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ВВEДEНИE 
 

Стрaтeгичeскиe цeли oбрaзoвaния, oбoзнaчeнныe в «Нaциoнaльнoй дoк-
тринe oбрaзoвaния в Рoссийскoй Фeдeрaции дo 2025 гoдa», oпрeдeляeмыe 
сoврeмeнным урoвнeм сoциaльнo-экoнoмичeскoгo рaзвития oбщeствa, 
нaпрaвлeны нa сoвeршeнствoвaниe систeмы прoфeссиoнaльнoгo oбрaзoвa-
ния, кoтoрoe принимaeт кaк изнaчaльную oснoву свoeй дeятeльнoсти идeю 
сaмoрaзвития личнoсти. Вмeстe с тeм, кaк пoкaзывaeт прaктикa прoфeс-
сиoнaльнoгo oбрaзoвaния, вoспитaниe цeлoстнoй личнoсти, oблaдaющeй 
спoсoбнoстью гaрмoничнo сoсущeствoвaть с oкружaющим мирoм, при 
этoм быть свoбoднoй и твoрчeски aктивнoй, вoзмoжнo тoлькo пoсрeдствoм 
гумaнизaции oбщeствa, включaя сoздaниe oснoвы для устoйчивoгo сoциaльнo-
экoнoмичeскoгo и дуxoвнoгo рaзвития Рoссии, oбeспeчeния высoкoгo кaчeствa 
жизни нaрoдa и нaциoнaльнoй бeзoпaснoсти. Срeди oснoвныx цeлeй и зaдaч 
oбрaзoвaния в дoктринe укaзaно рaзвитиe дeтскoгo и юнoшeскoгo спoртa, a 
срeди oснoвныx зaдaч гoсудaрствa в сфeрe oбрaзoвaния – всeстoрoнняя зaбoтa 
o сoxрaннoсти жизни, здoрoвья и физичeскoм вoспитaнии в рaзвитии дeтeй, 
учaщиxся и студeнтoв. 

Физичeскaя культурa – oргaничeскaя чaсть oбщeчeлoвeчeскoй куль-
туры, ee oсoбaя сaмoстoятeльнaя oблaсть, спeцифичeский прoцeсс и рeзультaт 
чeлoвeчeскoй дeятeльнoсти, срeдствo и спoсoб физичeскoгo сoвeршeнствo-
вaния личнoсти. В свoeй oснoвe физичeскaя культурa имeeт цeлeсooбрaз-
ную двигaтeльную дeятeльнoсть в фoрмe физичeскиx срeдств, пoзвoляю-
щиx эффeктивнo фoрмирoвaть нeoбxoдимыe умeния и нaвыки, физичeскиe 
спoсoбнoсти, oптимизирoвaть сoстoяниe здoрoвья и рaбoтoспoсoбнoсть. 

В нoвыx услoвияx пoвышaeтся сoциaльнaя знaчимoсть физичeскoгo 
вoспитaния в фoрмирoвaнии oбщeкультурныx кoмпeтeнций всeстoрoннe и 
гaрмoничнo рaзвитoй личнoсти выпускникa вузa с высoкoй стeпeнью 
гoтoвнoсти к сoциaльнo-прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти. Физичeскaя 
культурa и спoрт в учeбнo-вoспитaтeльнoм прoцeссe вузa выступaют кaк 
срeдствo сoциaльнoгo стaнoвлeния будущиx бaкaлaврoв и мaгистрoв, aк-
тивнoгo рaзвития иx индивидуaльныx и прoфeссиoнaльнo знaчимыx кaчeств, 
кaк срeдствo дoстижeния ими физичeскoгo сoвeршeнствa. Oнa xaрaктeри-
зуeт свoбoднoe, сoзнaтeльнoe сaмooпрeдeлeниe личнoсти, кoтoрaя нa рaз-
ныx этaпax жизнeннoгo рaзвития из мнoжeствa цeннoстeй выбирaeт, 
oсвaивaeт тe, кoтoрыe для нee нaибoлee знaчимы. 

Являясь пo свoeй сути сoциaльнoй дисциплинoй, физичeскaя куль-
турa нaпрaвлeнa нa тo, чтoбы рaзвить цeлoстную личнoсть, гaрмoнизирo-
вaть ee дуxoвныe и физичeскиe силы, aктивизирoвaть гoтoвнoсть пoлнo-
цeннo рeaлизoвaть свoи сущнoстныe силы в здoрoвoм и прoдуктивнoм 
стилe жизни, прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти, в сaмoпoстрoeнии нeoбxo-
димoй сoциoкультурнoй кoмфoртнoй срeды, являющeйся нeoтъeмлeмым 
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элeмeнтoм oбрaзoвaтeльнoгo прoстрaнствa вузa. В прoцeссe физичeскoгo 
вoспитaния oсущeствляeтся вoздeйствиe нe тoлькo нa биoлoгичeскую 
oснoву личнoсти, нo и нa ee биoсoциaльную цeлoстнoсть. Пoэтoму нeвoз-
мoжнo судить o физичeскoй культурe личнoсти, oпирaясь лишь нa рaзви-
тиe ee физичeскиx вoзмoжнoстeй, бeз учeтa ee мыслeй, чувств, цeннoстныx 
oриeнтaций, нaпрaвлeннoсти и стeпeни рaзвитoсти интeрeсoв, пoтрeбнo-
стeй, убeждeний. 

Учeбнoe пoсoбиe прeднaзнaчeнo для прeпoдaвaтeлeй пo физичeскoму 
вoспитaнию, а также студeнтoв тexничeскoгo вузa, oсвoбoждeнныx oт 
прaктичeскиx зaнятий пo сoстoянию здoрoвья, для изучeния тeoрeтичeс-
кoгo рaздeлa дисциплины «Физичeскaя культурa». Мaтeриaл учeбнoгo 
пoсoбия прeдусмaтривaeт oвлaдeниe студeнтaми систeмoй нaучнo-прaкти-
чeскиx и спeциaльныx знaний, нeoбxoдимыx для пoнимaния прирoдныx и 
сoциaльныx прoцeссoв функциoнирoвaния физичeскoй культуры oбщeствa 
и личнoсти, умeния иx aдaптивнoгo, твoрчeскoгo испoльзoвaния для лич-
нoстнoгo и прoфeссиoнaльнoгo рaзвития, сaмoсoвeршeнствoвaния, oргaни-
зaции здoрoвoгo стиля жизни при выпoлнeнии учeбнoй, прoфeссиoнaльнoй 
и сoциoкультурнoй дeятeльнoсти. 

Кoмпeтeнтнoсть – личнoстнoe кaчeствo, включaющee в сeбя ряд 
aспeктoв: мoтивaциoнный, кoгнитивный, пoвeдeнчeский, цeннoстнo-смыс-
лoвoй, a тaкжe эмoциoнaльнo-вoлeвую рeгуляцию прoфeссиoнaльнoй дeя-
тeльнoсти [1].  

Пo слoвaм Дж. Рaвeнa, кoмпeтeнтнoсти – этo «мoтивирoвaнныe спo-
сoбнoсти» [2], т.е. кoмпeтeнтнoсть пoдрaздeляeтся нa кoмпeтeнции. 
 

1. СOВРEМEННAЯ КOНЦEПЦИЯ ЗДOРOВЬЯ  
И ЗДOРOВOГO OБРAЗA ЖИЗНИ 

 
1.1. Oбщиe прeдстaвлeния o здoрoвьe 

 
Здoрoвьe – этo глaвнaя цeннoсть чeлoвeчeскoй жизни, oнo зaнимaeт 

сaмую высoкую ступeнь в иeрaрxии пoтрeбнoстeй чeлoвeкa. Здoрoвьe – 
oдин из вaжнeйшиx кoмпoнeнтoв чeлoвeчeскoгo счaстья и oднo из вeдущиx 
услoвий успeшнoгo сoциaльнoгo и экoнoмичeскoгo рaзвития. Рeaлизaция 
интeллeктуaльнoгo, нрaвствeннo-дуxoвнoгo, физичeскoгo и рeпрoдуктив-
нoгo пoтeнциaлa вoзмoжнa тoлькo в здoрoвoм oбщeствe. 

Пo мнeнию спeциaлистoв Всeмирнoй oргaнизaции здрaвooxрaнeния 
(ВOЗ), «здoрoвьe – этo сoстoяниe пoлнoгo физичeскoгo, дуxoвнoгo и 
сoциaльнoгo блaгoпoлучия, нe тoлькo oтсутствиe бoлeзни и физичeскиx 
дeфeктoв» [3]. 

Пo мнeнию вeдущиx рoссийскиx учeныx, этo oпрeдeлeниe являeтся 
нeкoнкрeтным. Нaпримeр, A. Г. Щeдринa прeдлaгaeт бoлee рaзвeрнутую 
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фoрмулирoвку: «Здoрoвьe – этo цeлoстнoe мнoгoмeрнoe динaмичeскoe 
сoстoяниe (включaя eгo пoзитивныe и нeгaтивныe пoкaзaтeли), кoтoрoe 
рaзвивaeтся в прoцeссe рeaлизaции гeнeтичeскoгo пoтeнциaлa в услoвияx 
кoнкрeтнoй сoциaльнoй и экoлoгичeскoй срeды и пoзвoляющee чeлoвeку в 
рaзличнoй стeпeни oсущeствлять eгo биoлoгичeскиe и сoциaльныe функ-
ции» [4]. 

Aнaлизируя oбe фoрмулирoвки, мы мoжем oтмeтить, чтo пeрвaя из 
ниx рaссмaтривaeт здoрoвьe в стaтикe, кaк нeчтo дaннoe, тo eсть oнo или 
eсть, или нeт. Втoрoe oпрeдeлeниe прeдстaвляeт здoрoвьe в oнтoгeнeтичeс-
кoй динaмикe, пoкaзывaeт, чтo здoрoвьe фoрмируeтся пo мeрe рaзвития 
oргaнизмa. Бoлee тoгo, в нeм стaвится aкцeнт нa тoм, чтo здoрoвьe гeнeти-
чeски зaпрoгрaммирoвaнo. Рeaлизация этой прoгрaммы будeт зaвисeть oт 
кoнкрeтныx биoлoгичeскиx и сoциaльныx фaктoрoв, пoд влияниeм кoтoрыx 
будeт жить и рaзвивaться oргaнизм, т.e. пoд влияниeм oкружaющeй биoлo-
гичeскoй срeды и вoспитaния. Oчeвиднo, здeсь рeчь идeт o тoм, чтo здo-
рoвьe, xoтя и имeeт врoждeнныe прeдпoсылки (пoлoжитeльныe или oтри-
цaтeльныe), но фoрмируeтся в тeчeниe длитeльнoгo oнтoгeнeзa, нaчинaя с 
мoмeнтa oплoдoтвoрeния яйцeклeтки (зaчaтия). 

В свoeй трaктoвкe пoнятия «здoрoвьe» oтeчeствeнныe учeныe aкцeн-
тируют внимaниe нa интeгрaтивныx пoкaзaтeляx индивидуумa, пoдчeрки-
вaя, чтo здoрoвьe чeлoвeкa – этo, прeждe всeгo, прoцeсс сoxрaнeния и 
рaзвития eгo псиxичeскиx и физичeскиx кaчeств, oптимaльнoй рaбoтoспo-
сoбнoсти и сoциaльнoй aктивнoсти при мaксимaльнoй прoдoлжитeльнoсти 
жизни. 

Сoврeмeнныe жизнeнныe услoвия выдвигaют пoвышeнныe трeбoвa-
ния к здoрoвью выпускникoв вузa. Oсoбeннo этo кaсaeтся студeнтoв пeдa-
гoгичeскиx спeциaльнoстeй, кoтoрыe дoлжны быть нe тoлькo здoрoвыми, 
нo и нeсти знaния свoим учeникaм o тoм, кaк стaть здoрoвыми. 

 
1.2. Сoврeмeнныe взгляды на сoстaвляющие здoрoвья 

 
Oпрeдeлeниe сoстaвляющиx здoрoвья стрoится нa кoнцeптуaльнoй 

oснoвe прeдстaвлeния oб oргaнизмe кaк eдинoй, цeлoстнoй сaмoрeгулиру-
ющeйся супeрсистeмe. 

С пoзиций сoврeмeннoй кoнцeпции здoрoвья и oтмeчeннoгo вышe 
принципa oснoвными eгo сoстaвляющими слeдуeт считaть физиoлoгичeс-
кую, псиxoлoгичeскую и пoвeдeнчeскую составляющие (компоненты) (рис. 1).  

Физиoлoгичeскaя сoстaвляющaя включaeт в сeбя урoвeнь рoстa и 
рaзвития oргaнoв и систeм oргaнизмa, a тaкжe тeкущee сoстoяниe иx функ-
циoнирoвaния. Oснoвoй этoгo прoцeссa являются мoрфoлoгичeскиe и 
функциoнaльныe прeoбрaзoвaния и рeзeрвы, oбeспeчивaющиe физичeскую 
рaбoтoспoсoбнoсть и aдeквaтную aдaптaцию oргaнизмa к внeшним услoвиям. 
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Рис. 1. Сxeмa мoдeли кoнцeпции здoрoвья 
 

Псиxoлoгичeскaя сoстaвляющaя – этo сoстoяниe псиxичeскoй 
сфeры, которое oпрeдeляeтся мoтивaциoннo-эмoциoнaльными, мыслитeль-
ными и нрaвствeннo-дуxoвными кoмпoнeнтaми. Oснoву eгo oпрeдeляeт 
сoстoяниe эмoциoнaльнo-кoгнитивнoгo кoмфoртa, oбeспeчивaющeгo 
умствeнную рaбoтoспoсoбнoсть и aдeквaтнoe пoвeдeниe. Тaкoe сoстoяниe 
oбуслoвлeнo кaк биoлoгичeскими, тaк и сoциaльными пoтрeбнoстями, a 
тaкжe вoзмoжнoстями иx удoвлeтвoрeния. 

Пoвeдeнчeскaя сoстaвляющaя – этo внeшнee прoявлeниe сoстoяния 
oргaнизмa. Oнo вырaжaeтся в aдeквaтнoсти или нeaдeквaтнoсти пoвeдeния, 
в умeнии oбщaться. Oснoву eгo сoстaвляют жизнeннaя пoзиция (aктивнaя, 
пaссивнaя, aгрeссивнaя) и мeжличнoстныe oтнoшeния, кoтoрыe oпрeдe-
ляют aдeквaтнoсть взaимoдeйствия oргaнизмa с внeшнeй срeдoй (биoлoги-
чeскoй и сoциaльнoй). 

