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Раскрывается понимание здорового образа жизни как единства общих и индивидуальных характеристик жизнедеятельно-
сти посредством рассмотрения его субъектно-объектного содержания. Определена необходимость преодоления текущей 
повседневности в воспроизводстве здорового образа жизни. Выявлена роль индивидуальных личностно-
детерминированных форм поведения как основы воспроизводства здорового образа жизни. Предложено понимание здоро-
вого образа жизни как индивидуально сформированной личностно-ориентированной модели поведения. 
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Образ жизни каждого конкретного человека пред-
ставляет собой диалектическое единство общего и 
индивидуального. Рассмотрение образа жизни на 
предмет выявления общих и индивидуальных черт 
наиболее наглядно с позиций его субъектно-
объектного содержания. Общее в образе жизни чело-
века связано с его объективной стороной: макро- и 
микросоциальной средой, особенностями биологиче-
ской природы человека, различными экономически-
ми, политическими, культурными факторами. Инди-
видуальное в образе жизни связано с особенными ха-
рактеристиками человека, спецификой его внутренне-
го мира. Рассматривая субъективную составляющую 
образа жизни, можно выделить наличие индивиду-
ально опосредованных форм поведения, выявить их 
роль в реализации здорового образа жизни.  

Обращаясь к дефиниции образа жизни, можно вы-
делить две важнейших его составляющих – собствен-
но деятельность человека и условия, в которых она 
протекает. Так, под образом жизни понимается фило-
софско-социологическая категория, охватывающая 
совокупность типичных видов (способов) жизнедея-
тельности индивида, социальной группы, в том числе 
класса и нации, общества в целом, которая берется в 
единстве с условиями жизни, определяющими ее [1].  

Условия жизнедеятельности в совокупности пред-
ставляют собой объективную среду, в которую по-
гружены человек и его деятельность. Роль объектив-
ной среды в жизнедеятельности человека определяет-
ся степенью её вовлеченности в процесс реализации 
потребностей человека. Д.А. Изуткин указывает: «В 
образе жизни надо учитывать определенное соотно-
шение собственно деятельности и ее условий. К усло-
виям жизнедеятельности относится, прежде всего, 
вещно-внешняя среда (различные постройки, транс-
портные средства, бытовая обстановка и т.д.). Однако 
более непосредственно образ жизни связан с социаль-
ной средой, т.е. с теми общественными и материаль-
ными отношениями, которые определяют те или иные 
способы жизнедеятельности людей в различных сфе-
рах» [2. С. 196]. 

Объективная среда представляет собой окружаю-
щий мир: природный, социальный. Она едина для 
всех и образует условия жизнедеятельности. Условия 
жизнедеятельности формируют объективную состав-
ляющую образа жизни. Однако условия жизнедея-
тельности и объективная составляющая образа жизни 

не тождественны. Объективная сторона образа жизни 
представляет собой условия жизнедеятельности, ко-
торые оказываются вовлеченными в сам процесс дея-
тельности человека. То есть если условия вообще об-
ладают всеобщностью, они едины, то, будучи вовле-
ченными в процесс жизнедеятельности, в совокупно-
сти принимают более частные черты.  

Так, человек всегда ограничен конкретными усло-
виями, он не может в своей жизнедеятельности со-
прикасаться со всем многообразием окружающей его 
среды и при этом включать их в объективный компо-
нент своего образа жизни. Человек, проживая в кон-
кретных жилищно-бытовых и природно-климати-
ческих условиях, осуществляя трудовую деятельность 
в определенной производственной среде, обладая 
определенным набором социальных коммуникаций, 
очерчивает круг условий, вовлеченных в его жизнеде-
ятельность. При этом данные условия приобретают 
свои неповторимые черты, поскольку, будучи объек-
тивным компонентом образа жизни конкретного че-
ловека, принадлежат только ему. Однако даже част-
ные проявления объективной среды, вовлеченные в 
образ жизни различных людей, имеют одну основу, и 
в этом плане определяют его общее содержание.  

