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Здоровье — состояние физического, 
духовного, социального благополу-
чия,  а не только отсутствие болезней 
и физических дефектов. 
 
Физическое здоровье — естественное 
состояние организма, обусловленное 
нормами, нормальным функциониро-
ванием всех его органов и систем. Ес-
ли хорошо работают все органы и си-
стемы, то и весь  организм человека 
(система саморегулирующаяся) пра-
вильно функционирует и развивается. 
 
Психологическое здоровье — зависит 
от состояния головного мозга, оно 
характеризуется уровнем и качеством 
мышления, развитием внимания и 
памяти, степенью эмоциональной 
устойчивости, развитием волевых ка-
честв. 
 
Нравственное здоровье — определя-
ется теми моральными принципами, 
которые являются основой социаль-
ной жизни человека, т.е. жизни в 
определенном человеческом обще-
стве. Отличительными признаками 
нравственного  здоровья человека яв-
ляется прежде всего сознательное от-
ношение к труду, овладение сокрови-
щами культуры,   активное неприятие 
нравов и привычек, противоречащих 
нормальному образу жизни. 
 
Здоровый образ жизни — это формы 
и способы повседневной жизнедея-
тельности человека, которые направ-
лены на укрепление и сохранение        
здоровья. 
 

Стиль жизни—
ЗДОРОВЬЕ! 



Тест «Твое отношение к здоровью» 

 

1. Занятия физкультурой/ спортом: 

 не более одного раза в месяц (1) 

 обычно один раз  в неделю (2) 

 в среднем два—три раза в неделю (3) 

2. Продукты питания:  

 это неизбежное зло (1) 

не так уж и важно, однако, я все же уде-

ляю внимание употреблению витаминов 

(2) 

должны быть не только вкусными, но 

прежде всего, полезными. 

3. Время приема пищи: 

наступает тогда, когда я проголодаюсь, 

нерегулярно (1) 

строго определенное, стараюсь придержи-

ваться (2) 

4. Если вдруг мне запретят есть какие-то 

продукты, то это будет:  

катастрофа, ведь самая вкусная пища—

нездоровая (1) 

неприятно, но нельзя же делать из этого 

проблему (2) 

первым шагом на пути к здоровью (3) 

5. Табакокурение: 

курю регулярно (1) 

курю только в особых случаях (2) 

не курю (3) 

 

 

Не важно, каким видом спорта 
ты занимаешься, главное, что 
ты им занимаешься! 

6. Алкоголь: 

 Вполне привычная вещь для меня 

(почти ежедневно) (1) 

 Употребляю спиртное максимум два-

три раза в неделю (2) 

 Не употребляю (3) 

7. кофе, газировка, энергетические 

напитки:  

 Без них я не продержусь и дня (1) 

 Пью их от случая к случаю (2) 

 Обычно не нуждаюсь в них (3) 

8. Обычно я просыпаюсь: 

 В дурном настроении (1) 

 С удовольствием (2) 

9. Отпуск: 

 Идет мне на пользу, наконец-то смогу 

поправить свое здоровье (2) 

 Это мое спасение, только ради него и 

живу (1) 

Подведем итоги: 

5-15 баллов: ты не уделяешь должного 

внимания здоровью и активному образу 

жизни. Задумайся о своем будущем! 

16.20 баллов: в некоторых случаях ты 

вполне заботишься о своем здоровье, 

однако всегда можно что-то  улучшить. 

21-24 баллов: Поздравляем! Забота  

здоровье и регулярная физическая 

активность—для тебя первоочередные. 