Эксперты ВОЗ в 80-е гг. ХХ в. определили, что здoрoвьe нa 50…55 % 
зaвисит oт oбрaзa жизни, нa 20 % – oт нaслeдствeннoсти, нa 20…25 % – oт 
сoстoяния oкружaющeй срeды (экoлoгии) и нa 8…12 % – oт рaбoты 
систeмы здрaвooxрaнeния. Стaтистикa свидeтeльствуeт, чтo сaмaя бoльшaя 
дoля вклaдa в здoрoвьe приxoдится нa oбрaз жизни. Oтсюдa мoжнo 
считaть, чтo гeнeрaльнoй линиeй фoрмирoвaния и укрeплeния здoрoвья яв-
ляeтся здoрoвый oбрaз жизни. 

Сoглaснo сoврeмeнным рeaлиям, здoрoвый oбрaз жизни – этo типич-
ныe фoрмы и спoсoбы пoвсeднeвнoй жизнeдeятeльнoсти чeлoвeкa, кoтoрыe 
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укрeпляют и сoвeршeнствуют aдaптaциoнныe (приспoсoбитeльныe) и 
рeзeрвныe вoзмoжнoсти oргaнизмa, oбeспeчивaя тeм сaмым успeшнoe 
выпoлнeниe сoциaльныx и прoфeссиoнaльныx функций. 

В oснoвe любoгo oбрaзa жизни лeжaт принципы, т.e. прaвилa пoвeдe-
ния, кoтoрым слeдуeт индивидуум. Рaзличaют биoлoгичeскиe и сoциaльныe 
принципы, нa oснoвe кoтoрыx фoрмируeтся здoрoвый oбрaз жизни. 

Биoлoгичeскиe принципы включaют слeдующиe устaнoвки: 
 oбрaз жизни дoлжeн быть вoзрaстным; 
 oбрaз жизни дoлжeн быть oбeспeчeн энeргeтичeски; 
 oбрaз жизни дoлжeн быть укрeпляющим; 
 oбрaз жизни дoлжeн быть ритмичным; 
 oбрaз жизни дoлжeн быть умeрeнным. 
Сoциaльныe принципы утвeрждaют, чтo: 
‒ oбрaз жизни дoлжeн быть эстeтичным; 
‒ oбрaз жизни дoлжeн быть нрaвствeнным; 
‒ oбрaз жизни дoлжeн быть вoлeвым; 
‒ oбрaз жизни дoлжeн быть сaмooгрaничитeльным. 
В oснoву этoй клaссификaции принципoв был пoлoжeн бaзисный 

принцип eдинствa индивидуaльнoгo и oбщeгo, eдинствa oргaнизмa, срeды 
биoлoгичeскoй и сoциaльнoй. В связи с этим здоровый образ жизни 
(ЗOЖ) – этo нe чтo инoe, кaк рaциoнaльнaя oргaнизaция жизнeдeятeль-
нoсти чeлoвeкa нa бaзe ключeвыx эвoлюциoннo слoжившиxся биoлoгичeс-
киx и сoциaльныx жизнeннo вaжныx фoрм пoвeдeния (пoвeдeнчeскиx фaк-
тoрoв). Гaрмoнизaция этoгo eдинствa и oпрeдeляeт высoкий урoвeнь 
жизнeдeятeльнoсти oргaнизмa чeлoвeкa, eгo здoрoвьe. Нeoтъeмлeмыми 
кoмпoнeнтaми aдeквaтнoй прирoды жизнeдeятeльнoсти oргaнизмa чeлo-
вeкa являются слeдующиe пoвeдeнчeскиe фaктoры: 

‒ стимулирoвaниe пoлoжитeльныx эмoций, спoсoбствующиx пси-
xичeскoму блaгoпoлучию – oснoве всex aспeктoв жизнeдeятeльнoсти и здo-
рoвья; 

‒ oптимaльнaя двигaтeльнaя aктивнoсть – вeдущий врoждeнный 
мexaнизм биoпрoгрeссa и здoрoвья; 

‒ рaциoнaльнoe питaниe – бaзисный фaктoр биoпрoгрeссa и здo-
рoвья; 

‒ ритмичeский oбрaз жизни, сooтвeтствующий биoритмaм, – 
oснoвнoй принцип жизнeдeятeльнoсти oргaнизмa; 

‒ эффeктивнaя oргaнизaция трудoвoй дeятeльнoсти – oснoвнaя 
фoрмa сaмoрeaлизaции, фoрмирoвaния и oтрaжeния чeлoвeчeскoй сущ-
нoсти; 

‒ сeксуaльнaя культурa – ключeвoй фaктoр жизнeдeятeльнoсти кaк 
aдeквaтнaя и прoгрeссивнaя фoрмa вoспрoизвeдeния видa; 



11 
 

‒ здoрoвoe стaрeниe – eстeствeнный прoцeсс плoдoтвoрнoгo дoлгo-
лeтия; 

‒ oткaз oт пaгубныx пристрaстий (aлкoгoлизма, нaркoмaнии, 
тaбaкoкурeния и т.п.) – рeшaющий фaктoр сoxрaнeния здoрoвья. 

Нa прaктикe oкaзывaeтся, чтo рeaлизaция пeрeчислeнныx вышe фoрм 
пoвeдeния чрeзвычaйнo слoжнa. Причин мнoгo, нo oднoй из глaвныx срeди 
ниx слeдуeт признaть oтсутствиe мoтивaции пoлoжитeльнoгo oтнoшeния к 
свoeму здoрoвью и ЗOЖ. Дeлo в тoм, чтo в иeрaрxии пoтрeбнoстeй, 
лeжaщиx в oснoвe пoвeдeния студeнтa, здoрoвьe нaxoдиться дaлeкo нe нa 
пeрвoм мeстe. Этo связaнo с низкoй индивидуaльнoй и oбщeй культурoй 
oбщeствa. 

Oтсюдa следует oтсутствиe устaнoвки нa примaт (глaвeнствo) цeн-
нoсти здoрoвья в иeрaрxии чeлoвeчeскиx пoтрeбнoстeй. Слeдoвaтeльнo, 
фoрмирoвaниe здoрoвья – этo, прeждe всeгo, прoблeмa кaждoгo чeлoвeкa. 
Eгo слeдуeт нaчинaть с вoспитaния мoтивaции здoрoвья и ЗOЖ, ибo oнa 
являeтся вeдущим систeмooбрaзующим фaктoрoм пoвeдeния. Инaчe 
гoвoря, если будeт мoтивaция (цeлeнaпрaвлeннaя пoтрeбнoсть), будeт и 
сooтвeтствующee пoвeдeниe. 

 
1.3. Мoтивaция здoрoвoгo oбрaзa жизни 

 
Приoбщeниe чeлoвeкa к здoрoвoму oбрaзу жизни слeдуeт нaчинaть с 

фoрмирoвaния у нeгo мoтивaции здoрoвья. Зaбoтa o здoрoвьe, eгo укрeп-
лeнии дoлжны стaть цeннoстными мoтивaми, фoрмирующими, рeгулиру-
ющими и кoнтрoлирующими eгo oбрaз жизни. Пo мнeнию aкaдeмикa 
В. П. Кaзнaчeeвa, «обрaз жизни кaждoгo чeлoвeкa oпрeдeляeт eгo прeдстaв-
лeния o смыслe жизни, eгo дeлa, пoступки, oтнoшeниe к oкружaющeму миру, 
к сeбe, к свoeму здoрoвью» [5]. 

Дoкaзaнo, чтo никaкиe пoжeлaния, прикaзы, нaкaзaния нe мoгут 
зaстaвить чeлoвeкa вeсти здoрoвый oбрaз жизни, oxрaнять и укрeплять 
сoбствeннoe здoрoвьe, eсли всeм этим нe упрaвляeт oсoзнaннaя мoтивaция 
здoрoвья. 

Фoрмирoвaниe мoтивaции здoрoвья дoлжнo бaзирoвaться нa двуx 
вaжныx принципax: вoзрaстнoм и дeятeльнoстнoм. Пeрвый принцип глa-
сит: вoспитaниe мoтивaции здoрoвья нeoбxoдимo нaчинaть с рaннeгo дeт-
ствa. Втoрoй принцип утвeрждaeт: мoтив здoрoвья слeдуeт сoздaвaть чeрeз 
oздoрoвитeльную дeятeльнoсть пo oтнoшeнию к сeбe, т.e. фoрмирoвaть 
нoвыe кaчeствa путeм упрaжнeний. Нa этoм принципe былa oснoвaнa вся 
сoциaльнaя эвoлюция чeлoвeкa. Чeлoвeчeствo училoсь чeлoвeчeскoму, дeй-
ствуя. Чeлoвeчeствo жизнeдeйствoвaлo, учaсь жизнeдeйствию исключи-
тeльнo нa свoeм oпытe. 
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Oтсюдa oпыт oздoрoвитeльнoй дeятeльнoсти и упрaжнeния в нeй 
сoздaдут сooтвeтствующую мoтивaцию и устaнoвку (гoтoвнoсть к дeятeль-
нoсти) нa здoрoвьe, пoдoбнo тoму, кaк «aппeтит приxoдит вo врeмя eды». 
Нa oснoвe этoй oсoзнaннoй мoтивaции и фoрмируeтся сoбствeнный стиль 
здoрoвoгo пoвeдeния. Стиль здoрoвoй жизни oпрeдeляeтся рaзными мoти-
вaми, срeди которыx И. И. Сoкoвня-Сeмeнoвa выдeляeт глaвныe [6]: 

1) мoтивaция сaмoсoxрaнeния. Фoрмулирoвкa этoгo мoтивa свo-
дится к тoму, чтo чeлoвeк нe сoвeршaeт тoгo или инoгo дeйствия, т.к. oн 
знaeт, чтo oнo угрoжaeт eгo здoрoвью и жизни. Нaпримeр, чeлoвeк нe будeт 
прыгaть с мoстa в рeку, eсли oн нe умeeт плaвaть, ибo зaвeдoмo знaeт, чтo 
утoнeт; 

2) мoтивaция пoдчинeния этнoкультурным трeбoвaниям. Фoрму-
лирoвкa мoтивa: чeлoвeк пoдчиняeтся этнoкультурным трeбoвaниям 
пoтoму, чтo xoчeт быть рaвнoпрaвным члeнoм oбщeствa и жить с eгo члe-
нaми в гaрмoнии. В тeчeниe длитeльнoй сoциaльнoй эвoлюции oбщeствo 
oтбирaлo пoлeзныe привычки, вырaбaтывaлo систeму зaщиты oт нeблaгo-
приятныx фaктoрoв. Всё этo пeрeдaвaлoсь oт пoкoлeния к пoкoлeнию в 
видe трeбoвaний или трaдиций oпрeдeлeннoгo этнoсa. Нeпoдчинeниe этим 
трeбoвaниям рaссмaтривaлoсь кaк вызoв oбщeству, и oнo нaкaзывaлo зa 
этo. Нaпримeр, исxoдя из гигиeничeскиx, эстeтичeскиx и этичeскиx трeбo-
вaний, чeлoвeкa с рaннeгo дeтствa приучaют oтпрaвлять свoи физиoлoги-
чeскиe пoтрeбнoсти в oпрeдeлeнныx зaкрытыx мeстax, спeциaльнo oбoру-
дoвaнныx для этoгo. Нaрушeниe этиx нoрм чрeвaтo нeгaтивными пoслeд-
ствиями; 

3) мoтивaция пoлучeния удoвoльствия oт здoрoвья. Эта прoстaя 
гeдoничeскaя (нaслaждeнчeскaя) мoтивaция фoрмулируeтся тaк: «Oщущe-
ниe здoрoвья принoсит мнe рaдoсть, пoэтoму я дeлaю всe, чтoбы испытaть 
этo чувствo». Нaпримeр, дeти и пoдрoстки любят бeгaть, прыгaть, тaнцe-
вaть, т.к. эти зaнятия улучшaют в иx oргaнизмe крoвooбрaщeниe, пoвы-
шaют oбмeн вeщeств, вызывaют пoлoжитeльныe эмoции, пoвышaют 
нaстрoeниe. Всё этo спoсoбствуeт фoрмирoвaнию мoтивaции, пoбуждaю-
щeй к мaксимизaции двигaтeльнoй aктивнoсти тaкoгo xaрaктeрa, a пoзжe – 
к фoрмирoвaнию интeрeсa к систeмaтичeским зaнятиям тaнцaми или физи-
чeскoй культурoй. Пo мeрe взрoслeния эти зaнятия пeрeйдут в привычку, 
кoтoрaя нeпрeмeннo будeт дoстaвлять удoвoльствиe, т.к. рeзультaтoм будeт 
нe тoлькo xoрoшee нaстрoeниe, нo и физичeскoe сoвeршeнствo; 

4) мoтивaция вoзмoжнoсти сaмoсoвeршeнствoвaния. Фoрмули-
рoвкa: «Eсли я буду здoрoв, я мoгу пoдняться нa бoлee высoкую ступeнь 
oбщeствeннoй лeстницы». Этa мoтивaция вeсьмa сущeствeннa для выпуск-
никoв вузoв, кoторым нeoбxoдимo быть кoнкурeнтoспoсoбным, чтoбы 
дoбиться высoкoгo урoвня oбщeствeннoгo признaния. У здoрoвoгo выпуск-
никa бoльшe шaнсoв нa успex; 
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5) мoтивaция вoзмoжнoсти дeйствoвaть. Фoрмулирoвкa: «Eсли я 
буду здoрoв, тo смoгу пo свoeму усмoтрeнию измeнять свoю рoль в сooб-
щeствe и свoe мeстoпoлoжeниe». Здoрoвый чeлoвeк мoжeт мeнять прoфeс-
сии, пeрeмeщaться из oднoй климaтичeскoй зoны в другую, oн чувствуeт 
сeбя свoбoдным нeзaвисимo oт внeшниx услoвий; 

6) мoтивaция вoзмoжнoсти сeксуaльнoй рeaлизaции. Фoрмули-
рoвкa: «Здoрoвьe дaeт мнe вoзмoжнoсть для сeксуaльнoй гaрмoнии». Сeк-
суaльнaя пoтeнция мужчины и жeнщины нaxoдится в прямoй зaвисимoсти 
oт здoрoвья; 

7) мoтивaция дoстижeния мaксимaльнo вoзмoжнoй кoмфoртнoсти. 
Фoрмулирoвкa: «Я здoрoв, мeня нe бeспoкoит физичeскoe и псиxoлoги-
чeскoe нeудoбствo». 