Именно объективная составляющая образа жизни, 
объективная среда жизнедеятельности вообще опо-
средует общие, наиболее типичные формы поведения. 
Так, социальные и правовые нормы, традиции и обы-
чаи, особенности природной среды обитания обу-
словливают необходимость определенного типа пове-
дения, определяют границы его свободной творческой 
деятельности, включая как по трафарету типичные 
формы поведения в образ жизни каждого человека. 
Данные формы поведения обусловлены биологиче-
ской природой человека, его духовной жизни, осо-
бенностями социального развития, чаще всего они 
определены потребностями человека и общества. 

Однако все общие формы поведения, обусловленные 
внешней средой, выражаясь в действии конкретного 
человека, приобретают неповторимые черты. Так, 
В.И. Толстых указывает: «Хотя образ жизни зависит от 
условий  жизнедеятельности, вбирает в себя и отражает 
общие типологические черты данного социума, “поряд-
ка жизни”, он не может быть сведен к совокупности об-
стоятельств и синтезу неких “родственных” признаков 
(научная и эвристическая ценность такой “собиратель-
ной” характеристики весьма относительна)» [3. C. 129]. 
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Появление этих черт связано с интересами, пред-
почтениями, индивидуальными характеристиками 
человека, его возможностями. Даже наиболее типич-
ное для человека действие – прием пищи, обуслов-
ленное необходимостью реализации потребностей 
организма, определенное его природой, приобретает 
множество вариаций. Процесс наложения индивиду-
альных характеристик на наиболее типичные формы 
поведения непрерывен. Изменения мировоззрения 
человека, отдельных его взглядов, интересов, предпо-
чтений, изменение социального статуса, жизненной 
ситуации – все это отражается на системе поведения 
человека, поскольку изменяются индивидуально опо-
средованные черты.  

Движение, развитие – неотъемлемый атрибут жиз-
ни человека, оно обусловлено сущностью жизни, спо-
собностью человека интеллектуально и духовно раз-
виваться, утрачивать и формировать новые интересы, 
цели, пересматривать жизненные ценности. Такие 
изменения провоцируют изменение индивидуальной 
специфики в деятельности человека. Одним из воз-
можных вариантов данного процесса является реали-
зация здорового образа жизни, т.е. дополнение общих 
форм поведения такими индивидуальными чертами, 
которые превращают действие человека в элемент 
здорового образа жизни. Как указывает 
Г.М. Мелюхин, «здоровый образ жизни воплощает 
грань образа жизни, органически присущую обществу 
и направленную на заботу о людях» [4. С. 108]. Дей-
ствительно, здоровый образа жизни как грань образа 
жизни, особая концепция жизнедеятельности челове-
ка, предполагает выбор, отражающий особенности его 
внутреннего мира, интересов, целей, ценностей, жиз-
ненных обстоятельств, которые в совокупности обра-
зуют уникальный ландшафт деятельности. 

Исследование вопросов, связанных с реализацией 
здорового образа жизни предполагает рассмотрение 
понятия «здоровье». Ведь именно здоровье является 
если не единственной, то основной целью построения 
особой концепции жизнедеятельности – здорового 
образа жизни. Что такое здоровье? С одной стороны, 
данный вопрос является простым, каждому человеку 
интуитивно понятно, что есть здоровье. Однако в со-
временной медицине, философии, социологии нет 
единой дефиниции здоровья. Обилие дисциплин, изу-
чающих вопросы здоровья и болезни, приводит к то-
му, что в рамках различных подходов формулируются 
различные определения данной категории, по-
разному наполняя их содержанием. В.П. Бабинцев 
указывает, что «давать дефиницию здоровья кажется 
целесообразным исходя из задач этого определения 
(например, с целью выявления возможностей челове-
ка, или соответствия норме, или соответствия желае-
мого состояния реальному и пр.) и учитывая ком-
плексный характер этого явления» [5. С. 64]. 

Всемирная организация здравоохранения опреде-
ляет здоровье как состояние физического, душевного 
и социального благополучия, а не только отсутствие 
болезней и физических дефектов. С учетом того, что 
данное определение раскрывает всю широту и слож-
ность понятия здоровья, его сложную структуру и 
многогранность, ее использование при рассмотрении 

вопросов воспроизводства здорового образа жизни 
является допустимым.  

