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Îáåñïå÷åíèå ïîäãîòîâêè âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ êàäðîâ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç îñ-
íîâíûõ öåëåé âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ. Â ñòðåìèòåëüíî ðàçâèâàþùåìñÿ ñîâðåìåííîì ìèðå
òðåáîâàíèÿ îáùåñòâà è ãîñóäàðñòâà ê âûïóñêàåìûì ñïåöèàëèñòàì ïîñòîÿííî ðàñòóò, ÷òî
íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ êàê ñðîêà îáó÷åíèÿ, òàê è ó÷åáíîé íàãðóçêè. Íåñïî-
ñîáíîñòü ñòóäåíòîâ ðàöèîíàëüíî îðãàíèçîâàòü ñâîé îáðàç æèçíè âî âðåìÿ ïîëó÷åíèÿ
îáðàçîâàíèÿ è ñïðàâèòüñÿ ñ ó÷åáíîé íàãðóçêîé áåç âðåäà äëÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ,
ïðèîðèòåò óñïåøíîãî îáó÷åíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê çäîðîâüþ � âñå ýòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî
ïðèîáðåòåííûå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì çíà÷èòåëüíî ñíèæàþò îáó÷àåìîñòü, òðóäîñïî-
ñîáíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü ñïåöèàëèñòà íà âûõîäå, åãî âîçìîæíîñòè ñàìîðåàëèçàöèè.
Â òàêîé ñèòóàöèè êàê ïåðåä ãîñóäàðñòâîì â öåëîì, òàê è ïåðåä ðóêîâîäñòâîì ó÷åáíûõ
çàâåäåíèé âñòàåò çàäà÷à ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ ñ ïîìîùüþ îïòèìèçàöèè ó÷åá-
íîãî ïðîöåññà â ñîîòâåòñòâèè ñ ôèçè÷åñêèìè è ïñèõè÷åñêèìè âîçìîæíîñòÿìè ÷åëîâåêà.
Ïîä ïîäîáíîé îïòèìèçàöèåé ó÷åáíîãî ïðîöåññà íàìè ïîíèìàåòñÿ íå òîëüêî ðàöèîíàëü-
íîå ðàñïðåäåëåíèå íàãðóçêè, íî è ôîðìèðîâàíèå ó ñòóäåíòîâ îïðåäåëåííûõ íàâûêîâ è
ïðåäñòàâëåíèé, ïîçâîëÿþùèõ ñ íåé ñïðàâëÿòüñÿ áåç âðåäà äëÿ çäîðîâüÿ.

Ìû ïîñòàâèëè ïåðåä ñîáîé çàäà÷ó èññëåäîâàòü ïðåäñòàâëåíèÿ ñîâðåìåííûõ ñòóäåí-
òîâ î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè, âûÿâèòü îñíîâíûå ïðåïÿòñòâèÿ äëÿ âåäåíèÿ çäîðîâîãî
îáðàçà æèçíè, à òàêæå ïðåäëîæèòü âîçìîæíûå ïóòè ðåøåíèÿ ïðîáëåìû ñîõðàíåíèÿ
çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ íà ÷åòûðåõ ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ: ãîñóäàðñòâåí-
íîì, ìåæôàêóëüòåòñêîì, ôàêóëüòåòñêîì è èíäèâèäóàëüíîì.