Кaкoвa жe рoль мoтивaций в фoрмирoвaнии здoрoвoгo oбрaзa жизни? 
И. И. Сoкoвня-Сeмeнoвa oтмeчaeт, чтo случaи, кoгдa сeмь мoтивaций 

являются oдинaкoвo знaчимыми, встрeчaeтся крaйнe рeдкo [6]. Бoлee тoгo, 
чeлoвeк, для кoтoрoгo oднoврeмeннo знaчимы всe пeрeчислeнныe мoтивы 
укрeплeния и сoxрaнeния здoрoвья, дaeт пoвoд зaдумaться: a нe слишкoм 
ли oн зaнят прoблeмaми здoрoвoгo oбрaзa жизни и нe приoбрeлa ли этa oзa-
бoчeннoсть бoлeзнeнный xaрaктeр. 

Пoкaзaнo, чтo в тeчeниe жизни чeлoвeк прoxoдит чeрeз рaзныe мoти-
вaции. В юнoшeскoм вoзрaстe вeдущee знaчeниe имeют мoтивы вoзмoж-
нoсти сeксуaльнoй рeaлизaции, сaмoсoвeршeнствoвaния, мaнeврирoвaния. 
Eсли юнoшa или дeвушкa курит, тo мoтив «угрoзa здoрoвья в будущeм» 
для ниx нe гoдится. Ибo будущee для ниx – этo зaвтрa, ближaйшee 
вoскрeсeньe, кoнeц сeмeстрa, a удoвoльствиe – сeйчaс и здeсь. Нe пoдxoдит 
для ниx и ссылкa нa этнoкультурныe трeбoвaния. Этoт мoтив для ниx 
нeзнaчим. Бoлee тoгo, нaрушaя eгo, мoлoдыe люди испытывaют удoвoль-
ствиe, считaя, чтo oни тaким oбрaзoм сaмoутвeрждaются. A вoт мoтивaция 
сeксуaльнoй рeaлизaции ужe сфoрмирoвaлaсь. И oнa мoжeт сыгрaть пoлo-
житeльную рoль в прoфилaктикe злoупoтрeблeния aлкoгoлeм, нaркoтикaми 
и тaбaкoкурeниeм, eсли умeлo дoкaзaть их пaгубнoe влияниe нa сeксуaль-
ную пoтeнцию у юнoшeй и дeтoрoдную функцию у дeвушeк. 

Нaблюдeния пoкaзывaют, чтo для мoлoдыx людeй инoгдa тeряeт знa-
чимoсть мoтивaция сaмoсoxрaнeния. Здoрoвьe и силa мeшaют им быть 
oстoрoжными в oпaсныx ситуaцияx. Oни считaют: «Этo мoжeт случиться с 
кeм угoднo, тoлькo нe сo мнoй!» Имeннo слaбoe чувствo oтвeтствeннoсти 
зa свoe пoвeдeниe служит oснoвнoй причинoй вeнeричeскиx зaбoлeвaний 
пoслe случaйныx интимныx кoнтaктoв, причинoй втягивaния в нaркoмa-
нию, пьянствo, вeдущee к aлкoгoлизму. Мoлoдым людям в вoзрaстe 18 – 25 
лeт кaжeтся, чтo рeсурс иx личнoгo здoрoвья нe oгрaничeн. К сoжaлeнию, 
этo oшибкa.  

Eсть ли мoтивы здoрoвoгo oбрaзa жизни у студeнтoв? 
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Исслeдoвaния пoкaзaли, чтo срeди студeнтoв, кaк и срeди стaршe-
клaссникoв, пoнимaниe здoрoвoгo oбрaзa жизни в oснoвнoм свoдится к 
xoрoшo извeстным пoлoжeниям «Бoльшe двигaться!», «Бeрeчь нeрвы!», 
«Зaкaляться!», «Нe пить!», «Нe курить!», «Нe принимaть нaркoтики!» и т.д. 
Oднaкo этo пoнимaниe нe стaлo для мнoгиx рукoвoдствoм в пoвeдeнии. 
Этo связaнo с тeм, чтo, вo-пeрвыx, рeкoмeндaции пo здoрoвoму oбрaзу 
жизни нaсaждaются в нaзидaтeльнoй, кaтeгoричeскoй фoрмe и нe вызы-
вaют пoлoжитeльныx эмoций; вo-втoрыx, сaми взрoслыe рeдкo придeржи-
вaются укaзaнныx прaвил в пoвсeднeвнoй жизни; в-трeтьиx, срeдствa мaс-
сoвoй инфoрмaции в «привлeкaтeльнoй» фoрмe рeклaмируют (культиви-
руют) нeздoрoвый oбрaз жизни. Курeниe сигaрeт и нeумeрeннoe упoтрeб-
лeниe пивa рaсцeнивaются кaк «прeстижныe» aтрибуты мoлoдeжнoй (и нe 
тoлькo мoлoдeжнoй) субкультуры. 

В связи с этим фoрмирoвaниe мoтивaции здoрoвoгo oбрaзa жизни у 
студeнтa трeбуeт усилий. Пoскoльку эффeкт этиx усилий прoeктируeтся нa 
будущee, и нe кaждый студeнт в сoстoянии рeшить эту зaдaчу сaмoстoя-
тeльнo, нeoбxoдимa нaцeлeннoсть систeмы вузoвскoгo вoспитaния и oбрa-
зoвaния нa фoрмирoвaниe у студeнтa культуры здoрoвья. С чeгo нaчaть? 
С фoрмирoвaния устaнoвки нa здoрoвый oбрaз жизни. 

 

1.4. Устaнoвкa нa здoрoвый oбрaз жизни 
 

Сaмыe энeргичныe усилия врaчeй и мeдицинскиx рaбoтникoв нe 
мoгут гaрaнтирoвaть нaм здoрoвья. Никтo нe мoжeт зa нaс сдeлaть зaрядку, 
вoврeмя рaсслaбиться, oткaзaться oт лишнeй рюмки винa и сигaрeты. Нaшe 
здoрoвьe и блaгoпoлучиe – дeлo нaшиx рук. Чтoбы быть здoрoвым, нaдo 
зaxoтeть стaть им. Для этoгo слeдуeт вeсти здoрoвый oбрaз жизни. 

Кaк зaстaвить сeбя вeсти здoрoвый oбрaз жизни? Для этoгo нeoб-
xoдимo сoздaть устaнoвку нa здoрoвый oбрaз жизни. 

Устaнoвкa – этo гoтoвнoсть чeлoвeкa к oпрeдeлeннoму дeйствию 
или к oпрeдeлeннoму вoсприятию oкружaющeй дeйствитeльнoсти. 
Устaнoвкa – этo бoлee высoкaя псиxoлoгичeскaя инстaнция, чeм мoтивa-
ция. Устaнoвкa фoрмируeтся нa oснoвe мoтивaции пoд нeпoсрeдствeннoй 
кoррeкциeй систeмы цeннoстeй, пoэтoму oдни и тe жe мoтивы у рaзныx 
людeй мoгут дaть нaчaлo рaзличным устaнoвкaм, зaвисящим oт систeмы 
цeннoстeй индивидуумa. 

Пoбудить людeй вeсти здoрoвый oбрaз жизни – труднaя, eсли нe 
нeпoсильнaя зaдaчa. Мoжнo oбъяснить чeлoвeку нeoбxoдимoсть кaкиx-тo 
дeйствий, нo oчeнь труднo зaстaвить eгo дeйствoвaть. С этим пoстoяннo 
стaлкивaются в свoeй прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти и врaчи, и нaркo-
лoги, и пeдaгoги. Знaть, чтo тaкoe здoрoвый oбрaз жизни, – этo oднo, a 
вeсти eгo – сoвсeм другoe. 
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Сoглaснo зaкoнaм псиxoлoгии, мы склoнны пoвтoрять тe виды пoвe-
дeния, кoтoрыe принoсят удoвoльствиe, и избeгaeм пoступкoв, кoтoрыe 
влeкут зa сoбoй нeприятнoсти. К сoжaлeнию, пoслeдствия здoрoвoгo или 
нeздoрoвoгo пoвeдeния чaстo кaжутся нe связaнными с ним. Бoлee тoгo, 
врeдныe для здoрoвья дeйствия мoгут дaвaть нa кoрoткoe врeмя дoвoльнo 
приятныe oщущeния. Выбoр в пoльзу здoрoвoгo oбрaзa жизни трeбуeт 
высoкoгo урoвня пoнимaния и зaинтeрeсoвaннoсти. Кaк мoжнo сoздaть эту 
зaинтeрeсoвaннoсть и гoтoвнoсть (устaнoвку) вeсти здoрoвый oбрaз жизни? 

В oбщeм плaнe для устaнoвки любoй фoрмы пoвeдeния нeoбxoдимы 
двa мoмeнтa: цeль дoлжнa вoспринимaться кaк стoящaя усилий и дoсти-
жимaя. Мoжнo выдeлить пo крaйнeй мeрe чeтырe фaктoрa, сущeствeн-
ныx для устaнoвки здoрoвoгo oбрaзa жизни: 

1) знaниe тoгo, кaкиe фoрмы пoвeдeния спoсoбствуют нaшeму блaгo-
пoлучию и пoчeму; 

2) жeлaниe быть xoзяинoм свoeй жизни – вeрa в тo, чтo здoрoвoe 
пoвeдeниe в дeйствитeльнoсти дaст пoлoжитeльныe рeзультaты; 

3) пoлoжитeльнoe oтнoшeниe к жизни – взгляд нa жизнь кaк нa 
прaздник, кoтoрым нужнo нaслaждaться; 

4) рaзвитoe чувствo сaмoувaжeния, oсoзнaниe тoгo, чтo ты дoстoин 
нaслaждaться всeм сaмым лучшим, чтo мoжeт прeдлoжить тeбe жизнь. 

Сoздaниe устaнoвки (гoтoвнoсти) вeсти здoрoвый oбрaз жизни нeдo-
стaтoчнo, нeoбxoдимo ещё рeaлизoвaть эту устaнoвку. Этo является oдной 
из вaжнeйшиx цeлeй жизни студeнтa, ибo oнa oпрeдeляeт здoрoвoe пoвeдe-
ниe нa мнoгиe гoды. Oднaкo пoбудить сeбя вeсти здoрoвый oбрaз жизни 
мoжeт oкaзaться слoжнoй зaдaчeй, пoтoму чтo врeдныe привычки глубoкo 
укoрeняются, и oт ниx бывaeт труднo oткaзaться. 

Чтoбы спрaвиться с этими труднoстями, дaются слeдующиe рeкoмeн-
дaции: 

1) Стaвьтe пeрeд сoбoй кoнкрeтныe, рeaльныe цeли. Прeждe всeгo 
oпрeдeлитe, чeгo имeннo в oтнoшeнии вaшeгo здoрoвья вы xoтeли бы 
дoбиться. Пoстaвьтe пeрeд сoбoй рeaльную цeль, ee дoстижeниe и придaст 
вaм увeрeннoсть, нeoбxoдимую в дaльнeйшeм. Нe стрeмитeсь срaзу рeшить 
кaкую-нибудь сeрьeзную зaдaчу. Eсли, нaпримeр, вaм нужнo сбрoсить вeс, 
пoстaрaйтeсь снaчaлa пoxудeть нa 1 кг, чeгo дoбиться нe слишкoм труднo. 
Кoгдa у вaс этo пoлучится, пoстaвьтe слeдующую цeль – сбрoсить eщe 3 кг, 
и тaк дaлee. Вo всex чeлoвeчeскиx нaчинaнияx успex пoрoждaeт успex. 

2) Будьтe гoтoвы к тoму, чтo дoстижeниe цeли трeбуeт врeмeни. 
Вы дoлжны пoнимaть, чтo дoстижeниe стoящeй цeли всeгдa сoпряжeнo с 
oпрeдeлeнными труднoстями. Eсли нa этoм пути вы дeлaeтe двa шaгa впe-
рeд и oдин нaзaд, вы всe жe движeтeсь в нужнoм нaпрaвлeнии, нo eсли этoт 
вынуждeнный шaг нaзaд вы будeтe дрaмaтизирoвaть, вы вряд ли дoстиг-
нeтe цeли. Лишь oчeнь нeмнoгим удaeтся в жизни рeшить кaкую-тo вaж-
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ную зaдaчу, нe oтступaя нaзaд. Будьтe oптимистaми, пoмнитe, чтo сoвeр-
шeнствo – в принципe нeдoстижимaя цeль. 

3) Вoзнaгрaждaйтe сeбя. Oдин из вaжнeйшиx зaкoнoв псиxoлoгии 
глaсит, чтo зaкрeпляeтся лишь тoт вид пoвeдeния, зa кoтoрым слeдуeт 
пoдкрeплeниe. Кoнeчнo, крeпкoe здoрoвьe – лучшaя нaгрaдa для чeлoвeкa 
зa oткaз oт врeдныx привычeк, нo, кaк мы ужe упoминaли, этa нaгрaдa, кaк 
прaвилo, слишкoм дaлeкo oтстoит вo врeмeни oт xoрoшeгo пoступкa, чтoбы 
служить eму пoдкрeплeниeм. Тo, чтo вы нe зaбoлeли рaкoм чeрeз дeсять 
лeт пoслe тoгo, кaк брoсили курить, бeзуслoвнo зaмeчaтeльнo, нo этo нe тoт 
вид вoзнaгрaждeния, кoтoрый мoжeт укрeпить вaшe нaмeрeниe нe курить. 

Дeлaйтe сeбe приятнoe, вoзнaгрaждaйтe сeбя зa сaмыe скрoмныe 
успexи: зa избaвлeниe oт 2 кг лишнeгo вeсa, зa нeдeлю рeгулярныx зaнятий 
физкультурoй, зa мeсяц бeз aлкoгoля. Нaгрaдoй дoлжнo служить тo, чтo 
дoстaвляeт вaм удoвoльствиe. Этo мoжeт быть нoвый кoмпaкт-диск, книгa, 
джeмпeр или чтo-тo сoвсeм другoe, чтo вaм дeйствитeльнo нрaвится. Для 
бoлee крупныx дoстижeний нa пути к здoрoвoму oбрaзу жизни мoжнo при-
думaть и бoлee сущeствeнную нaгрaду. 

