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Ô²Ä²ÐÊÎ Ì. Î. 

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò «Îäåñüêà þðèäè÷íà àêàäåì³ÿ»,
äîöåíò êàôåäðè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, 

êàíäèäàò ïåäàãîã³÷íèõ íàóê, äîöåíò 

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÇÁÅÐ²ÃÀÞ×Å ÄÎÇÂ²ËËß ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒ² 

Îäíèì ³ç çàñíîâíèê³â òåîð³¿ ïðî àêòèâíå äîçâ³ëëÿ áóâ ². Ñå÷åíîâ, 
êîòðèé äîâîäèâ, ùî íàéåôåêòèâí³øèì â³äïî÷èíêîì º íå ïîâíèé ñïî-
ê³é ñòîìëåíèõ ì’ÿç³â, à â³äïî÷èíîê, ïîâ’ÿçàíèé ç ä³ÿëüí³ñòþ ³íøèõ, íå 
ñòîìëåíèõ ì’ÿç³â. Àêòèâíå äîçâ³ëëÿ é â³äïî÷èíîê ñòèìóëþþòü ðóõîâó 
ôóíêö³þ îðãàí³çìó, îáì³í ðå÷îâèí, íåðâîâó ñèñòåìó. Îïòèì³çàö³ÿ äî-
çâ³ëëÿ äîçâîëÿº çáåðåãòè ïðàöåçäàòí³ñòü îñîáèñòîñò³, ¿¿ ãàðìîí³éíèé 
ðîçâèòîê, çáåðåæåííÿ ¿¿ çäîðîâ’ÿ. 

Àíàë³ç íàóêîâîãî ôîíäó ñâ³ä÷èòü, ùî ³ñíóº äåê³ëüêà ïîçèö³é ùîäî 
ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷íî¿ ñóòíîñò³ ôåíîìåíà «äîçâ³ëëÿ». Òàê, äîçâ³ëëÿ ìàº 
íà ìåò³ àêòèâ³çàö³þ ðåêðåàòèâíî¿, êóëüòóðíî-ïðîñâ³òíèöüêî¿, ðîçâàæàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿêà ñëóãóº ñàìîðîçâèòêó é ñàìîâäîñêîíàëåííþ îñîáèñòîñ-
ò³ (Æäàíîâè÷ Þ. Äîçâ³ëëÿ: íà ðàä³ñòü ñîá³, íà êîðèñòü ³íøèì. 2008, ñ. 34). 

Âèîêðåìëþþòüñÿ äâà íàïðÿìè ôóíêö³é êóëüòóðíî-äîçâ³ëëºâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³: ïåðøèé íàïðÿì — çàñâîºííÿ ïåâíèõ ö³ííîñòåé, äðóãèé — âè-
ðîáëåííÿ âëàñíèõ ïîãëÿä³â, ïîçèö³é. Ôóíêö³ÿìè êóëüòóðíî-òâîð÷î¿ ä³-
ÿëüíîñò³, ùî â³äáèâàºòüñÿ â ìèñòåöòâ³, òåõí³÷í³é òâîð÷îñò³, ðóêîä³ëë³, 
âèñòóïàþòü ðîçâèòîê åñòåòè÷íîãî ñâ³òîãëÿäó îñîáèñòîñò³. 

Ö³ëêîì ñëóøíîþ, íà íàøó äóìêó, º ïîçèö³ÿ Â. Áåñºä³íî¿, êîòðà ðîç-
ãëÿäàº äîçâ³ëëÿ ÿê òàêó ä³ÿëüí³ñòü ó â³ëüíèé ÷àñ (â³äïî÷èíîê, òâîð÷³ñòü, 
ñï³ëêóâàííÿ, ñàìîâèõîâàííÿ), ùî ñïðèÿº ðåàë³çàö³¿ òà ðîçâèòêó êóëü-
òóðíèõ ïîòðåá îñîáèñòîñò³. 

Ñèñòåìíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè äîçâ³ëëºâî¿ ä³ÿëüíîñò³ º òàê³: ºäí³ñòü 
¿¿ ô³ç³îëîã³÷íèõ, ïñèõîëîã³÷íèõ ³ ñîö³àëüíèõ àñïåêò³â; äîáðîâ³ëüí³ñòü ó 
âèáîð³ ðîäó çàíÿòü òà ñòóïåíÿ âèÿâëåííÿ àêòèâíîñò³; íåðåãëàìåíòîâà-
í³ñòü òâîð÷î¿ ä³ÿëüíîñò³; ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³; ôîðìóâàííÿ ¿¿ ö³íí³ñ-
íèõ îð³ºíòàö³é, ïîçèòèâíî¿ «ß»-êîíöåïö³¿, ñîö³àëüíî çíà÷óùèõ ïî-
òðåá, íîðì ïîâåä³íêè ó ñóñï³ëüñòâ³; àêòèâ³çàö³ÿ ñàìîâèõîâíèõ ïðîöåñ³â; 
ñïðèÿííÿ ñàìîâèðàæåííþ îñîáèñòîñò³ ÷åðåç â³ëüíî îáðàí³ ä³¿; ôîðìó-
âàííÿ ïîòðåáè ó ñâîáîä³ òà íåçàëåæíîñò³; ñòèìóëÿö³ÿ òâîð÷î¿ ³í³ö³àòè-
âè; ðîçêðèòòÿ ïðèðîäíèõ òàëàíò³â; çàñâîºííÿ êîðèñíèõ äëÿ æèòòÿ âì³íü 
³ íàâè÷îê; çàäîâîëåííÿ êóëüòóðíèõ ïîòðåá ëþäèíè. 

²ñíóº íàóêîâà ïîçèö³ÿ, ùî äîçâ³ëëÿ — öå ñîö³àëüíî ñïðÿìîâàíà ïî-
çèòèâíà ä³ÿëüí³ñòü òâîð÷îãî õàðàêòåðó â êîíòåêñò³ â³ëüíîãî ÷àñó, ÿêà íå 
ðåãëàìåíòîâàíà ïåâíèìè çàâäàííÿìè, çîâí³øí³ìè ïî â³äíîøåííþ äî 
îñîáèñòîñò³. Äîçâ³ëëÿ äîçâîëÿº ëþäèí³ ñàìîñòâåðäæóâàòè ñâîþ ³ñòèí-
íó ñóòí³ñòü. Çàâäàííÿìè äîçâ³ëëºâî¿ ä³ÿëüíîñò³ º, ïîðÿä ç ðåêðåàö³ºþ, 
ðîçâèòîê äóõîâíîãî é òâîð÷îãî ïîòåíö³àëó îñîáèñòîñò³, åñòåòè÷íèõ 
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ïî÷óòò³â, ¿¿ ô³çè÷íå âèõîâàííÿ. Îñîáèñò³ñòü ìàº çä³éñíþâàòè óñâ³äîì-
ëåíèé âèá³ð ì³æ ïàñèâíèì â³äïî÷èíêîì òà ñîö³àëüíîþ àêòèâí³ñòþ íà 
êîðèñòü îñòàííüî¿. 

Ñàìå äîçâ³ëëÿ äîçâîëÿº íåçàëåæíî â³ä áóäü-êîãî ïëàíóâàòè ðåæèì 
âèòðàòè ñâîãî ÷àñó. Óù³ëüíåííÿ ÷àñó âëàñíîãî æèòòÿ, íàñè÷åííÿ éîãî 
ìàêñèìàëüíî êîðèñíèìè äëÿ ñàìîðîçâèòêó ä³ÿìè, ñàìîðåàë³çàö³ÿ ³íäè-
â³äóàëüíî¿ êðåàòèâíîñò³ â äîçâ³ëë³, — âñå öå, ïîðÿä ³ç ñàìîàêòóàë³çàö³ºþ 
ó ïðîôåñ³éí³é, ñîö³àëüí³é ³ ïðèâàòí³é ñôåðàõ, âèçíà÷àº æèòòºâó åôåê-
òèâí³ñòü, óñï³õ, îïòèìàëüí³ñòü ëþäñüêîãî ³ñíóâàííÿ. 

²íøîþ ñêëàäîâîþ çäîðîâ’ÿçáåð³ãàþ÷îãî äîçâ³ëëÿ º çäîðîâ’ÿçáåðå-
æåííÿ. Çà âèçíà÷åííÿì Âñåñâ³òíüî¿ îðãàí³çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ï³ä ñóò-
í³ñòþ öüîãî ïîíÿòòÿ ñë³ä ðîçóì³òè ñòàí ïîâíîãî ô³çè÷íîãî, äóøåâíîãî é 
ñîö³àëüíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ, à íå ëèøå â³äñóòí³ñòü õâîðîá é ô³çè÷íèõ äå-
ôåêò³â. Çã³äíî ç îçíà÷åíèì, íàóêîâö³ âèîêðåìëþþòü ïðîâ³äí³ ïðèíöèïè 
çäîðîâîãî îáðàçó æèòòÿ, ùî ïîëÿãàº â îñíîâ³ çäîðîâ’ÿçáåðåæåííÿ ëþäèíè. 

