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ВСТУП 

 

Методичний посібник “Профіль здорового способу життя” розкриває основні 

положення україномовної версії опитувальника “Health-Promoting Lifestyle 

Profile (Adult Version)” (Walker et al., 1988; Walker et al., 1995).  

Посібник містить інформацію, яка дозволяє ознайомитися з методикою 

дослідження дорослих осіб щодо здорового способу життя. 

Профіль сприятливого для здоров'я способу життя вимірює поведінку, що 

сприяє здоров'ю, концептуалізовану як багатовимірну модель самоініційованих 

дій і сприйняття, які служать для підтримки або підвищення рівня благополуччя, 

самоактуалізації та самореалізації особистості.  

Шкала оцінки поведінки, що складається з 52 пунктів, використовує 4-

бальний формат відповідей для вимірювання частоти самозвітів про поведінку, 

що сприяє здоров'ю, у сферах відповідальності за здоров'я, фізичної активності, 

харчування, духовного зростання, міжособистісних стосунків та управління 

стресом. 

Загальний бал за сприятливий для здоров'я спосіб життя отримується шляхом 

обчислення середнього значення відповідей респондента на всі 52 пункти.  

Шість балів за субшкалами отримуються аналогічно шляхом обчислення 

середнього значення відповідей на пункти субшкал. Рекомендується 

використовувати середні значення, а не суми балів за пунктами шкали, щоб 

зберегти метрику відповідей на пункти від 1 до 4 та уможливити змістовне 

порівняння балів за субшкалами.  

Свій вибір опитувані роблять таким чином: 1 - "ніколи"; 2 - "іноді"; 3 - "часто"; 

4 - "регулярно". 

До кожної шкали включені наступні питання: 

 

Здоровий спосіб життя 1 - 52 

Відповідальність за стан здоров'я 3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51 

Фізична активність 4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46 

Харчування 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50 

Духовний розвиток 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 52 

Міжособистісні стосунки 1, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49 

Управління стресом 5, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47 
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Запропоновано інструкцію до опитувальника, а також бланк (Таблиця 1), який 

дозволяє швидко та зручно обробляти результати.  

Проведенні авторами дослідження (Melnyk et al., 2024; Mykhaylyshyn et al., 

2024; Pypenko et al., 2023; Stadnik et al., 2022, 2023) довели ефективність 

використання розроблених Google Forms (https://doi.org/10.26697/sri.research-

projects), а також математичну обробку даних за допомогою програмного 

забезпечення SPSS 27.0 software. 

Посібник може використовуватись психологами та соціальними 

працівниками для вивчення здорового способу життя дорослих осіб. 
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ІНСТРУКЦІЯ: 

 

Опитування проводиться з метою дослідження особистого здоров'я. Опитування 

є добровільним і анонімним.  

Ця анкета містить твердження про Ваш теперішній спосіб життя або особисті 

звички. Будь ласка, відповідайте на кожне твердження якомога точніше та 

намагайтеся не пропускати жодного пункту.  

Уважно прочитайте кожне твердження і виберіть цифру відповідно до того, з 

якою частотою ви берете участь у кожній поведінці, із розрахунку: 1 - ніколи, 2 - 

іноді, 3 - часто, 4 - регулярно. Відповіді мають бути на всі питання. 

Дякуємо за Ваш час та відповіді! 

 

1. Я обговорюю мої проблеми та хвилювання з людьми, близькими до мене: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

2. Я вибираю дієту з низьким вмістом жирів, насичених жирів і холестерину: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

3. Я повідомляю про будь-які незвичні ознаки або симптоми лікаря або іншого 

медичного працівника: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

4. Я дотримуюсь запланованої програми фізичних вправ: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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5. Я висапаюсь: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

6. Я відчуваю, що зростаю та змінююся позитивно: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

7. Я легко хвалю інших людей за їхні досягнення: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

8. Я обмежую вживання цукру та продуктів, що містять цукор (солодощі): 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

9. Я читаю або дивлюсь відео-контент про зміцнення здоров'я: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