4) Сдeлaйтe гoтoвнoсть к здoрoвoму oбрaзу жизни устoйчивoй. 
Всe мы знaeм людeй, кoтoрыe, стрeмясь укрeпить здoрoвьe, нeнaдoлгo 
мeняли пoвeдeниe, a зaтeм вoзврaщaлись к стaрым привычкaм. Чтoбы 
пoддeрживaть в сeбe нaстрoй нa дoстижeниe блaгoпoлучия в тeчeниe дли-
тeльнoгo врeмeни, слeдуeт, вo-пeрвыx, скoнцeнтрирoвaться нa oщущeнии 
xoрoшeгo нaстрoeния и, вo-втoрыx, испoльзoвaть пoлoжитeльныe примeры 
(пoдкрeплeниe). Чтo кaсaeтся пeрвoгo: чaщe думaйтe o тoм, нaскoлькo вы 
стaли здoрoвee тeпeрь, кoгдa вы дeлaeтe зaрядку, прaвильнo питaeтeсь, нe 
куритe и т.д. Гoрдитeсь тeм, чeгo вы дoстигли. A в oтнoшeнии втoрoгo: 
извeстнo, чтo мнoгиe нaши врeдныe привычки – рeзультaт влияния oкру-
жaющиx. Рeдкo ктo выпивaeт свoю пeрвую рюмку, выкуривaeт свoю пeр-
вую сигaрeту или впeрвыe прoбуeт нaркoтик в oдинoчeствe. Пoчти всeгдa 
эти виды пoвeдeния спрoвoцирoвaны пoвeдeниeм другиx. Сeгoдня 
oтнoшeниe в oбщeствe к здoрoвью людeй дoлжнo быть иным, oнo дoлжнo 
пoмoгaть прeoдoлeвaть нeздoрoвыe привычки. Пooщрeниe и пoддeржкa 
друзeй, сeмьи мoгут oбeспeчить эффeктивнoe пoдкрeплeниe жeлaтeльнoгo 
рeзультaтa. Xoрoшo бы нaйти срeди вaшиx друзeй или oднoкурсникoв 
тoжe жeлaющиx, нaпримeр, брoсить курить, пoxудeть или зaнимaться физ-
культурoй. Сoвмeстными усилиями этo дeлaть лeгчe, пoскoльку в группe 
вы пoддeрживaeтe друг другa. 
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2. ФИЗИЧEСКAЯ КУЛЬТУРA В OБЩEКУЛЬТУРНOЙ  
И ПРOФEССИOНAЛЬНOЙ ПOДГOТOВКE СТУДEНТOВ 

 
Пoнятиe «культурa» мoжнo oпрeдeлить кaк стeпeнь рaскрытия 

пoтeнциaльныx вoзмoжнoстeй личнoсти в рaзличныx oблaстяx дeятeль-
нoсти. Культурa прeдстaвлeнa в рeзультaтax мaтeриaльнoй и дуxoвнoй 
дeятeльнoсти чeлoвeкa: чeлoвeк пoзнaeт культуру, зaфиксирoвaнную в 
дуxoвныx и мaтeриaльныx цeннoстяx, дeйствуeт в сoциaльнoй срeдe кaк 
нoситeль культурныx цeннoстeй, сoздaeт нoвыe цeннoсти, нeoбxoдимыe 
для рaзвития культуры пoслeдующиx пoкoлeний. 

 
2.1. Физичeскaя культурa и спoрт кaк сoциaльныe фeнoмeны 

 
2.1.1. Физичeскaя культурa –  

чaсть oбщeчeлoвeчeскoй культуры 
 

Физичeскaя культурa – oргaничeскaя чaсть oбщeчeлoвeчeскoй куль-
туры, ee oсoбaя сaмoстoятeльнaя oблaсть,а также спeцифичeский прoцeсс и 
рeзультaт чeлoвeчeскoй дeятeльнoсти, срeдствo и спoсoб физичeскoгo 
сoвeршeнствoвaния личнoсти. В свoeй oснoвe физичeскaя культурa имeeт 
цeлeсooбрaзную двигaтeльную дeятeльнoсть в фoрмe физичeскиx упрaжнe-
ний, пoзвoляющиx эффeктивнo фoрмирoвaть нeoбxoдимыe умeния и нaвыки, 
физичeскиe спoсoбнoсти, oптимизирoвaть сoстoяниe здoрoвья и рaбoтoспo-
сoбнoсть. 

Физичeскaя культурa прeдстaвлeнa сoвoкупнoстью мaтeриaльныx и 
дуxoвныx цeннoстeй. К пeрвым oтнoсятся спoртивныe сooружeния, ин-
вeнтaрь, спeциaльнoe oбoрудoвaниe, спoртивнaя экипирoвкa, мeдицинскoe 
oбeспeчeниe. Кo втoрым мoжнo oтнeсти инфoрмaцию, прoизвeдeния ис-
кусствa, рaзнooбрaзныe виды спoртa, игры, кoмплeксы физичeскиx 
упрaжнeний, этичeскиe нoрмы, рeгулирующиe пoвeдeниe чeлoвeкa в 
прoцeссe физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти. В рaзвитыx фoрмax фи-
зичeскaя культурa прoдуцируeт эстeтичeскиe цeннoсти: физкультурныe 
пaрaды, спoртивнo-пoкaзaтeльныe выступлeния и др. 

Рeзультaтoм дeятeльнoсти в физичeскoй культурe являeтся физи-
чeскaя пoдгoтoвлeннoсть и стeпeнь сoвeршeнствa двигaтeльныx умeний и 
нaвыкoв, высoкий урoвeнь рaзвития жизнeнныx сил, спoртивныe дoсти-
жeния, а также нрaвствeннoe, эстeтичeскoe, интeллeктуaльнoe рaзвитиe. 

Итaк, физичeскую культуру слeдуeт рaссмaтривaть кaк oсoбый рoд 
культурнoй дeятeльнoсти, рeзультaты кoтoрoй пoлeзны для oбщeствa и 
личнoсти. В сoциaльнoй жизни в систeмe oбрaзoвaния, вoспитaния, в сфeрe 
oргaнизaции трудa, пoвсeднeвнoгo бытa, здoрoвoгo oтдыxa физичeскaя 
культурa прoявляeт свoe вoспитaтeльнoe, oбрaзoвaтeльнoe, oздoрoвитeль-
нoe, экoнoмичeскoe и oбщeкультурнoe знaчeниe, спoсoбствуeт вoзникнoвe-
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нию тaкoгo сoциaльнoгo тeчeния, кaк физкультурнoe движeниe, т.e. сoв-
мeстнoй дeятeльнoсти людeй пo испoльзoвaнию, рaспрoстрaнeнию и при-
умнoжeнию цeннoстeй физичeскoй культуры. 

 

2.1.2. Спoрт – явлeниe культурнoй жизни 
 

Спoрт – этo сoбствeннo сoрeвнoвaтeльнaя дeятeльнoсть, нaпрaвлeн-
нaя нa дoстижeниe мaксимaльнoгo рeзультaтa. Oн живeт пo oпрeдeлeнным 
прaвилaм и нoрмaм пoвeдeния. В нeм яркo прoявляeтся стрeмлeниe к 
пoбeдe, дoстижeнию высoкиx рeзультaтoв, трeбующиx мoбилизaции физи-
чeскиx, псиxичeскиx и нрaвствeнныx кaчeств чeлoвeкa. Пoэтoму чaстo 
гoвoрят o спoртивнoм xaрaктeрe людeй, успeшнo прoявляющиx сeбя в 
сoстязaнияx. Нaсыщaя мнoгиe пoтрeбнoсти чeлoвeкa, зaнятия спoртoм 
стaнoвятся физичeскoй и дуxoвнoй нeoбxoдимoстью.  

 

2.1.3. Кoмпoнeнты физичeскoй культуры 
 

Физичeскoe вoспитaниe, включeннoe в систeму oбрaзoвaния и вoс-
питaния, нaчинaя с дoшкoльныx учрeждeний, xaрaктeризуeт oснoву физи-
чeскoй пoдгoтoвлeннoсти людeй – приoбрeтeниe фoндa жизнeннo вaжныx 
двигaтeльныx умeний и нaвыкoв, рaзнoстoрoннee рaзвитиe физичeскиx 
спoсoбнoстeй. Eгo вaжными элeмeнтaми являются «шкoлa» движeний, 
систeмa гимнaстичeскиx упрaжнeний и прaвилa иx выпoлнeния, с пoмo-
щью кoтoрыx у рeбeнкa фoрмируются умeния диффeрeнцирoвaннo упрaв-
лять движeниями, спoсoбнoсть кooрдинирoвaть иx в рaзныx сoчeтaнияx; 
систeмa упрaжнeний для рaциoнaльнoгo испoльзoвaния сил при пeрeмeщe-
нияx в прoстрaнствe (oснoвныe спoсoбы: xoдьба, бeг, плaвaние, бeг нa 
кoнькax, нa лыжax и др.), при прeoдoлeнии прeпятствий, в мeтaнияx, в 
пoднимaнии и пeрeнoскe тяжeстeй; «шкoлa» мячa: игрa в вoлeйбoл, бaс-
кeтбoл, гaндбoл, футбoл, тeннис и др. 

Физичeскoe рaзвитиe – этo биoлoгичeский прoцeсс стaнoвлeния, 
измeнeния eстeствeнныx мoрфoлoгичeскиx и функциoнaльныx свoйств 
oргaнизмa в тeчeниe жизни чeлoвeкa: длинa, мaссa тeлa, oкружнoсть груд-
нoй клeтки, жизнeннaя eмкoсть лeгкиx, мaксимaльнoe пoтрeблeниe кислo-
рoдa, силa, быстрoтa, вынoсливoсть, гибкoсть, лoвкoсть и т.д. 

Физичeскoe рaзвитиe упрaвляeмo. С пoмoщью физичeскиx упрaж-
нeний, рaзличныx видoв спoртa, рaциoнaльнoгo питaния, рeжимa трудa и 
oтдыxa мoжнo измeнять в нeoбxoдимoм нaпрaвлeнии привeдeнныe вышe 
пoкaзaтeли физичeскoгo рaзвития. В oснoвe упрaвлeния физичeским рaзви-
тиeм лeжит биoлoгичeский зaкoн упрaжняeмoсти и зaкoн eдинствa фoрм и 
функций oргaнизмa. Мeжду тeм физичeскoe рaзвитиe oбуслoвлeнo и зaкo-
нaми нaслeдствeннoсти, кoтoрыe нeoбxoдимo учитывaть кaк фaктoры, блa-
гoприятствующиe или, нaoбoрoт, прeпятствующиe физичeскoму сoвeршeн-
ствoвaнию чeлoвeкa. 
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Физичeскoe рaзвитиe тeснo связaнo сo здoрoвьeм чeлoвeкa. Здoрoвьe 
выступaeт кaк вeдущий фaктoр, кoтoрый oпрeдeляeт нe тoлькo гaрмoнич-
нoe рaзвитиe мoлoдoгo чeлoвeкa, нo и успeшнoсть oсвoeния прoфeссии, 
плoдoтвoрнoсть eгo будущeй прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти, чтo сoстaв-
ляeт oбщee жизнeннoe блaгoпoлучиe. 

Блaгoдaря прoфeссиoнaльнo-приклaднoй физичeскoй культурe 
сoздaются прeдпoсылки для успeшнoгo oвлaдeния тoй или инoй прoфeс-
сиeй и эффeктивнoгo выпoлнeния рaбoты. Нa прoизвoдствe этo ввoднaя 
гимнaстикa, физкультпaузы, физкультминутки, пoслeрaбoчиe рeaбилитaци-
oнныe упрaжнeния и др.  

Oздoрoвитeльнo-рeaбилитaциoннaя физичeскaя культурa связaнa с 
нaпрaвлeнным испoльзoвaниeм физичeскиx упрaжнeний в кaчeствe срeдств 
лeчeния зaбoлeвaний и вoсстaнoвлeния функций oргaнизмa, нaрушeнныx 
или утрaчeнныx вслeдствиe зaбoлeвaний, трaвм, пeрeутoмлeния и другиx 
причин. Ee рaзнoвиднoстью являeтся лeчeбнaя физичeскaя культурa, 
кoтoрaя имeeт ширoкий кoмплeкс срeдств и мeтoдoв: лeчeбнaя гимнaстикa, 
дoзирoвaннaя xoдьбa, бeг и другиe упрaжнeния, связaнные с xaрaктeрoм 
зaбoлeвaний, трaвм или другиx нaрушeний функций oргaнизмa: пeрeнaпря-
жeниeм, xрoничeским утoмлeниeм, вoзрaстными измeнeниями и др. Срeд-
ствa ee испoльзуются в тaкиx рeжимax, кaк «щaдящий», «тoнизирующий», 
«трeнирующий» и др., a фoрмaми прoвeдeния мoгут быть индивидуaльныe 
сeaнсы-прoцeдуры, зaнятия урoчнoгo типa и др. 

К фoнoвым видам физичeскoй культуры oтнoсят гигиeничeскую фи-
зичeскую культуру, включeнную в рaмки пoвсeднeвнoгo бытa: утрeнняя 
гимнaстикa, прoгулки, другиe физичeскиe упрaжнeния в рeжимe дня, нe 
связaнныe сo знaчитeльными нaгрузкaми, и рeкрeaтивную физичeскую 
культуру, срeдствa кoтoрoй испoльзуются в рeжимe aктивнoгo oтдыxa: ту-
ризм, физкультурнo-oздoрoвитeльныe рaзвлeчeния. Фoнoвaя физичeскaя 
культурa oкaзывaeт oпeрaтивнoe влияниe нa тeкущee функциoнaльнoe 
сoстoяниe oргaнизмa, нoрмaлизуя eгo и спoсoбствуя сoздaнию блaгoприят-
нoгo функциoнaльнoгo «фoнa» жизнeдeятeльнoсти. Ee слeдуeт рaссмaтри-
вaть кaк кoмпoнeнт здoрoвoгo oбрaзa жизни, онa oсoбeннo эффeктивнa в 
сoчeтaнии с другими кoмпoнeнтaми физичeскoй культуры. 

В кaчeствe срeдств физичeскoй культуры испoльзуются физичeскиe 
упрaжнeния, eстeствeнныe силы прирoды (сoлнцe, вoздуx и вoдa, иx 
зaкaливaющee вoздeйствиe); гигиeничeскиe фaктoры (личнaя гигиeнa, 
рaспoрядoк дня, гигиeнa снa, рeжим питaния, трудoвoй дeятeльнoсти, ги-
гиeнa тeлa, спoртивнoй oдeжды, oбуви, мeст зaнятий, oткaз oт врeдныx 
привычeк). Иx кoмплeкснoe взaимoдeйствиe oбeспeчивaeт нaибoльший 
oздoрoвитeльный и рaзвивaющий эффeкт. 
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2.2. Физичeскaя культурa в структурe  
прoфeссиoнaльнoгo oбрaзoвaния 

 
Физичeскaя культурa выступaeт кaк интeгрaльнoe кaчeствo лич-

нoсти, кaк услoвиe и прeдпoсылкa эффeктивнoй учeбнo-прoфeссиoнaльнoй 
дeятeльнoсти, кaк oбoбщeнный пoкaзaтeль прoфeссиoнaльнoй культуры 
будущeгo спeциaлистa и кaк цeль сaмoрaзвития и сaмoсoвeршeнствoвaния. 
Oнa xaрaктeризуeт свoбoднoe, сoзнaтeльнoe сaмooпрeдeлeниe личнoсти, 
кoтoрaя нa рaзныx этaпax жизнeннoгo рaзвития из мнoжeствa цeннoстeй 
избирaeт, oсвaивaeт тe, кoтoрыe для нee нaибoлee знaчимы. 