Здоровье как причина воспроизводства здорового 
образа жизни обладает определенным ценностным 
содержанием. Это содержание может быть раскрыто в 
двух аспектах. Во-первых, переживание опыта болез-
ни, ощущение недомогания раскрывает ценность здо-
ровья как чувство физического комфорта. Во-вторых, 
ценность здоровья определяется ценностью жизни 
человека, которая вытекает из осознания человеком 
неизбежности смерти. Особый смысл осознания чело-
веком своей смертности подчеркивал М. Хайдеггер, 
рассматривая его как основание подлинного бытия: 
«Смерть как ковчег Ничто хранит в себе сущность 
бытия» [6. С. 324]. Осознание неизбежности смерти – 
один из основных стимулов, побуждающих человека 
к деятельности, придающий жизни человека опреде-
ленную закономерность, целостность, логичность и 
осмысленность бытия.  Именно осознание смертности 
раскрывает ценность жизни, наделяет бытие человека 
особым смыслом, позволяя человеку творить историю 
своей жизни. Способом творения истории жизни че-
ловека является деятельность. 

Деятельность человека – непрерывный процесс, 
представляющий собой постоянное взаимодействие 
общего и индивидуального. Каждое действие челове-
ка представляет собой диалектическое единство об-
щих и индивидуальных черт. В жизни человека, в 
каждом его действии проявляется его индивидуаль-
ность, особенности его ценностного мира, внутренней 
организации. Это отражает свободу человеческой де-
ятельности. И в этой свободе человеком может быть 
выбрана определенная линия поведения, в том числе 
и воспроизводство здорового образа жизни. 

Таким образом, можно утверждать, что здоровый 
образ жизни – продукт индивидуального выбора. Об-
щие формы поведения, детерминированные внешни-
ми факторами, не могут формировать здоровый образ 
жизни, они выступают основой для его формирования 
посредством включения в образ жизни индивидуаль-
ных черт. Однако без этой основы реализация здоро-
вого образа жизни невозможна.  

Нельзя отрицать влияние внешних факторов, вли-
яние объективной составляющей на здоровье челове-
ка. Круг детерминаций здоровья очень широк, в том 
числе и в аспекте деятельности человека, но не каж-
дое воздействие в рамках отношений «образ жизни – 
здоровье» можно рассматривать как элемент здорово-
го образа жизни. Однако осознание негативного воз-
действия внешних факторов на здоровье человека, и 
их устранение, в рамках возможностей человека со-
ставляет важное направление деятельности в рамках 
реализации здорового образа жизни. 

Наличие мировоззрения, системы ценностей, жиз-
ненных целей, обеспечивающих и опосредующих 
включение действий по укреплению и сохранению 
здоровья в жизнедеятельность человека, определяет 
дополнение общих форм поведения индивидуальны-
ми характеристиками, которые в совокупности и бу-
дут формировать здоровый образ жизни. Так, общая 
форма поведения – прием пищи – воплощается в кон-
кретное действие, отражающее индивидуальные 



 84 

предпочтения, интересы, ценностный мир человека. 
Человек определяет, что он употребит в пищу, в ка-
ком количестве и когда он это сделает. Такая общая 
форма поведения, как передвижение, присутствую-
щая в образе жизни каждого человека, может вопло-
титься в пешеходную прогулку или езду на велосипе-
де, езду на автомобиле или в общественном транспор-
те. Таким образом, человек наделяет каждое действие, 
посредством включения индивидуальных форм, каче-
ственным в отношении здоровья содержанием. Даже 
выполняя свои производственные функции, человек 
может внести действия, способствующие сохранению 
здоровья: периодическая гимнастика на рабочем ме-
сте, тщательное соблюдение требований безопасно-
сти, использование защитных средств, создание пози-
тивных социальных коммуникаций – круг возможных 
вариаций очень широк. Особое пространство для 
творчества предлагает наличие свободного времени в 
жизни человека, где действия человека в большей 
степени индивидуализированы. Правильная органи-
зация досуга, исключение пассивных форм отдыха, 
или, более того, имеющих прямое негативное влияние 
на здоровье являются одними из наиболее важных 
направлений здорового образа жизни, и образуют ин-
дивидуальные личностно детерминированные дей-
ствия в общей линии поведения. 