Â íàøåì èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå ñòóäåíòû ïñèõîëîãè÷åñêîãî ôàêóëüòåòà
ÌÃÓ èì. Ì.Â. Ëîìîíîñîâà ñ ïåðâîãî ïî ïÿòûé êóðñ. Èì ïðåäëàãàëîñü îòâåòèòü íà
ðÿä âîïðîñîâ, êàñàþùèõñÿ èõ îáðàçà æèçíè, îòíîøåíèÿ ê çäîðîâüþ, ïðåäñòàâëåíèé î
çäîðîâîì îáðàçå æèçíè, à òàêæå ïðè÷èí, ñïîñîáñòâóþùèõ èëè ìåøàþùèõ åãî âåäåíèþ.
Âîïðîñû áûëè ïðåäúÿâëåíû â ýëåêòðîííîé ôîðìå è çàïîëíÿëèñü àíîíèìíî. Â ïåðâîé
÷àñòè îïðîñà áûë èñïîëüçîâàí òåñò ¾Îðèåíòèðîâî÷íàÿ îöåíêà çäîðîâîãî ïîâåäåíèÿ¿
Â.À. Àíàíüåâà, ñîñòîÿùèé èç ñåìè òåñòîâûõ âîïðîñîâ [1]. Âî âòîðîé ÷àñòè ñòóäåíòàì
ïðåäëàãàëîñü îòâåòèòü íà ñîñòàâëåííóþ íàìè àíêåòó, êîòîðàÿ ñîäåðæàëà êàê òåñòî-
âûå, òàê è îòêðûòûå âîïðîñû, íàïðàâëåííûå íà âûÿâëåíèå îòíîøåíèÿ ê ñîáñòâåííîìó
çäîðîâüþ, çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, óñëîâèé, ñïîñîáñòâóþùèõ èëè ìåøàþùèõ âåäåíèþ
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ ïåðâîé ÷àñòè îïðîñà ïîêàçàë ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû: òîëüêî
10% ðåñïîíäåíòîâ çàíèìàþòñÿ ñïîðòîì áîëåå 20 ìèíóò â äåíü è ÷àùå, ÷åì òðè ðàçà
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â íåäåëþ, 66% íå êóðÿò, 59% íå óïîòðåáëÿþò àëêîãîëü, 36% åæåäíåâíî çàâòðàêàþò,
41% - ñïÿò ïî 7-8 ÷., 34% - 5-6 ÷àñîâ. Òàêèì îáðàçîì, íàèáîëåå çàïóùåííûé êîìïîíåíò
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ñîâðåìåííîãî ñòóäåíòà íàøåãî ôàêóëüòåòà ïî äàííûì îïðîñà
� ñïîðò.

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ âòîðîé ÷àñòè îïðîñà ïîêàçàë, ÷òî ñòóäåíòû ïðåíåáðåæèòåëüíî
îòíîñÿòñÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ. Íàïðèìåð, òîëüêî 21% îïðîøåííûõ ïîñåùàþò ïðîöåäó-
ðû, íàçíà÷åííûå âðà÷îì, íåçàâèñèìî îò îáñòîÿòåëüñòâ; 66% - åñëè îíè ñîâïàäàþò ñ èõ
ñâîáîäíûì âðåìåíåì è íå ìåøàþò ó÷åáå. Òîëüêî 14% îïðîøåííûõ ñòàðàþòñÿ âûäåëèòü
âðåìÿ íà ñîí íåçàâèñèìî îò îáñòîÿòåëüñòâ, 40% îïðîøåííûõ ïîñòîÿííî æåðòâóþò ñíîì.

×òîáû âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè (ÇÎÆ), íàäî èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî
ýòî òàêîå, î åãî ñîñòàâëÿþùèõ. Ïî Ã.Ñ.Íèêèôîðîâó, ÇÎÆ ïðåäïîëàãàåò: ñòðåìëåíèå
ê ôèçè÷åñêîìó ñîâåðøåíñòâó; äîñòèæåíèå äóøåâíîé, ïñèõè÷åñêîé ãàðìîíèè â æèçíè;
îáåñïå÷åíèå ïîëíîöåííîãî ïèòàíèÿ; èñêëþ÷åíèå èç æèçíè ñàìîäåñòðóêòèâíîãî ïîâåäå-
íèÿ (òàáàêîêóðåíèÿ, àëêîãîëèçìà, íàðêîìàíèè, ãèïîäèíàìèè è ò.ä.); ñîáëþäåíèå ïðàâèë
ëè÷íîé ãèãèåíû (à òàêæå çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà, åãî î÷èùåíèå è ò.ä.) [2]. Â ðåçóëüòàòå
àíàëèçîâ îòâåòîâ íà âîïðîñ î òîì, ÷òî òàêîå çäîðîâûé îáðàç æèçíè, áûëî âûÿâëåíî,
÷òî áîëüøèíñòâî îïðîøåííûõ ñ÷èòàþò, ÷òî ýòî ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, çàíÿòèÿ ñïîðòîì,
ñîáëþäåíèå ðàñïîðÿäêà äíÿ è îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê. Òîëüêî 17% îïðîøåííûõ
âñïîìíèëè î ïñèõè÷åñêîì çäîðîâüå è íåîáõîäèìîñòè äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà åãî
ñîõðàíåíèå.