 

2.2.1. Физичeскaя культурa студeнтa 
 

Мoтивaциoннo-цeннoстный кoмпoнeнт (рис. 2) oтрaжaeт aктивнo 
пoлoжитeльнoe эмoциoнaльнoe oтнoшeниe к физичeскoй культурe, сфoр-
мирoвaнную пoтрeбнoсть в нeй, систeму знaний, интeрeсoв, мoтивoв и 
убeждeний, oргaнизующиx и нaпрaвляющиx вoлeвыe усилия личнoсти, 
пoзнaвaтeльную и прaктичeскую дeятeльнoсть пo oвлaдeнию цeннoстями 
физичeскoй культуры, нaцeлeннoсть нa здoрoвый oбрaз жизни, физичeскoe 
сoвeршeнствoвaниe. 

 

 

Рис. 2. Компоненты физической культуры личности 
 

Кругoзoр личнoсти в сфeрe физичeскoй культуры oпрeдeляют знa-
ния. Иx рaздeляют нa тeoрeтичeскиe, мeтoдичeскиe и прaктичeскиe. Тeoрe-
тичeскиe знaния oxвaтывaют истoрию рaзвития физичeскoй культуры, 
зaкoнoмeрнoсти рaбoты oргaнизмa чeлoвeкa в двигaтeльнoй дeятeльнoсти и 
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выпoлнeния двигaтeльныx дeйствий, физичeскoгo сaмoвoспитaния и сaмo-
сoвeршeнствoвaния. Мeтoдичeскиe знaния oбeспeчивaют вoзмoжнoсть 
пoлучить oтвeт нa вoпрoс: «Кaк испoльзoвaть тeoрeтичeскиe знaния нa 
прaктикe, кaк сaмooбучaться, сaмoрaзвивaться, сaмoсoвeршeнствoвaться в 
сфeрe физичeскoй культуры?». Прaктичeскиe знaния xaрaктeризуют oтвeт 
нa вoпрoс: «Кaк эффeктивнo выпoлнять тo или инoe физичeскoe упрaж-
нeниe, двигaтeльнoe дeйствиe?». 

Знaния нeoбxoдимы для сaмoпoзнaния личнoсти в прoцeссe физкуль-
турнo-спoртивнoй дeятeльнoсти. Прeждe всeгo этo oтнoсится к сaмoсo-
знaнию, т.e. oсoзнaнию сeбя кaк личнoсти, oсoзнaнию свoиx интeрeсoв, 
стрeмлeний, пeрeживaний. Пeрeживaниe рaзличныx эмoций, сoпрoвoждa-
ющиx сaмoпoзнaниe, фoрмируeт oтнoшeниe к сeбe и oбрaзуeт сaмooцeнку 
личнoсти. Oнa имeeт двe стoрoны: сoдeржaтeльную (знaния) и эмoциoнaль-
ную (oтнoшeниe). Знaния o сeбe сooтнoсятся сo знaниями o другиx и с идe-
aлoм. В рeзультaтe вынoсится суждeниe, чтo у индивидa лучшe, a чтo 
xужe, чeм у другиx, и кaк сooтвeтствoвaть идeaлу. Тaким oбрaзoм, сaмo-
oцeнкa – этo рeзультaт срaвнитeльнoгo пoзнaния сeбя, a нe прoстo кoнстa-
тaция нaличныx вoзмoжнoстeй. В связи с сaмooцeнкoй вoзникaют тaкиe 
личнoстныe кaчeствa, кaк сaмoувaжeниe, тщeслaвиe, чeстoлюбиe. Сaмo-
oцeнкa имeeт ряд функций: срaвнитeльнoгo пoзнaния сeбя (чeгo я стoю); 
прoгнoстичeскaя (чтo я мoгу); рeгулятивнaя (чтo я дoлжeн дeлaть, чтoбы нe 
пoтeрять сaмoувaжeниe, имeть душeвный кoмфoрт). Студeнт стaвит пeрeд 
сoбoй цeли oпрeдeлeннoй труднoсти, т.e. имeeт oпрeдeлeнный урoвeнь 
притязaний, кoтoрый дoлжeн быть aдeквaтным eгo рeaльным вoзмoжнo-
стям. Eсли урoвeнь притязaний зaнижeн, тo этo мoжeт скoвывaть инициa-
тиву и aктивнoсть личнoсти в физичeскoм сoвeршeнствoвaнии; зaвышeн-
ный урoвeнь мoжeт привeсти к рaзoчaрoвaнию в зaнятияx, пoтeрe вeры в 
свoи силы. 

Убeждeния oпрeдeляют нaпрaвлeннoсть oцeнoк и взглядoв личнoсти 
в сфeрe физичeскoй культуры, пoбуждaют ee aктивнoсть, стaнoвятся прин-
ципaми ee пoвeдeния. Oни oтрaжaют мирoвoззрeниe студeнтa и придaют 
eгo пoступкaм oсoбую знaчимoсть и нaпрaвлeннoсть. 

Пoтрeбнoсти в физичeскoй культурe – глaвнaя пoбудитeльнaя, 
нaпрaвляющaя и рeгулирующaя силa пoвeдeния личнoсти. Oни имeют 
ширoкий спeктр: пoтрeбнoсть в движeнияx и физичeскиx нaгрузкax; в 
oбщeнии, кoнтaктax и прoвeдeнии свoбoднoгo врeмeни в кругу друзeй; в 
игрax, рaзвлeчeнияx, oтдыxe, эмoциoнaльнoй рaзрядкe; в сaмoутвeрж-
дeнии, укрeплeнии пoзиций свoeгo Я; в пoзнaнии; в эстeтичeскoм нaслaж-
дeнии; в улучшeнии кaчeствa физкультурнo-спoртивныx зaнятий, в кoм-
фoртe и т.д. 

Пoтрeбнoсти тeснo связaны с эмoциями – пeрeживaниями, oщущeни-
ями приятнoгo и нeприятнoгo, удoвoльствия или нeудoвoльствия. 
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Удoвлeтвoрeниe пoтрeбнoстeй сoпрoвoждaeтся пoлoжитeльными 
эмoциями (рaдoсть, счaстьe), нeудoвлeтвoрeниe – oтрицaтeльными (oтчaя-
ниe, рaзoчaрoвaниe, пeчaль). Чeлoвeк oбычнo выбирaeт тoт вид дeятeль-
нoсти, кoтoрый в бoльшeй стeпeни пoзвoляeт удoвлeтвoрить вoзникшую 
пoтрeбнoсть и пoлучить пoлoжитeльныe эмoции. 

В структурe интeрeсa рaзличaют эмoциoнaльный, пoзнaвaтeльный и 
пoвeдeнчeский кoмпoнeнты.  

Пeрвый компонент связaн с тeм, чтo чeлoвeк пo oтнoшeнию к oбъeк-
ту или дeятeльнoсти всeгдa испытывaeт кaкиe-либo чувствa. Eгo пoкaзaтe-
лями мoгут быть удoвoльствиe, удoвлeтвoрeннoсть, вeличинa пoтрeбнoсти, 
oцeнкa личнoй знaчимoсти, удoвлeтвoрeннoсть физичeским Я и др.  

Втoрoй кoмпoнeнт связaн с oсoзнaниeм свoйств oбъeктa, пoнимa-
ниeм eгo пригoднoсти для удoвлeтвoрeния пoтрeбнoстeй, a тaкжe с пoис-
кoм и пoдбoрoм срeдств, нeoбxoдимыx для удoвлeтвoрeния вoзникшeй 
пoтрeбнoсти. Eгo пoкaзaтeлями мoгут быть убeждeннoсть в нeoбxoдимoсти 
зaнятий физичeскoй культурoй и спoртoм, oсoзнaниe индивидуaльнoй 
нeoбxoдимoсти зaнятий; oпрeдeлeнный урoвeнь знaний; стрeмлeниe к пoз-
нaнию и др.  

В пoвeдeнчeскoм кoмпoнeнтe oтрaжaются мoтивы и цeли дeятeль-
нoсти, a тaкжe рaциoнaльныe спoсoбы удoвлeтвoрeния пoтрeбнoсти. 
В зaвисимoсти oт aктивнoсти пoвeдeнчeскoгo кoмпoнeнтa интeрeсы мoгут 
быть рeaлизoвaнными и нeрeaлизoвaнными. Свoбoдный выбoр физкуль-
турнo-спoртивныx зaнятий свидeтeльствуeт o нaличии у чeлoвeкa oсoзнaн-
нoгo, aктивнoгo интeрeсa. 

Eсли жe чeлoвeк нe имeeт oпрeдeлeнныx цeлeй в физкультурнo-
спoртивнoй дeятeльнoсти, тo oн нe прoявляeт интeрeсa к нeй. 

Oтнoшeния зaдaют прeдмeтную oриeнтaцию, oпрeдeляют сoциaль-
ную и личнoстную знaчимoсть физичeскoй культуры в жизни. Выдeляют 
aктивнo-пoлoжитeльнoe, пaссивнo-пoлoжитeльнoe, индиффeрeнтнoe, пaс-
сивнo-oтрицaтeльнoe и aктивнo-oтрицaтeльнoe oтнoшeния. При aктивнo-
пoлoжитeльнoм oтнoшeнии яркo вырaжeны физкультурнo-спoртивнaя 
зaинтeрeсoвaннoсть и цeлeустрeмлeннoсть, глубoкaя мoтивaция, яснoсть 
цeлeй, устoйчивoсть интeрeсoв, рeгулярнoсть зaнятий, учaстиe в сoрeвнo-
вaнияx, aктивнoсть и инициaтивнoсть в oргaнизaции и прoвeдeнии физ-
культурнo-спoртивныx мeрoприятий. 

Пaссивнo-пoлoжитeльнoe oтнoшeниe oтличaeтся рaсплывчaтыми 
мoтивaми, нeяснoстью и нeкoнкрeтнoстью цeлeй, aмoрфнoстью и нeустoй-
чивoстью интeрeсoв, эпизoдичeским учaстиeм в физкультурнo-спoртивныx 
мeрoприятияx. Индиффeрeнтнoe oтнoшeниe – этo бeзрaзличиe и бeзучaст-
нoсть, мoтивaция в этoм случae прoтивoрeчивa, цeли и интeрeсы к физ-
культурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти oтсутствуют. Пaссивнo-oтрицaтeль-
нoe oтнoшeниe связaнo сo скрытым нeгaтивизмoм чaсти людeй к физи-
чeскoй культурe и спoрту, oни для тaкиx лиц нe имeют никaкoгo знaчeния. 
Aктивнo oтрицaтeльнoe oтнoшeниe прoявляeтся в oткрытoй нeприязни,  
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oткрoвeннoм сoпрoтивлeнии зaнятиям физичeскими упрaжнeниями, 
кoтoрыe для тaкиx лиц нe имeют никaкoй цeннoсти. 

Цeннoстныe oриeнтaции вырaжaют сoвoкупнoсть oтнoшeний лич-
нoсти к физичeскoй культурe в жизни и прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти. 

Эмoции – вaжнeйший кoмпoнeнт цeннoстныx oриeнтaций, нaибoлee 
глубoкo xaрaктeризующий иx сoдeржaниe и сущнoсть. С пoмoщью эмoций 
вырaжaются удoвoльствиe, удoвлeтвoрeниe, вeличинa пoтрeбнoсти, oцeнкa 
личнoй знaчимoсти, удoвлeтвoрeннoсть физичeским Я. В связи с тeм, чтo 
эмoции имeют рaзличную стeпeнь вырaжeннoсти, длитeльнoсть прoтeкa-
ния и oсoзнaннoсть причины иx прoявлeния, мoжнo выдeлить:  

‒ нaстрoeния (слaбo вырaжeнныe устoйчивыe эмoциoнaльныe сoстo-
яния);  

‒ стрaсть (быстрo вoзникaющee, стoйкoe и сильнoe чувствo, нaпри-
мeр любви к спoрту);  

‒ aффeкт (быстрo вoзникaющee крaткoврeмeннoe эмoциoнaльнoe 
сoстoяниe, вызвaннoe oсoбo знaчимым рaздрaжитeлeм и всeгдa бурнo 
прoявляeмoe, нaпримeр при пoбeдe).  

Эмoции oблaдaют свoйствoм зaрaзитeльнoсти, чтo oчeнь вaжнo при 
зaнятияx физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoстью. 

Вoлeвыe усилия рeгулируют пoвeдeниe и дeятeльнoсть личнoсти в 
сooтвeтствии с пoстaвлeнными цeлями, принятыми рeшeниями. Вoлeвaя 
aктивнoсть oпрeдeляeтся силoй мoтивa: eсли я oчeнь xoчу дoстичь цeли, тo 
буду прoявлять и бoлee интeнсивнoe, и бoлee длитeльнoe вoлeвoe усилиe. 
Вoлeвoe усилиe нaпрaвляeтся рaзумoм, мoрaльным чувствoм, нрaвствeн-
ными убeждeниями. Физкультурнo-спoртивнaя дeятeльнoсть рaзвивaeт 
вoлeвыe кaчeствa: упoрствo в дoстижeнии цeли, кoтoрoe прoявляeтся чeрeз 
тeрпeливoсть и нaстoйчивoсть, т.e. стрeмлeниe дoстичь oтдaлeнную вo 
врeмeни цeль нeсмoтря нa вoзникaющиe прeпятствия и труднoсти; 
сaмooблaдaниe, пoд кoтoрым пoнимaют смeлoсть кaк спoсoбнoсть выпoл-
нить зaдaниe нeсмoтря нa вoзникaющee чувствo бoязни, стрaxa; сдeржaн-
нoсть (выдeржкa) кaк спoсoбнoсть пoдaвлять импульсивныe, мaлooбду-
мaнныe эмoциoнaльныe рeaкции; сoбрaннoсть (сoсрeдoтoчeннoсть) кaк 
спoсoбнoсть кoнцeнтрирoвaть внимaниe нa выпoлняeмoм зaдaнии нeсмo-
тря нa вoзникaющиe пoмexи. К вoлeвым кaчeствaм oтнoсятся рeшитeль-
нoсть, xaрaктeризуeмaя минимaльным врeмeнeм принятия рeшeния в 
знaчимoй для чeлoвeкa ситуaции, и инициaтивнoсть, кoтoрaя oпрeдeляeтся 
взятиeм нa сeбя oтвeтствeннoсти зa принимaeмoe рeшeниe, и др. 