И индивидуальным действиям, и общим формам 
поведения в рамках образа жизни присуща повсе-
дневность. В аспекте рассмотрения вопросов воспро-
изводства здорового образа жизни проблема повсе-
дневности приобретает всю большую социальную 
значимость. Здоровый образ жизни неразрывно связан 
с феноменом повседневности, поскольку в большей 
степени затрагивает аспекты жизнедеятельности, по-
вторяющиеся изо дня в день. И это вполне логично: 
образ жизни, в принципе, складывается в повседнев-
ности, выстраивается на ней. Справедливо можно от-
метить, что повседневность является атрибутом обра-
за жизни, так как очевидно, что отдельные нерегуляр-
ные действия, эпизодически включающиеся в жизне-
деятельность человека, не могут носить типичный 
характер. А именно типичность является одним из 
важнейших критериев образа жизни. 

Повседневность как атрибут образа жизни прида-
ет ему некоторую инертность. Набор повседневных 
ритуалов настолько сильно занимает человека, что 
порой сам человек начинает зависеть от нее, стано-
вится рабом повседневности. Повседневность таким 
образом клиширует образ мыслей человека, все 
больше ограничивая свободу, пространство для 
творчества. Человек ограничивает себя узким кругом 
действий, событий и не допускает новые формы дея-
тельности в свою жизнь. М. Хайдеггер указывает: 
«Конечно, дело выглядит так, словно в наших повсе-
дневных заботах мы привязаны именно к тому или 
иному конкретному сущему, словно бы затеряны в 
том или ином круге сущего» [6. С. 20]. Возможно, 
именно эта зависимость человека от повседневности, 
деятельность в определенном «круге сущего» явля-
ется одной из причин сложности воспроизводства 
здорового образа жизни. Включение новых форм 
деятельности в образ жизни, требует преодоления 

текущей повседневности и последующего формиро-
вания новой. 

Всегда ли воспроизводство здорового образа жиз-
ни связано с первичным преодолением текущей по-
вседневности? Наиболее показательно дает ответ на 
этот вопрос медицинская статистика, отмечая в 
структуре заболеваемости и смертности доминирую-
щий тип патологии, связанный с образом жизни. Оби-
лие нездоровых форм жизнедеятельности в современ-
ном обществе приводит к тому, что образ жизни по-
давляющего большинства людей требует коррекции, а 
значит, преодоления текущей повседневности. 

Появляется вопрос, как сделать этот процесс менее 
болезненным и сложным? Освободится от повседнев-
ности человек не может, однако, раздвигая ее грани-
цы, он способен оставить пространство для творче-
ства и свободы, выражать свою индивидуальность, 
придавая своей жизнедеятельности уникальные, не-
повторимые черты. 

Вариации в поведении людей в рамках одной и 
той же общей поведенческой формы могут значи-
тельно отличаться друг от друга. Это определяет 
неповторимость образа жизни каждого человека, его 
индивидуальные черты. 

При этом индивидуальные черты образа жизни яв-
ляются тем, что наполняет его содержанием, характе-
ристиками. Общие формы поведения вносят в образ 
жизни лишь структуру, они бескачественны. Именно 
индивидуальные отличия образа жизни, его особен-
ности, наполняют его качественными характеристи-
ками. Так и оценка образа жизни, в аспекте его влия-
ния на здоровье человека, будет производиться с по-
зиций его индивидуального содержания. Это опреде-
ляет огромное значение индивидуальных личностно-
детерминированных форм поведения в реализации 
здорового образа жизни. 

 Однако, рассматривая наиболее типичные пред-
писания в рамках здорового образа жизни, можно вы-
явить их общий характер, ограниченность узким 
набором форм поведения. Данная ситуация определя-
ет здоровый образ жизни как шаблонный режим по-
ведения, сводит все многообразие индивидуальных 
характеристик образа жизни к узкому набору однооб-
разных действий. Это значительно усложняет процесс 
его реализации. Возможность реализовывать разнооб-
разные формы поведения, создавать свой индивиду-
альный стиль жизни не должна утрачиваться в про-
цессе воспроизводства здорового образа жизни. 