10. Я виконую інтенсивні вправи протягом 20 хвилин або більше принаймні три 

рази на тиждень (наприклад, швидка ходьба, їзда на велосипеді, аеробні танці, 

використання сходів): 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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11. Я щодня виділяю трохи часу для релаксації: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

12. Я вірю, що моє життя має сенс: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

13. Я підтримую змістовні та повноцінні відносини з іншими людьми: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

14. Я їм 6-11 різновидів злакових (хліб, пластівці, крупи, макаронні вироби) 

кожен день: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

15. Я запитую медичних працівників, щоб зрозуміти їхні інструкції: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

16. Я маю легкі або помірні фізичні навантаження (наприклад, тривала ходьба по 

30-40 хвилин 5 або більше разів на тиждень): 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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17. Я приймаю ті речі у своєму житті, які я не можу змінити: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

18. Я з оптимізмом дивлюся у майбутнє: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

19. Я проводжу час з близькими друзями: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

20. Я маю 2-4 прийоми фруктів щодня: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

21. Я отримаю іншу думку, коли я маю сумніви щодо поради мого медичного 

працівника: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

22. Я займаюсь оздоровчою фізичною активністю (плавання, танці, їзда на 

велосипеді): 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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23. Я зосереджуюсь на приємних думках перед сном: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

24. Я відчуваю себе задоволеним та в мирі з собою: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

25. Я часто виявляю турботу, любов і тепло до інших: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

26. Я маю 3-5 прийомів овочів щодня: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

27. Я обговорюю свої проблеми зі здоров’ям з медичними працівниками: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

28. Я роблю вправи на розтяжку щонайменше 3 рази на тиждень: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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29. Я використовую спеціальні методи для контролю мого стресу: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

30. Я працюю над досягненням довгострокових цілей у своєму житті: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

31. Я взаємодію і зі мною взаємодіють люди, які мені не байдужі: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

32. Я маю 2-3 прийоми молочних продуктів (молоко, йогурт, сир, інше) щодня: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

33. Я оглядаю своє тіло принаймні щомісяця на наявність фізичних змін/ознак 

небезпеки: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

34. Я виконую фізичні вправи під час звичайних повсякденних справ (ходьба під 

час обіду, користування сходами замість ліфту, паркування автомобіля подалі від 

місця призначення, прогулянка): 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 
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- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

35. Я збалансовую час між роботою та відпочинком: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

36. Я знаходжу кожен день цікавим і складним: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

37. Я знаходжу способи задоволення моїх потреб в інтимності: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

38. Я маю тільки 2-3 прийоми їжі з групи м'яса, птиці, риби, сушених бобів, яєць 

і горіхів щодня: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

39. Я звертаюсь до медичних працівників за інформацією, як правильно 

доглядати за собою: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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40. Я перевіряю свій пульс під час фізичних вправ: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

41. Я практикую релаксацію або медіацію протягом 15-20 хвилин щодня: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

42. Я усвідомлюю, що для мене є важливим у житті: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

43. Я отримую підтримку від багатьох небайдужих людей: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

44. Я читаю етикетки, щоб визначити поживні речовини, жири, вміст харчових 

добавок в упакованих продуктах харчування: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

45. Я відвідую освітні програми з особистої турботи про здоров'я: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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46. Я можу досягати бажаного пульсу під час фізичних вправ: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

47. Я дотримуюсь темпу, щоб запобігти втомі: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

48. Я відчуваю зв’язок із певною силою, більшою за мене: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

49. Я вирішую конфлікти з іншими шляхом обговорення та компромісу: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

50. Я снідаю: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 

 

51. Я звертаюсь за порадою або консультацією за потреби: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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52. Я відкриваю себе для нового досвіду та викликів: 

- 1 - "ніколи"; 

- 2 - "іноді"; 

- 3 - "часто"; 

- 4 - "регулярно". 
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Таблиця 1. 

Бланк відповідей 

 

1 2 3 4 

    

5 6 7 8 

    

9 10 11 12 

    

13 14 15 16 

    

17 18 19 20 

    

21 22 23 24 

    

25 26 27 28 

    

29 30 31 32 

    

33 34 35 36 

    

37 38 39 40 

    

41 42 43 44 

    

45 46 47 48 

    

49 50 51 52 
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