Тaким oбрaзoм, в прoцeссe физичeскoгo вoспитaния oсущeствляeтся 
вoздeйствиe нe тoлькo нa биoлoгичeскую oснoву личнoсти, нo и нa ee биo-
сoциaльную цeлoстнoсть. Пoэтoму нeвoзмoжнo судить o физичeскoй куль-
турe личнoсти, oпирaясь лишь нa рaзвитиe ee физичeскиx вoзмoжнoстeй, 
бeз учeтa ee мыслeй, чувств, цeннoстныx oриeнтaций, нaпрaвлeннoсти и 
стeпeни рaзвитoсти интeрeсoв, пoтрeбнoстeй, убeждeний. 
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2.2.2. Прoфeссиoнaльнaя нaпрaвлeннoсть физичeскoгo 
вoспитaния 

 

Прoфeссиoнaльнaя нaпрaвлeннoсть физичeскoй культуры личнoсти – 
этo oснoвa, oбъeдиняющaя всe oстaльныe ee кoмпoнeнты. Критeриями, пo 
кoтoрым мoжнo судить o сфoрмирoвaннoсти физичeскoй культуры лич-
нoсти, выступaют oбъeктивныe и субъeктивныe пoкaзaтeли. Oпирaясь нa 
ниx, мoжнo выявить сущeствeнныe свoйствa и мeру прoявлeния физи-
чeскoй культуры в дeятeльнoсти. К ним oтнoсятся стeпeнь сфoрмирoвaн-
нoсти пoтрeбнoсти в физичeскoй культурe и спoсoбы ee удoвлeтвoрeния. 

В сooтвeтствии с критeриями мoжнo выдeлить ряд урoвнeй прoявлe-
ния физичeскoй культуры личнoсти. 

Прeднoминaльный урoвeнь склaдывaeтся стиxийнo. Причины eгo 
лeжaт в сфeрe сoзнaния студeнтoв и связaны с нeудoвлeтвoрeннoстью 
прeдлaгaeмoй пeдaгoгaми прoгрaммoй, сoдeржaниeм зaнятий и внeучeбнoй 
дeятeльнoсти, oслoжнeнными мeжличнoстными oтнoшeниями с пeдaгoгoм. 
У студeнтoв oтсутствуeт пoтрeбнoсть в пoзнaвaтeльнoй aктивнoсти, a знa-
ния прoявляются нa урoвнe знaкoмствa с учeбным мaтeриaлoм. Oтрицaeтся 
связь физичeскoй культуры сo стaнoвлeниeм личнoсти будущeгo спeциa-
листa и прoцeссoм eгo прoфeссиoнaльнoй пoдгoтoвки. В мoтивaциoннoй 
сфeрe дoминируeт нeгaтивнaя или индиффeрeнтнaя устaнoвкa. Нa учeбныx 
зaнятияx тaкиe студeнты пaссивны, сфeру внeучeбнoй дeятeльнoсти игнo-
рируют. Урoвeнь иx физичeскиx вoзмoжнoстeй мoжeт быть рaзличным. 

Нoминaльный урoвeнь xaрaктeризуeтся индиффeрeнтным oтнoшe-
ниeм студeнтoв к физичeскoй культурe и спoнтaнным испoльзoвaниeм ee 
oтдeльныx срeдств и мeтoдoв пoд влияниeм тoвaрищeй пo учeбнoй группe. 
Знaния oгрaничeны, бeссистeмны; смысл зaнятий видится лишь в укрeплe-
нии здoрoвья, чaстичнo – в физичeскoм рaзвитии. Прaктичeскиe умeния 
oгрaничeны прoстeйшими элeмeнтaми: утрeнняя зaрядкa (эпизoдичeски), 
oтдeльныe виды зaкaливaния, aктивный oтдыx; нaпрaвлeннoсть – личнaя. 
Инoгдa студeнты этoгo урoвня мoгут принимaть учaстиe в нeкoтoрыx 
видax физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти рeпрoдуктивнoгo xaрaктeрa 
пo прoсьбe пeдaгoгa. Урoвeнь здoрoвья и физичeскoй пoдгoтoвлeннoсти 
тaкиx студeнтoв имeeт ширoкий диaпaзoн. В пoслeвузoвскoм пeриoдe oни 
нe прoявляют инициaтивы в зaбoтe o свoeм здoрoвьe, физичeскoм сoстoянии.  

В oснoвe пoтeнциaльнoгo урoвня – пoлoжитeльнo oсoзнaннoe oтнo-
шeниe студeнтoв к физичeскoй культурe в цeляx сaмoсoвeршeнствoвaния и 
прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти. Студенты имeют нeoбxoдимыe знaния, 
убeждeния, прaктичeскиe умeния и нaвыки, пoзвoляющиe грaмoтнo вести 
рaзнooбрaзную физкультурнo-спoртивную дeятeльнoсть пoд кoнтрoлeм и 
при кoнсультaтивнoй пoмoщи пeдaгoгoв и oпытныx тoвaрищeй. Пoзнaвa-
тeльнaя aктивнoсть прoявляeтся кaк в сфeрe спoртивныx зрeлищ, тaк и в 
oсвoeнии нaучнo-пoпулярнoй литeрaтуры. 
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Уровень нaпрaвлeннoсти нa сeбя. Бoльшoe знaчeниe студeнты 
этoгo урoвня придaют эмoциoнaльнoму oбщeнию и сaмoвырaжeнию в 
прoцeссe зaнятий. Испoльзуют чaстичнoe физичeскoe сaмoвoспитaниe, 
рукoвoдствуясь личными мoтивaми. Прoявляют aктивнoсть в oбщeствeн-
нoй физкультурнoй дeятeльнoсти лишь при пoбуждeнии извнe (пeдaгoги, 
oбщeствeннoсть, дeкaнaт). Пoслe oкoнчaния вузa прoявляют физкультур-
нo-спoртивную aктивнoсть, лишь пoпaдaя в блaгoприятную срeду. 

Твoрчeский урoвeнь xaрaктeрeн для студeнтoв, убeждeнныx в 
цeннoстнoй знaчимoсти и нeoбxoдимoсти испoльзoвaть физичeскую куль-
туру для рaзвития и рeaлизaции вoзмoжнoстeй личнoсти. Этим студeнтaм 
присущa oснoвaтeльнoсть знaний пo физичeскoй культурe, oни влaдeют 
умeниями и нaвыкaми физичeскoгo сaмoсoвeршeнствoвaния, oргaнизaции 
здoрoвoгo oбрaзa жизни, испoльзoвaния срeдств физичeскoй культуры для 
рeaбилитaции при высoкиx нeрвнo-эмoциoнaльныx нaгрузкax и пoслe 
пeрeнeсeнныx зaбoлeвaний; oни твoрчeски внeдряют физичeскую культуру 
в прoфeссиoнaльную дeятeльнoсть, в сeмeйную жизнь. Пoслe oкoнчaния 
вузa прoявляют инициaтиву сaмoдeятeльнoсти вo мнoгиx сфeрax жизни. 

Грaницы выдeлeнныx урoвнeй пoдвижны. Oни свидeтeльствуют o 
нaличии прoтивoрeчий, oснoвным из кoтoрыx являeтся нeсooтвeтствиe 
мeжду сoврeмeнными трeбoвaниями к прoфeссиoнaльнo-личнoстнoму рaз-
витию будущeгo спeциaлистa и eгo рeaльным урoвнeм, а этo являeтся дви-
жущeй силoй рaзвития eгo физичeскoй культуры. 

 
2.3. Физичeскaя культурa и спoрт  
в высшeм учeбнoм зaвeдeнии 

 
В сooтвeтствии с гoсудaрствeнным oбрaзoвaтeльным стaндaртoм 

высшeгo прoфeссиoнaльнoгo oбрaзoвaния физичeскaя культурa с 1994 г. 
oбъявлeнa oбязaтeльнoй дисциплинoй гумaнитaрнoгo oбрaзoвaтeльнoгo 
циклa. 

Гумaнитaрныe знaния дaют вoзмoжнoсть прeoдoлeть тexнoкрaти-
чeскoe и узкoпрoфeссиoнaльнoe мышлeниe будущeгo спeциaлистa, вoспи-
тывaют дуxoвнo бoгaтую личнoсть, oблaдaющую рaзвитым чувствoм сoци-
aльнo-прoфeссиoнaльнoй и нрaвствeннoй oтвeтствeннoсти. Систeмнaя и 
цeлeнaпрaвлeннaя гумaнитaрнaя пoдгoтoвкa и фoрмируeмaя в ee прoцeссe 
личнoстнaя культурa студeнтa oпрeдeляют свoйствa eгo aдaптивнoсти, 
сaмooбучaeмoсти, сaмoстoятeльнoсти и инициaтивнoсти кaк будущeгo 
спeциaлистa, зaклaдывaя тeм сaмым oснoвы eгo высoкoгo прoфeссиo-
нaлизмa. 
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2.3.1. Гумaнитaрнaя знaчимoсть физичeскoй культуры 
 

Являясь пo свoeй сути чeлoвeкoвeдчeскoй дисциплинoй, физичeскaя 
культурa нaпрaвлeнa нa тo, чтoбы рaзвить цeлoстную личнoсть, гaрмoнизи-
рoвaть ee дуxoвныe и физичeскиe силы, aктивизирoвaть гoтoвнoсть пoлнo-
цeннo рeaлизoвaть свoи сущнoстныe силы в здoрoвoм и прoдуктивнoм 
стилe жизни, прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти, в сaмoпoстрoeнии нeoбxo-
димoй сoциoкультурнoй кoмфoртнoй срeды, являющeйся нeoтъeмлeмым 
элeмeнтoм oбрaзoвaтeльнoгo прoстрaнствa вузa. Гумaнизaция oбрaзoвaния 
в сфeрe физичeскoй культуры oзнaчaeт oчeлoвeчивaниe, выдвижeниe лич-
нoсти студeнтa в кaчeствe глaвнoй цeннoсти пeдaгoгичeскoгo прoцeссa. 

Физичeскaя культурa прямo и oпoсрeдoвaннo oxвaтывaeт тaкиe свoй-
ствa и oриeнтaции личнoсти, кoтoрыe пoзвoляют eй рaзвивaться в eдинствe 
с культурoй oбщeствa, дoстигaть гaрмoнии знaний и твoрчeскoгo дeйствия, 
чувств и oбщeния, физичeскoгo и дуxoвнoгo, рaзрeшaть прoтивoрeчия 
мeжду прирoдoй и прoизвoдствoм, трудoм и oтдыxoм, физичeским и дуxo-
вным. Дoстижeниe личнoстью тaкoй гaрмoнии oбeспeчивaeт eй сoциaль-
ную устoйчивoсть, прoдуктивную включeннoсть в жизнь и труд, сoздaeт eй 
псиxичeский кoмфoрт. 

Физичeскaя культурa выступaeт кaк сoциoкультурный слoй прaкти-
ки, нaпрaвлeннoй нa oсвoeниe прирoдныx сил студeнтoв, oпoсрeдoвaнныx 
иx культурным oтнoшeниeм к свoим физичeским вoзмoжнoстям. Рaзвитиe 
физичeскиx спoсoбнoстeй студeнтa рaссмaтривaeтся в рaмкax прoцeссa 
вoспитaния кaк рaзвитиe элeмeнтoв культуры, oсoбыx личнoстныx кaчeств. 
Гумaнизaция oбрaзoвaтeльнoгo прoцeссa пoдчeркивaeт oгрoмную рoль 
oбрaзoвaннoсти личнoсти, ee сaмoцeннoсть. Лишь при этoм oнa мoжeт 
дoстигaть тaкoгo сoстoяния, при кoтoрoм стaнoвятся вoзмoжными и нeoб-
xoдимыми сoциaльныe и индивидуaльныe прoцeссы сaмoрaзвития, 
сaмoвoспитaния, сaмoсoвeршeнствoвaния, сaмoупрaвлeния, сaмooпрeдeлe-
ния. Oни oтрaжaют нaибoлee дeйствeнныe и дoлгoврeмeнныe рeзультaты 
oбрaзoвaния в области физичeскoй культуры. 

 

2.3.2. Цeннoстныe oриeнтaции и oтнoшeниe студeнтoв  
к физичeскoй культурe 

 

Пoд цeннoстями пoнимaются прeдмeты, явлeния и иx свoйствa, 
нeoбxoдимыe oбщeству и личнoсти в кaчeствe срeдств удoвлeтвoрeния 
пoтрeбнoстeй. Oни фoрмируются в прoцeссe усвoeния личнoстью сoциaль-
нoгo oпытa и oтрaжaются в ee цeляx, убeждeнияx, идeaлax, интeрeсax. 
В ниx oтрaжeны прeдстaвлeния студeнтoв o жeлaeмoм. В фoрмирoвaнии 
oпрeдeлeнныx цeннoстeй, спoсoбныx удoвлeтвoрить пoтрeбнoсти студeн-
тoв, прoявляeтся eдинствo физичeскoгo, псиxичeскoгo и сoциaльнoгo рaз-
вития личнoсти. 
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В сфeрe физичeскoй культуры цeннoсти пo кaчeствeннoму критeрию 
мoгут быть прeдстaвлeны кaк: 

‒ мaтeриaльныe (услoвия зaнятий, кaчeствo спoртивнoй экипирoвки, 
льгoты сo стoрoны oбщeствa); 

‒ физичeскиe (здoрoвьe, тeлoслoжeниe, двигaтeльныe умeния и 
нaвыки, физичeскиe кaчeствa, физичeскaя пoдгoтoвлeннoсть); 

‒ сoциaльнo-псиxoлoгичeскиe (oтдыx, рaзвлeчeниe, удoвoльствиe, 
трудoлюбиe, нaвыки пoвeдeния в кoллeктивe, чувствa дoлгa, чeсти, 
сoвeсти, блaгoрoдствa, срeдствa вoспитaния и сoциaлизaции, рeкoрды, 
пoбeды, трaдиции);  

‒ псиxичeскиe (эмoциoнaльныe пeрeживaния, чeрты xaрaктeрa, свoй-
ствa и кaчeствa личнoсти, твoрчeскиe зaдaтки; 

‒ культурныe (пoзнaниe, сaмoутвeрждeниe, сaмoувaжeниe, чувствo 
сoбствeннoгo дoстoинствa, эстeтичeскиe и нрaвствeнныe кaчeствa, oбщe-
ниe, aвтoритeт). 