Ñåðåä öèõ ïðèíöèï³â îñîáëèâî¿ çíà÷óùîñò³ íàáóâàþòü òàê³, ÿê: ëþ-
äèíà ñàìà âèñòóïàº òâîðöåì ñâîãî çäîðîâîãî îáðàçó æèòòÿ â ³íäèâ³äó-
àëüíî òà ñóñï³ëüíî êîðèñí³é äóõîâí³é òà ô³çè÷í³é ä³ÿëüíîñò³; â³äìîâà 
â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê (àëêîãîëþ, ïàë³ííÿ, íàðêîòèê³â, òîêñè÷íèõ ðå-
÷îâèí); çàáåçïå÷åííÿ ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ é ðàö³îíàëüíî¿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³; äîòðèìàííÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ ìîðàëüíèõ ïðèíöèï³â, ùî 
ðåãóëþþòü âñ³ ñôåðè æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. 

Ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ çäîðîâ’ÿçáåðåæåííÿ ëþäèíè ïîâ’ÿçàíå 
ç ïðîáëåìîþ ôîðìóâàííÿ êóëüòóðè çäîðîâ’ÿ. Ïîíÿòòÿ «êóëüòóðà 
çäîðîâ’ÿ» â³äáèâàº ïð³îðèòåò âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ òà çäîðîâ’ÿ îòî÷åííÿ, 
ä³ÿëüí³ñòü ç ôîðìóâàííÿ, çáåðåæåííÿ, çì³öíåííÿ âñ³õ éîãî âèä³â (ô³-
çè÷íîãî, ïñèõ³÷íîãî, ñîö³àëüíîãî, äóõîâíîãî), ñóêóïí³ñòü ñâ³òîãëÿäíèõ 
³äåé íà éîãî ñóòí³ñòü ³ ñàìîö³íí³ñòü, ñòàâëåííÿ ñóñï³ëüñòâà äî çäîðîâ’ÿ 
ãðîìàäÿí ( Ìàêñèìåíêî Ñ. Ä. Àêòóàëüí³ ïèòàííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî îá-
´ðóíòóâàííÿ çàõîä³â ïðîïàãàíäè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñåðåä ï³äë³ò-
ê³â òà þíàê³â. 2006, ñ.45). 

Ó êîíòåêñò³ ïðîàíàë³çîâàíîãî íàóêîâîãî äîðîáêó ïð³îðèòåòíèì íà-
ïðÿìîì ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ äèòèíè º âèõîâàííÿ â³ä-
ïîâ³äíèõ ³äåàë³â, ïåðåêîíàíü, ö³ííîñòåé, ìîòèâ³â, ïîòðåá, ïðàãíåíü, 
òîáòî ìîòèâàö³éíèõ óòâîðåíü, ùî çàáåçïå÷óþòü óñâ³äîìëåí³ñòü, äîáðî-
â³ëüí³ñòü, ñàìîñò³éí³ñòü çäîðîâ’ÿçáåðåæåííÿ îñîáèñòîñò³. Îêð³ì öüîãî, 
äîñë³äíèêàìè ðîçêðèâàºòüñÿ ñóòí³ñòü, õàðàêòåð òà ôóíêö³¿ çì³ñòîâèõ ³ 
ïðîöåñóàëüíèõ àñïåêò³â çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ. 

Âèâ÷åííÿ íàóêîâèõ ïðàöü äîçâîëÿº çðîáèòè âèñíîâîê, ùî ï³ä 
çäîðîâ’ÿçáåðåæåííÿì äîö³ëüíî ðîçóì³òè òàêó îðãàí³çàö³þ æèòòÿ ëþäè-
íè, ÿêà ïåðåäáà÷àº ãàðìîí³çîâàíå âèêîðèñòàííÿ é ðîçâèòîê ¿¿ äóõîâíî-
ìîðàëüíèõ òà ô³çè÷íèõ ñèë, âèõîâàííÿ ïðàãíåíü äî çáåðåæåííÿ ³íäèâ³-
äóàëüíîãî é ñîö³àëüíîãî çäîðîâ’ÿ, ôîðìóâàííÿ óÿâëåíü ïðî øê³äëè-
â³ñòü íåãàòèâíèõ çâè÷îê. 


