немаловажно для ребят и стремление достичь намеченной цели, быть продуктивными, все успевать, больше сделать за свою жизнь развивать крепкую волю и силу духа, быть физически сильными, бодрыми, активными; иметь хорошее настроение. Важность здорового образа жизни они объясняют также и тем, что он способствует развитию личности и более полному самовыражению.

3.2 Итоги ранжирования общечеловеческих ценностей.
В иерархии ценностей здоровье у всех участников исследования стоит на 1-м месте, семья – на 2-ом. В этом проявляется понимание того, что семья – это источник поддержки и сил для любого человека.

У обучающихся в списке ценностей 3-7 места занимают образование, развитие, дружба, материальная обеспеченность, любовь. Затем следует красота, уверенность в себе, интересная работа и познание. Завершают список ценностей творчество, развлечения, счастье других и беспечная жизнь;

Такие ценности, как семья, здоровье, образование, дружба, любовь, материальная обеспеченность значимы для всех участников опроса. В то же время творчество, познание, занимающие последние места в иерархии ценностей, весьма важные на наш взгляд, для полноценной реализации здорового образа жизни, не значимы для обучающихся.

В ниже приведенной таблице мы видим результаты ранжирования общечеловеческих ценностей (табл. № 2).

Таблица №2. 
10-11-е классы

	1. 
	А
	Образование

	2. 
	Б
	Здоровье

	3. 
	Б
	Семья

	4. 
	Г
	Дружба

	5. 
	д
	Красота

	6. 
	Е
	Любовь

	7. 
	Ж
	Познание

	8. 
	3
	Развитие

	9. 
	И
	Уверенность в себе

	10. 
	К
	Творчество

	11. 
	л
	Интересная работа

	12. 
	м
	Материальная обеспеченность

	13. 
	н
	Счастье других

	14. 
	О
	Развлечения

	15. 
	п
	Беспечная жизнь


3.3 Итоги ранжирования мотивов и обстоятельств, побуждающих обучающихся вести ЗОЖ.
Для уточнения мотивов к здоровому образу жизни было предложено 8 вариантов ответов на вопрос: «Для чего Вы стали бы вести здоровый образ жизни?». Ребята могли выбрать один или несколько вариантов ответов. Кроме этого был задан вопрос: «Какие обстоятельства могли бы побудить Вас изменить образ жизни?».

Анализ ответов на первый вопрос показал, что основными мотивирующими факторами для обучающихся являются:

1) иметь здоровых детей;

2) быть успешным в делах;

3) развиваться как личность;

4) в полной мере осуществлять свои способности. 
Результаты ответов на второй вопрос: «Какие обстоятельства могли бы побудить Вас изменить образ жизни?» были следующие:

1) тяжелая болезнь;

2) общее неудовлетворенное самочувствие;

3) неудачи в делах (у обучающихся);

4) влюбленность;

5) пример ЗОЖ авторитетного для вас человека.

Ниже приведенная таблица демонстрирует возможные мотивы ЗОЖ, т.е. для чего ученики стали бы вести здоровый образ жизни (табл. № 3).

Таблица № 3. 
Возможные мотивы здорового образа жизни

	1. 
	Быть сильным
	18%

	2. 
	Быть всегда в форме
	21%

	3. 
	Быть успешным в делах
	30%

	4. 
	В полной мере осуществлять свои способности 
	15%

	5. 
	Развиваться как личность
	28%

	6. 
	Иметь здоровых детей
	33%

	7. 
	Долго прожить
	17%

	8. 
	Получать от жизни радость, удовольствие 
	14%


IX. Заключение.

Таким образом, мы видим, что основными факторами, побуждающими активной деятельности по укреплению здоровья, в большинстве случаев выступают экстремальные ситуации.

Осознание важности здорового образа жизни для эффективности жизнедеятельности и самореализации на когнитивном уровне при весьма ограниченных стереотипных представлениях о нем и несформированных глубинных установках приводит к тому, что в большинстве случаев лишь экстремальные ситуации могут побудить к реализации здорового образа жизни. И это является основной причиной глобального нездоровья.

От чего зависит здоровье человека?  Оказалось, что если принять условно уровень здоровья за 100%, то 20% зависят от наследственных факторов, 20% – от внешнесредовых условий, т.е. в конечном итоге от экологии, 10% – от деятельности системы здравоохранения. А что же остальные 50%? Они зависят от самого человека, от того образа жизни, который он ведет.

Поведение человека направлено на удовлетворение потребностей. При более или менее одинаковом уровне потребностей, характерном своим, индивидуальным способом их удовлетворения, поэтому поведение людей разное и зависит в первую очередь от воспитания.

Несмотря на то, что декларативно здоровье в системе ценностей у всех испытуемых ставится на первое место, реальные компоненты, обеспечивающие высокий уровень здоровья, не занимают в ней ведущего места.
В практической работе по формированию здорового образа жизни необходимо подчеркивать, что основными его составляющими выступают не только и не столько вся система отношений человека к себе, миру, осознание им предназначения своей жизни, стремление к развитию и самореализации принятие ответственности за свое здоровье; активная, творческая, наполненная смыслом и радость жизнь.

Проведенное исследование еще раз показало насущную необходимость формирования адекватных представлений о здоровом образе жизни и нахождения индивидуальных мотивов для его реализации на практике, в частности, через повышение степени самопонимания понимания и принятия других людей, осознание личных жизненных смыслов и целей, что позволяет создать условия для внедрения здорового образа жизни в повседневную действительность.
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