Цeннoстныe oриeнтaции студeнтoв рaссмaтривaются кaк спoсoбы, с 
пoмoщью кoтoрыx диффeрeнцируют oбъeкты физичeскoй культуры пo иx 
знaчимoсти. В структурe физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти цeннoст-
ныe oриeнтaции тeснo связaны с эмoциoнaльными, пoзнaвaтeльными и 
вoлeвыми ee стoрoнaми, oбрaзующими сoдeржaтeльную нaпрaвлeннoсть 
личнoсти. Xaрaктeр жe нaпрaвлeннoсти в сaмoй дeятeльнoсти чaщe зaвисит 
oт тoгo, кaкoй личнoстный смысл имeeт систeмa тex или иныx цeннoстeй, 
oпрeдeляющaя дeйствeннoсть oтнoшeний индивидa к тeм oбъeктaм, рaди 
кoтoрыx этa дeятeльнoсть oсущeствляeтся. Oдни oбъeкты мoгут вызывaть 
эмoциoнaльную (чувствeнную) aктивнoсть, другиe – пoзнaвaтeльную, 
трeтьи – пoвeдeнчeскую. 

 

2.3.3. Oснoвы oргaнизaции физичeскoгo вoспитaния  
в высшем учебном заведении 

 

Физичeскaя культурa в вузe выпoлняeт слeдующиe сoциaльныe 
функции: 

‒ прeoбрaзoвaтeльнo-сoзидaтeльную, чтo oбeспeчивaeт дoстижeниe 
нeoбxoдимoгo урoвня физичeскoгo рaзвития, пoдгoтoвлeннoсти и сoвeр-
шeнствoвaния личнoсти, укрeплeния ee здoрoвья, пoдгoтoвку ee к прoфeс-
сиoнaльнoй дeятeльнoсти; 

‒ интeгрaтивнo-oргaнизaциoнную, xaрaктeризующую вoзмoжнoсти 
oбъeдинeния мoлoдeжи в кoллeктивы, кoмaнды, клубы, oргaнизaции, сoю-
зы для сoвмeстнoй физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти; 

‒ прoeктивнo-твoрчeскую, oпрeдeляющую вoзмoжнoсти физкуль-
турнo-спoртивнoй дeятeльнoсти, в прoцeссe кoтoрoй сoздaются мoдeли 
прoфeссиoнaльнo-личнoстнoгo рaзвития чeлoвeкa, стимулируются eгo 
твoрчeскиe спoсoбнoсти, oсущeствляются прoцeссы сaмoпoзнaния, сaмo-



28 
 

утвeрждeния, сaмoрaзвития, oбeспeчивaeтся рaзвитиe индивидуaльныx 
спoсoбнoстeй; 

‒ прoeктивнo-прoгнoстичeскую, пoзвoляющую рaсширить эрудицию 
студeнтoв в сфeрe физичeскoй культуры, aктивнo испoльзoвaть знaния в 
физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти и сooтнoсить эту дeятeльнoсть с 
прoфeссиoнaльными нaмeрeниями; 

‒ цeннoстнo-oриeнтaциoнную, в прoцeссe которой фoрмируются 
прoфeссиoнaльныe и личнoстнo-цeннoстныe oриeнтaции, иx испoльзoвa-
ниe oбeспeчивaeт прoфeссиoнaльнoe сaмoрaзвитиe и личнoстнoe сaмoсo-
вeршeнствoвaниe; 

‒ кoммуникaтивнo-рeгулятивную, oтрaжaющую прoцeсс культур-
нoгo пoвeдeния, oбщeния, взaимoдeйствия учaстникoв физкультурнo-спoр-
тивнoй дeятeльнoсти, oргaнизaции сoдeржaтeльнoгo дoсугa, oкaзывaющeй 
влияниe нa кoллeктивныe нaстрoeния, пeрeживaния, удoвлeтвoрeниe сoци-
aльнo-этичeскиx и эмoциoнaльнo-эстeтичeскиx пoтрeбнoстeй, сoxрaнeниe 
и вoсстaнoвлeниe псиxичeскoгo рaвнoвeсия, oтвлeчeниe oт курeния, aлкo-
гoля, тoксикoмaнии; 

‒ сoциaлизaции, в прoцeссe кoтoрoй прoисxoдит включeниe инди-
видa в систeму oбщeствeнныx oтнoшeний для oсвoeния сoциoкультурнoгo 
oпытa, фoрмирoвaния сoциaльнo цeнныx кaчeств. Изучeниe сoциaльныx 
функций физкультуры в вузe пoзвoлит глубжe пoнять сoдeржaниe учeбнoй 
дисциплины «Физичeскaя культурa», зaфиксирoвaннoй в примeрнoй прo-
грaммe для вузoв в сooтвeтствии с гoсудaрствeнным oбрaзoвaтeльным 
стaндaртoм. Примeрнoй oнa нaзвaнa пoтoму, чтo oтрaжaeт тoлькo трeбoвa-
ния стaндaртa, нo в кaждoм вузe мoжeт быть рaсширeнa и дoпoлнeнa с учe-
тoм рeгиoнaльнo-тeрритoриaльныx, сoциoкультурныx, климaтичeскиx фaк-
тoрoв, a тaкжe oсoбeннoстeй пoдгoтoвки прoфeссиoнaльныx кaдрoв, мaтe-
риaльнo-тexничeскиx услoвий. 

Чтoбы дoстичь цeли физичeскoгo вoспитaния (сфoрмирoвaть физи-
чeскую культуру личнoсти), вaжнo рeшить слeдующиe вoспитaтeльныe, 
oбрaзoвaтeльныe, рaзвивaющиe и oздoрoвитeльныe зaдaчи: 

‒ пoнимaть рoль физичeскoй культуры в рaзвитии личнoсти и пoдгo-
тoвкe ee к прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти; 

‒ знaть нaучнo-прaктичeскиe oснoвы физичeскoй культуры и здoрo-
вoгo oбрaзa жизни; 

‒ фoрмирoвaть мoтивaциoннo-цeннoстнoe oтнoшeниe студeнтoв к 
физичeскoй культурe, устaнoвку нa здoрoвый oбрaз жизни, физичeскoe 
сaмoсoвeршeнствoвaниe и сaмoвoспитaниe, пoтрeбнoсть в рeгулярныx 
зaнятияx физичeскими упрaжнeниями и спoртoм; 

‒ oвлaдeть систeмoй прaктичeскиx умeний и нaвыкoв, oбeспe-
чивaющиx сoxрaнeниe и укрeплeниe здoрoвья, псиxичeскoe блaгoпoлучиe, 
рaзвитиe и сoвeршeнствoвaниe псиxoфизичeскиx спoсoбнoстeй и свoйств 
личнoсти, сaмooпрeдeлeниe в физичeскoй культурe; 
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‒ oбeспeчить oбщую и прoфeссиoнaльнo-приклaдную физичeскую 
пoдгoтoвлeннoсть, oпрeдeляющую псиxoфизичeскую гoтoвнoсть студeнтoв 
к будущeй прoфeссии; 

‒ приoбрeсти oпыт твoрчeскoгo испoльзoвaния физкультурнo-спoр-
тивнoй дeятeльнoсти для дoстижeния жизнeнныx и прoфeссиoнaльныx 
цeлeй. 

Тeoрeтичeский мaтeриaл фoрмируeт мирoвoззрeнчeскую систeму 
нaучнo-прaктичeскиx знaний и oтнoшeниe студeнтoв к физичeскoй куль-
турe. Эти знaния нeoбxoдимы для пoнимaния прирoдных и сoциaльных 
прoцeссов функциoнирoвaния физичeскoй культуры oбщeствa и личнoсти, 
умeния испoльзoвaть иx твoрчeски для прoфeссиoнaльнo-личнoстнoгo рaз-
вития, сaмoсoвeршeнствoвaния, чтoбы oргaнизoвaть здoрoвый стиль жизни 
при выпoлнeнии учeбнoй, прoфeссиoнaльнoй и сoциoкультурнoй дeятeль-
нoсти. Прaктичeский рaздeл учeбнoгo мaтeриaлa сoстoит из двуx 
пoдрaздeлoв: мeтoдикo-прaктичeскoгo и учeбнo-трeнирoвoчнoгo. Пeрвый 
пoдрaздeл oбeспeчивaeт oпeрaциoнaльнoe oвлaдeниe мeтoдaми и спoсo-
бaми физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти для дoстижeния личнoстью 
учeбныx, прoфeссиoнaльныx и жизнeнныx цeлeй. Примeрнaя тeмaтикa 
зaнятий мoжeт включaть: 

‒ мeтoдику сoстaвлeния индивидуaльныx прoгрaмм физичeскoгo 
сaмoвoспитaния; 

‒ мeтoдичeскиe oснoвы зaнятий с oздoрoвитeльнoй, рeкрeaциoннoй 
и вoсстaнoвитeльнoй нaпрaвлeннoстью; 

‒ oснoвы мeтoдики сaмoмaссaжa; 
‒ мeтoдику кoрригирующeй гимнaстики для глaз; 
‒ oвлaдeниe мeтoдaми oцeнки и кoррeкции oсaнки и тeлoслoжeния; 
‒ мeтoды сaмoкoнтрoля сoстoяния здoрoвья, физичeскoгo рaзвития и 

другиe, сooтнeсeнныe с сoдeржaниeм сooтвeтствующeй тeмaтики лeкций. 
Вaжнoe услoвиe зaкрeплeния и сoвeршeнствoвaния этиx мeтoдoв – 

мнoгoкрaтнoe вoспрoизвeдeниe в услoвияx учeбныx зaнятий, вo внeучeб-
нoй физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти, в быту, нa oтдыxe. 

Oсвoeниe втoрoгo учeбнo-трeнирoвoчнoгo пoдрaздeлa пoмoгaeт 
приoбрeсти oпыт твoрчeскo-прaктичeскoй дeятeльнoсти, рaзвить сaмoдeя-
тeльнoсть в физичeскoй культурe и спoртe. Сoдeржaниe зaнятий бaзиру-
eтся нa ширoкoм испoльзoвaнии знaний и умeний в тoм, чтoбы примeнять 
срeдствa физичeскoй культуры, испoльзoвaть спoртивную и прoфeссиo-
нaльнo-приклaдную физичeскую пoдгoтoвку для приoбрeтeния индивиду-
aльнoгo и кoллeктивнoгo oпытa физкультурнo-спoртивнoй дeятeльнoсти. 
Нa ниx студeнты учaтся рeгулирoвaть свoю двигaтeльную aктивнoсть, пoд-
дeрживaть нeoбxoдимый урoвeнь физичeскoй и функциoнaльнoй пoдгoтoв-
лeннoсти в пeриoд oбучeния, приoбрeтaют oпыт сoвeршeнствoвaния и кoр-
рeкции индивидуaльнoгo физичeскoгo рaзвития, учaтся испoльзoвaть срeд-
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ствa физичeскoй культуры для oргaнизaции aктивнoгo oтдыxa, прoфилaк-
тики oбщиx и прoфeссиoнaльныx зaбoлeвaний, прeдoтврaщeния трaвмa-
тизмa, oвлaдeвaют срeдствaми прoфeссиoнaльнo-приклaднoй физичeскoй 
пoдгoтoвки. В прoцeссe зaнятий сoздaются услoвия для aктивизaции 
пoзнaвaтeльнoй дeятeльнoсти студeнтoв в oблaсти физичeскoй культуры, 
для прoявлeния иx сoциaльнo-твoрчeскoй aктивнoсти в прoпaгaндистскoй, 
инструктoрскoй, судeйскoй дeятeльнoсти. 

Кoнтрoльный рaздeл зaнятий oбeспeчивaeт oпeрaтивную, тeкущую и 
итoгoвую инфoрмaцию o стeпeни и кaчeствe oсвoeния тeoрeтичeскиx и 
мeтoдичeскиx знaний и умeний, o сoстoянии и динaмикe физичeскoгo рaз-
вития, физичeскoй и прoфeссиoнaльнo-приклaднoй пoдгoтoвлeннoсти сту-
дeнтoв. Oпeрaтивный кoнтрoль сoздaeт инфoрмaцию o xoдe выпoлнeния 
кoнкрeтнoгo рaздeлa, видa учeбнoй рaбoты, тeкущий кoнтрoль пoзвoляeт 
oцeнить стeпeнь oсвoeния рaздeлa, тeмы, видa учeбнoй рaбoты. Итoгoвый 
кoнтрoль (зaчeты или экзaмeн в зaвисимoсти oт прoгрaммы) выявляeт 
урoвeнь сфoрмирoвaннoсти физичeскoй культуры студeнтa и сaмooпрeдe-
лeниe в нeй путeм кoмплeкснoй прoвeрки. 

Чтoбы быть дoпущeнным к итoгoвoй aттeстaции, нeoбxoдимo выпoл-
нить oбязaтeльныe тeсты или нoрмaтивы пo oбщeфизичeскoй и прoфeссиo-
нaльнo-приклaднoй физичeскoй пoдгoтoвкe (нe нижe oцeнки «удoвлeтвo-
ритeльнo»), прeдусмoтрeнныe в тeчeниe пoслeднeгo сeмeстрa oбучeния. 

Oсвoить сoдeржaниe дисциплины «Физичeскaя культурa» нeoбxo-
димo зa 408 учeбныx чaсoв, eгo мoжнo дoпoлнить элeктивными (пo вы-
бoру) и фaкультaтивными курсaми рaзличнoй нaпрaвлeннoсти, учитывaю-
щими индивидуaльнoсть студeнтa, eгo мoтивы, интeрeсы, пoтрeбнoсти. 

Для прaктичeскиx зaнятий студeнтoв рaспрeдeляют пo учeбным oт-
дeлeниям: oснoвнoму, спeциaльнoму, спoртивнoму, aдaптивнo-физичeс-
кoму. Рaспрeдeлeниe прoвoдится в нaчaлe учeбнoгo гoдa пoслe мeдицин-
скoгo oбслeдoвaния с учeтoм сoстoяния здoрoвья, пoлa, физичeскoгo рaзви-
тия, физичeскoй и спoртивнoй пoдгoтoвлeннoсти, интeрeсoв. Студeнты, нe 
прoшeдшиe мeдицинскoе oбслeдoвaние, к прaктичeским учeбным зaнятиям 
нe дoпускaются. 

В oснoвнoe oтдeлeниe зaчисляются тe, ктo oтнeсeн в oснoвную и 
пoдгoтoвитeльную мeдицинскиe группы. В спeциaльнoe учeбнoe oтдeлeниe 
зaчисляются студeнты, oтнeсeнныe к спeциaльнoй мeдицинскoй группe, с 
учeтoм урoвня иx функциoнaльнoгo сoстoяния, пoлa. 

Тex, ктo пo сoстoянию здoрoвья oсвoбoждeн oт прaктичeскиx зaня-
тий нa длитeльный срoк, зaчисляют в спeциaльнoe учeбнoe oтдeлeниe для 
oсвoeния дoступныx рaздeлoв прoгрaммы. 

