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ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

▪ Здоровый образ жизни — образ жизни отдельного человека с 
целью профилактики болезней и укрепления здоровья. 

▪ Здоровый образ жизни помогает нам достигать наши цели,  
успешно реализовывать свои планы, справляться с 
трудностями.
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ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

▪ Гигиеническое обучение и воспитание населения в отличие от санитарного 
просвещения имеет свои особенности, главная из которых – активный характер 
проводимых мероприятий.

▪ Здоровый образ жизни включает в себя:

✓благоприятные условия жизнедеятельности человека, 

✓уровень его культуры, в том числе поведенческой, 

✓уровень развития гигиенических навыков, позволяющих сохранять и укреплять 
здоровье, способствующих предупреждению развития нарушений здоровья и 
поддерживающих оптимальное качество жизни.
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ОБРАЗ ЖИЗНИ

▪ Образ жизни человека включает три категории:

✓уровень жизни;

✓качество жизни;

✓стиль жизни.
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ОБРАЗ ЖИЗНИ

▪ Уровень жизни — это степень обеспеченности населения необходимыми для жизни 
материальными, духовными и социальными благами. Его определяют и как совокупность 
условий жизнедеятельности людей (труда, быта, досуга).

▪ Качество жизни – это категория, которая включает в себя сочетание условий жизнеобеспечения 
и состояния здоровья, позволяющих достичь физического, психического и социального 
благополучия и самореализации.  Сюда входят также условия и безопасность труда, 
культурный уровень, физическое развитие.

▪ Стиль жизни – особенности поведения конкретного человека или группы людей. Стиль жизни –
это признак индивидуальности, самостоятельности, способность построить себя как личность в 
соответствии с собственными представлениями о полноценной и интересной жизни.

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/


ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

▪ Никакие пожелания, приказы, наказания не могут заставить человека вести 
здоровый образ жизни, охранять и укреплять собственное здоровье, если человек 
сам не будет сознательно формировать собственный стиль здорового поведения.

▪ Большое значение в основе формирования здорового образа жизни играет личная 
мотивация, жизненные ориентиры.

▪ Для сохранения и восстановления утраченного здоровья человек должен прилагать 
волевые усилия.
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СОСТАВЛЯЮЩИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

▪ Рациональная организация трудовой (учебной) деятельности

▪ Правильный режим труда и отдыха

▪ Рациональная организация свободного времени

▪ Оптимальный двигательный режим

▪ Рациональное питание

▪ Соблюдение правил личной гигиены, закаливание

▪ Соблюдение норм и правил психогигиены

▪ Сексуальная культура, рациональное планирование семьи

▪ Профилактика аутоагрессии

▪ Контроль за своим здоровьем

▪ Формирование межличностных отношений в трудовых коллективах и семьях

▪ Бережное отношение к окружающей среде, природе

▪ Сознательное участие в профилактических мероприятиях, проводимых медицинскими 
учреждениями, выполнение врачебных предписаний

▪ Активное участие в культурных мероприятиях, занятиях физкультурой и спортом
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МОТИВАЦИЯ ФОРМИРОВАНИЯ СТИЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ

▪ Самосохранение.

▪ Подчинение этнокультурным требованиям.

▪ Получение удовольствия от самосовершенствования.

▪ Возможность для самосовершенствования.

▪ Биологическая реализация – здоровое потомство.

▪ Достижение максимально возможной комфортности и независимости и др.
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ПРИНЦИПЫ ОРГАНИЗАЦИИ ГИГИЕНИЧЕСКОГО ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ 
НАСЕЛЕНИЯ:

▪ государственный характер;

▪ плановость;

▪ массовость;

▪ участие всех медицинских работников;

▪ участие других организаций и населения;

▪ наличие специальных органов и учреждений гигиенического обучения и воспитания;

▪ общедоступность и целенаправленность;

▪ научность;

▪ дифференцированность;

▪ оптимистичность.
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МЕТОДЫ И СРЕДСТВА ГИГИЕНИЧЕСКОГО ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ

№ 
п/п

Методы Средства

1 Устный 
Лекция, беседа, совет, дискуссия, информационное выступление 
по радио, вечер вопросов и ответов и др.

2 Печатный 
Памятка, листовка, статья в газете, доска вопросов и ответов, 
лозунг, книга, брошюра, стенная санитарная печать и др.

3 Наглядный 
Плакаты, слайды, натуральные объекты, муляжи, фотографии, 
альбомы, рисунки и др.

4 Смешанный 

Телевидение, кинофильмы, выставки (стационарные и 
передвижные), уголки здоровья, курсовые занятия, 
театрализованные постановки, телекоммуникационное 
обучение.
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Текст Текст Текст Текст

ЖУРНАЛ УЧЕТА ПОЛЕЗНЫХ 
ПРИВЫЧЕК 

Месяц ______________

Выпить 950 мл воды

Пн Вт Ср Чт Пт СБ BC

Полить цветы

Пн Вт Ср Чт Пт СБ BC

Дойти пешком до 
работы

Пн Вт Ср Чт Пт СБ BC

Почитать перед сном

Пн Вт Ср Чт Пт СБ BC
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Творческое задание:

Разработать 

рекомендации

по укреплению 

здоровья.

Оформить в виде

памятки или листовки
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БЛАГОДАРЮ ЗА ВНИМАНИЕ!
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!