×àùå âñåãî âåñòè ÇÎÆ ñòóäåíòàì ìåøàþò ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà (îòñóòñòâèå ñèëû
âîëè, ëåíü, íåîðãàíèçîâàííîñòü), îòñóòñòâèå âðåìåíè, ðàñïèñàíèå çàíÿòèé è íåäîñòà-
òî÷íîå ôèíàíñîâîå îáåñïå÷åíèå. Ñïîñîáñòâîâàëî áû âåäåíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè
íàëè÷èå âðåìåíè, îïðåäåëåííûõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ è ôèíàíñîâîå îáåñïå÷åíèå. Âàæíî
îòìåòèòü, ÷òî ñðåäè óïîìÿíóòûõ ïðè÷èí àêöåíò èñïûòóåìûå äåëàëè èìåííî íà îòñóò-
ñòâèå ñèëû âîëè, ìîòèâàöèè è îðãàíèçîâàííîñòè, à âî âòîðóþ î÷åðåäü - âðåìåíè.

Â öåëîì, îáðàç æèçíè ñîâðåìåííîãî ñòóäåíòà õàðàêòåðèçóåòñÿ íåáîëüøîé ôèçè÷å-
ñêîé íàãðóçêîé, ðåäêèìè çàíÿòèÿìè ñïîðòîì, íåïðàâèëüíûì ðàöèîíîì ïèòàíèÿ (âðåä-
íûå ïðîäóêòû, íåïîñòîÿííîå, íåïîëíîöåííîå, íåðåãóëÿðíîå ïèòàíèå), ñèñòåìàòè÷åñêèìè
íàðóøåíèÿìè ðàñïîðÿäêà äíÿ (ðåæèìà òðóäà è îòäûõà, ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ), íàëè÷èåì
âðåäíûõ ïðèâû÷åê (îêîëî 40%) è ïðåíåáðåæèòåëüíûì îòíîøåíèåì ê ñâîåìó çäîðîâüþ.

Ïðîàíàëèçèðîâàâ ïîëó÷åííûå äàííûå, ìû ïîñòàðàëèñü ïðåäëîæèòü âîçìîæíûå èç-
ìåíåíèÿ íà êàæäîì èç ðàññìàòðèâàåìûõ íàìè óðîâíÿõ, êîòîðûå ìîãëè áû ñïîñîáñòâî-
âàòü ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ â ïåðèîä èõ îáó÷åíèÿ:

1. Èíäèâèäóàëüíûé óðîâåíü: ñàìîñòîÿòåëüíîå îçíàêîìëåíèå ñ ëèòåðàòóðîé î çäîðî-
âüå è ÇÎÆ, ðàçâèòèå âîëåâûõ êà÷åñòâ.

2. Íà óðîâíå ôàêóëüòåòà: îïòèìèçàöèÿ ðàñïèñàíèÿ è ó÷åáíîãî ïðîöåññà, îðãàíèçà-
öèÿ ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé â ðàìêàõ ôàêóëüòåòà, ðàñïðîñòðàíåíèå èíôîðìàöèè î
ÇÎÆ, ñïîñîáàõ åãî âåäåíèÿ è öåííîñòè çäîðîâüÿ, ôîðìèðîâàíèå ïîíèìàíèÿ íåîáõîäè-
ìîñòè ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ëþáûõ äðóãèõ öåëåé, äîñòóïíîñòü ïðîäóê-
òîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ â ñòóäåí÷åñêèõ ñòîëîâûõ.

3. Íà óðîâíå óíèâåðñèòåòà: ñîâìåñòíàÿ îðãàíèçàöèÿ ñïîðòèâíîãî çàëà äëÿ ñòóäåíòîâ
ôàêóëüòåòà ïñèõîëîãèè, æóðíàëèñòèêè è ÈÑÀÀ.

4. Íà óðîâíå ãîñóäàðñòâà: ðàñïðîñòðàíåíèå èíôîðìàöèè î ÇÎÆ, ïðîïàãàíäà ÇÎÆ
â ñðåäñòâàõ ìàññîâîé èíôîðìàöèè, ïîääåðæêà è ïîîùðåíèå ÇÎÆ, ñïîíñèðîâàíèå è
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îðãàíèçàöèÿ îáùåñòâåííûõ ñïîðòèâíûõ çàëîâ øàãîâîé äîñòóïíîñòè, ñíèæåíèå öåí íà
çäîðîâîå ïèòàíèå è ïîâûøåíèå öåí íà îïàñíûå äëÿ çäîðîâüÿ ïðîäóêòû, ïîääåðæêà
ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé â ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ, ñïîíñèðîâàíèå îðãàíèçàöèè ñïîðòèâ-
íûõ çàëîâ â ó÷åáíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ.
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