Здоровый образ жизни не может быть ограничен 
набором конкретных предписаний, сводиться к узко-
му кругу действий. В этом случае его реализация ли-
шает человека нужной ему свободы. Здоровый образ 
жизни должен представлять не единую концепцию 
жизнедеятельности, он должен иметь многовариант-
ность реализации, возможность индивидуально трак-
товаться и воспроизводиться и в этом плане стано-
виться естественной формой поведения каждого кон-
кретного человека. 

Здоровый образ жизни, прежде всего, – это особая 
философия жизнедеятельности. Он предполагает зна-
ние фундаментальных основ взаимодействия образа 
жизни и здоровья, духовную и физическую работу 
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человека над собой, посредством которой человек 
сохраняет и укрепляет здоровье. При этом такая рабо-
та может приобретать самые разные формы, посколь-
ку круг детерминаций здоровья очень широк. Однако 
стоит выделить два основных направления данной 
работы: нивелирование  негативно влияющих на здо-
ровье внешних факторов (работа по преобразованию 
объективной стороны образа жизни), включение по-
зитивно влияющих на здоровье видов деятельности 
(работа по преобразованию субъективной стороны 
образа жизни).  

Здоровый образ жизни как философия жизнедея-
тельности предполагает формулировку лишь направ-

ления деятельности человека по сохранению и укреп-
лению здоровья. Конкретные формы здорового образа 
жизни должны выражаться в индивидуально сформи-
рованной личностно-ориентированной модели пове-
дения.  

С помощью индивидуального подхода возможно 
построение адаптированного под особенности кон-
кретного человека концепции здорового образа жизни  

Именно таким образом здоровый образ жизни не 
ограничивает свободу человека, а предоставляет ее, 
дает возможность реализации тех уникальных инди-
видуальных форм поведения, которыми наполнена 
жизнедеятельность каждого конкретного человека. 
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Lifestyle of each person is a dialectical unity of the general and the individual. Defining the general and the individual in lifestyle is 
most clear in the consideration of a healthy lifestyle in terms of the subject-object content. Relevance of research on healthy lifestyles 
through the prism of the categories “general” – “individual” is due to the need to determine the role of man in the reproduction of a 
healthy lifestyle in the context of increased morbidity associated with lifestyle factors and the lack of popularity of a healthy lifestyle 
at the stage of its implementation. In the article, when discussing healthy lifestyle in terms of its content, the two most important of 
its components are stated: human activities and the environment in which they takes place. The objective component of lifestyle, 
objective living environment, mediates general, most common forms of behavior. Nevertheless, all of the common forms of behavior 
acquire unique features in a separate action of a person. It happens due to the influence of personal interests, goals, values, rights and 
inner world. The process of individualization of the most typical forms of behavior is continuous. One of the possible variants of this 
process is leading a healthy lifestyle, that is supplementing common behavior with individual traits that make human action an ele-
ment of a healthy lifestyle. This explains the important role of individual forms of behavior within the reproduction of a healthy life-
style. The article describes the phenomenon of everyday life as an attribute of life. An integral part of a healthy lifestyle is the prima-
ry overcoming of everyday life. The article emphasizes the unique character of the unique lifestyle of each person as their most im-
portant attribute. In this regard, regular behavior corresponding to the traditional understanding of a healthy lifestyle is atypical for a 
person. This determines the complexity of leading a healthy lifestyle. As a result, the following conclusions are drawn: 1. A healthy 
lifestyle should have diverse forms of implementation, an ability to be interpreted and practiced individually. 2. A healthy lifestyle is 
primarily a special philosophy of life. It assumes knowledge of the fundamentals of interaction of lifestyle and health, spiritual and 
physical self-improvement, which helps a person protect and improve health. 3. A healthy lifestyle as a life philosophy involves for-
mulating human activities on the preservation and improvement of health. Specific forms of healthy lifestyles should be expressed in 
individual person-oriented behaviors.  
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