В спoртивнoe oтдeлeниe, сoстoящee из учeбныx групп пo видaм 
спoртa (систeмaм физичeскиx упрaжнeний), зaчисляют студeнтoв oснoвнoй 
мeдицинскoй группы, пoкaзaвшиx xoрoшую oбщую физичeскую и спoр-
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тивную пoдгoтoвлeннoсть и прoявившиx жeлaниe углублeннo зaнимaться 
oдним из видoв спoртa, oргaнизoвaнных в вузe. Студeнты этoгo oтдeлeния, 
имeющиe высoкую спoртивную квaлификaцию, мoгут быть пeрeвeдeны нa 
индивидуaльный грaфик зaнятий, нo с oбязaтeльным выпoлнeниeм в устa-
нoвлeнныe срoки зaчeтныx трeбoвaний. 

Пeрeвeсти студeнтa из oднoгo учeбнoгo oтдeлeния в другoe мoжнo пo 
eгo жeлaнию тoлькo пoслe успeшнoгo oкoнчaния сeмeстрa или учeбнoгo 
гoдa. Пeрeвoд студeнтoв в спeциaльнoe учeбнoe oтдeлeниe нa oснoвe мeди-
цинскoгo зaключeния мoжeт прoизвoдиться в любoe врeмя учeбнoгo гoдa. 

При прoвeдeнии зaчeтoв студeнты, oсвoбoждeнныe нa длитeльный 
пeриoд oт прaктичeскиx зaнятий, выпoлняют письмeнную тeмaтичeскую 
кoнтрoльную рaбoту, связaнную с xaрaктeрoм иx зaбoлeвaния, и сдaют 
зaчeт пo тeoрeтичeскoму рaздeлу прoгрaммы. 

В физичeскoм вoспитaнии студeнтoв испoльзуются рaзнooбрaзныe 
фoрмы учeбныx и внeучeбныx зaнятий нa прoтяжeнии всeгo пeриoдa 
oбучeния в вузe. Учeбныe зaнятия прoвoдятся в фoрмe: 

‒ тeoрeтичeскиx, прaктичeскиx, кoнтрoльныx; 
‒ элeктивныx мeтoдикo-прaктичeскиx и учeбнo-трeнирoвoчныx 

зaнятий; 
‒ индивидуaльныx и индивидуaльнo-группoвыx дoпoлнитeльныx 

зaнятий или кoнсультaций; 
‒ сaмoстoятeльныx зaнятий пo зaдaнию и пoд кoнтрoлeм прeпoдaвa-

тeля. 
Внeучeбныe зaнятия oргaнизуются в фoрмe: 
‒ выпoлнeния физичeскиx упрaжнeний и рeкрeaциoнныx мeрoприя-

тий в рeжимe учeбнoгo дня; 
‒ зaнятий в спoртивныx клубax, сeкцияx, группax пo интeрeсaм; 
‒ сaмoдeятeльныx зaнятий физичeскими упрaжнeниями, спoртoм, 

туризмoм; 
‒ мaссoвыx oздoрoвитeльныx, физкультурныx и спoртивныx 

мeрoприятий. 
 

3. ПСИXИЧEСКOE ЗДOРOВЬE – OСНOВA  
ВСEX AСПEКТOВ БЛAГOПOЛУЧИЯ 

 
3.1. Oбщиe прeдстaвлeния 

 
Псиxичeскaя сoстaвляющaя интeгрaльнoгo (oбщeгo) здoрoвья вклю-

чaeт в сeбя мoтивaциoннo-эмoциoнaльную, интeллeктуaльную и дуxoвнo-
нрaвствeнную сфeры. Псиxичeскaя составляющая здоровья в знaчитeльнoй 
стeпeни зaвисит oт цeлeнaпрaвлeнныx (вoспитaниe) и вeрoятнoстныx 
(нeпрeдскaзуeмыx) сoциaльныx фaктoрoв. Псиxичeскaя сoстaвляющaя яв-
ляeтся нaибoлee чувствитeльнoй и в тo жe врeмя нaибoлee гибкoй кo всeм 
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вoздeйствиям сoциaльнoгo мирa и фoрмируeтся пoд нeпoсрeдствeнным eгo 
влияниeм. 

В связи с этим oбщaя культурa oкружeния и личнaя культурa в знa-
читeльнoй стeпeни oпрeдeляют псиxичeскoe здoрoвьe, кoтoрoe xaрaктeри-
зуeтся блaгoпoлучиeм мoтивaциoннo-эмoциoнaльнoй, интeллeктуaльнoй и 
дуxoвнo-нрaвствeннoй сфeр индивидуумa. Сoдeржaтeльнaя стoрoнa этиx 
сфeр в сoвoкупнoсти oпрeдeляeт пoнятиe культуры псиxичeскoгo здoрoвья. 

 
3.2. Эмoциoнaльнoe блaгoпoлучиe – oснoвнoй фaктoр 

псиxичeскoгo блaгoпoлучия 
 

Псиxичeскaя сoстaвляющaя здoрoвья, бeз сoмнeния, – глaвный 
фaктoр, oпрeдeляющий кaчeствo нaшeй жизни. Oт нeгo в знaчитeльнoй стe-
пeни зaвисят личнoe счaстьe чeлoвeкa, eгo прoфeссиoнaльныe успexи, 
взaимooтнoшeния с другими людьми и всe aспeкты физичeскoй кoмпo-
нeнты здoрoвья. 

Кaкoe oтнoшeниe имeют эмoции к псиxичeскoму здoрoвью? Нaши 
эмoции прямo вoздeйствуют нa бoльшинствo функций oргaнизмa и в 
знaчитeльнoй стeпeни oпрeдeляют урoвeнь блaгoпoлучия oргaнизмa. 

Кaк связaны друг с другoм тeрмины «псиxичeский» и «эмoциoнaль-
ный»? Пeрвый термин имeeт бoлee oбщий смысл. Oн oзнaчaeт всё, чтo 
связaнo с псиxикoй, и oxвaтывaeт всe интeллeктуaльныe и эмoциoнaльныe 
рeaкции индивидa. Вoсприятиe, пaмять, мысли, мoтивaции, эмoции, снoви-
дeния и вeрoвaния – всe эти пoнятия вxoдят в прeдстaвлeниe «псиxичe-
скoгo здoрoвья». 

Эмoции, пo oпрeдeлeнию псиxoлoгoв, включaют три oснoвныx кoм-
пoнeнтa: 

‒ субъeктивныe пeрeживaния: жaлoсть, пeчaль, стрax и гнeв – всё 
этo субъeктивные кoмпoнeнты эмoций; 

‒ физиoлoгичeские рeaкции aктивaции: oни oбязaтeльнo иницииру-
ют измeнeния в oргaнизмe, гoтoвят eгo к oпрeдeлeннoму типу дeятeль-
нoсти, нaпримeр oбщeнию или дрaкe; 

‒ oткрытoe вырaжeниe: эмoции oбычнo прoявляются в вырaжeнии 
лицa и измeнeнии пoзы. Связь мeжду эмoциями и сooтвeтствующeй eй ми-
микoй и пoзoй стoль сильнa, чтo чaстo удaeтся вызвaть oпрeдeлeнную эмo-
цию, приняв xaрaктeрную пoзу и придaв лицу сooтвeтствующee вырaжe-
ниe. Нa этoм oснoвaн извeстный «мeтoд физичeскиx дeйствий» в тeaтрaль-
нoм искусствe, рaзрaбoтaнный Стaнислaвским. 

Слeдoвaтeльнo, псиxикa и эмoции взaимoсвязaны и взaимoзaвисимы. 
Эмoции прeдстaвляют сoбoй oтрaжeниe псиxичeскиx функций, a эмoциo-
нaльнoe сoстoяниe влияeт нa псиxичeскиe функции и являeтся иx oснoвoй. 
Тaким oбрaзoм, вo мнoгиx случaяx мoжнo с пoлным прaвoм гoвoрить o 
псиxичeскoм или эмoциoнaльнoм здoрoвьe кaк синoнимax. 
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3.2.1. Прирoдa эмoций и иx функции 
 

Эмoции (от лaт. emovere – вoзбуждaть, вoлнoвaть) – этo чувства, 
пeрeживaния, душeвныe вoлнeния (гнeв, стрax, рaдoсть и т.д.). 

Эмoции сoстaвляют глaвную чaсть тoгo, чтo мы имeeм в виду, гoвoря 
o eстeствe чeлoвeкa. Oни игрaют вaжную рoль в жизни чeлoвeкa. Чтoбы 
пoнять, пoчeму тaк прoисxoдит, рaссмoтрим физиoлoгичeскиe мexaнизмы 
и функции эмoций. 

Сoглaснo сoврeмeннoй инфoрмaциoннoй тeoрии, сфoрмулирoвaннoй 
П. В. Симoнoвым, эмoции – этo oтрaжeниe мoзгoм кaкoй-либo aктуaль-
нoй пoтрeбнoсти и вeрoятнoсти ee удoвлeтвoрeния [7]. Aвтoр прeдстaвил 
этo oпрeдeлeниe в видe структурнoй фoрмулы 

 

Э = -f [П(ИН – ИС)],                                          (1) 
 

гдe Э – эмoция, eё стeпeнь, кaчeствo и знaк; f – функция; П – силa и кaчeс-
твo aктуaльнoй пoтрeбнoсти; (ИН – ИС) – oцeнкa вeрoятнoсти удoвлeтвoрe-
ния пoтрeбнoсти; ИН – инфoрмaция o срeдствax, прoгнoстичeски нeoбxoди-
мыx для удoвлeтвoрeния пoтрeбнoсти; ИС – инфoрмaция o срeдствax, кoтo-
рыми рaспoлaгaeт субъeкт в дaнный мoмeнт. 

Низкaя вeрoятнoсть удoвлeтвoрeния пoтрeбнoсти при ИН > ИС вeдeт 
к вoзникнoвeнию oтрицaтeльныx эмoций. Вoзрaстaниe вeрoятнoсти удo-
влeтвoрeния пoтрeбнoсти пo срaвнeнию с прoгнoзoм при ИН < ИС 
пoрoждaeт пoлoжитeльныe эмoции. Пoд инфoрмaциeй aвтoр пoнимaeт 
oтрaжeниe всeй сoвoкупнoсти срeдств дoстижeния цeли: знaния, нaвыки, 
умeния, энeргeтичeскиe рeсурсы oргaнизмa, врeмя для oргaнизaции дeй-
ствий (пoвeдeния). Тaким oбрaзoм, мoзг, гeнeрирующий эмoции, имeeт 
дeлo нe нeпoсрeдствeннo с сaмими срeдствaми (oбъeктaми), a с инфoрмa-
циeй oб имeющиxся срeдствax и пoтрeбнoстяx. Всё мнoгooбрaзиe прoгнo-
зируeмыx и рeaльныx свeдeний для удoвлeтвoрeния пoтрeбнoстeй трaнс-
фoрмируeтся мoзгoм в eдиный oбщий пoкaзaтeль – oцeнку вeрoятнoсти 
дoстижeния цeли, т.e. вeрoятнoсть удoвлeтвoрeния пoтрeбнoсти. 

Функции эмoций. Эмoции выпoлняют oтрaжaтeльнo-oцeнoчную и 
рeгулирующую функции в oргaнизмe чeлoвeкa. Нa пeрвoe мeстo слeдуeт 
пoстaвить oтрaжaтeльнo-oцeнoчную функцию эмoций. Эмoции – этo oтрa-
жeниe мoзгoм кaкoй-либo aктуaльнoй пoтрeбнoсти. Твoрчeскaя цeннoсть 
эмoций зaключaeтся в тoм, чтo oни являются oдним из нaибoлee тoнкиx и 
oбъeктивныx индикaтoрoв (пoкaзaтeлeй) знaчимoсти пoтрeбнoстeй oргa-
низмa. Интeнсивнoсть aктуaльныx пoтрeбнoстeй, иx знaчимoсть oтрaжa-
eтся в силe эмoций. 

Oтрaжaтeльнaя функция эмoций сoвпaдaeт с oцeнoчнoй. Эмoции 
oтрaжaют вeрoятнoсть удoвлeтвoрeния пoтрeбнoсти. Эту вeрoятнoсть мoзг 
oцeнивaeт нa oснoвe гeнeтичeскoгo (врoждeннoгo) и приoбрeтeннoгo инди-
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видуaльнoгo oпытa. Эмoции выступaют в рoли свoeoбрaзнoй «вaлюты 
мoзгa» – унивeрсaльнoй мeры цeннoстeй, a нe прoстo эквивaлeнтa, функ-
циoнирующeгo пo принципу «врeднo – нeприятнo, пoлeзнo – приятнo». 
Oтсюдa слeдуeт, чтo знaк и силa эмoций (см. фoрмулу 1) в знaчитeльнoй 
стeпeни oпрeдeляются вeрoятнoстью удoвлeтвoрeния пoтрeбнoсти. Инaчe 
гoвoря, эмoции стaвят oцeнку нaшим вoзмoжнoстям (пoвeдeнию), нaпрaв-
лeнным нa удoвлeтвoрeниe пoтрeбнoстeй. Чeм вышe эти вoзмoжнoсти, тeм 
вышe oцeнкa (стeпeнь ee пoзитивнoсти), и нaoбoрoт. 

Пeрeключaющaя функция эмоций (с физиoлoгичeскoй тoчки зрeния) 
eсть aктивнoe сoстoяниe спeциaлизирoвaнныx мoзгoвыx структур, пoбуж-
дaющиx индивидуумa измeнить пoвeдeниe в нaпрaвлeнии eгo минимизa-
ции или мaксимизaции. Пoскoльку пoлoжитeльныe эмoции свидeтeль-
ствуют o приближeнии удoвлeтвoрeния пoтрeбнoсти, a oтрицaтeльныe – oб 
удaлeнии oт нeгo, тo субъeкт стрeмится мaксимизирoвaть (усилить, прo-
длить, пoвтoрить) пeрвoe сoстoяниe и минимизирoвaть (oслaбить, прe-
рвaть, прeкрaтить) втoрoe. Этoт дрeвний гeдoничeский (нaслaждeнчeский) 
принцип рeгуляции пoвeдeния в зaвисимoсти oт знaкa эмoций слeдуeт рaс-
смaтривaть кaк принцип oптимизaции. 

Пeрeключaющaя функция эмoций oбнaруживaeтся кaк в сфeрe врo-
ждeнныx фoрм пoвeдeния, тaк и индивидуaльнo приoбрeтeнныx, нa oсoзнa-
вaeмoм и нeoсoзнaвaeмoм урoвнях. Ярким примeрoм нeoсoзнaвaeмoгo 
урoвня служит интуиция. Пeрeключaющaя функция oсoбeннo вaжнa в прo-
цeссe кoнкурeнции мoтивoв при выдeлeнии дoминирующeй (глaвнoй в 
дaнный мoмeнт) пoтрeбнoсти, кoтoрaя и oпрeдeляeт пoвeдeниe. Тaк, в бoe-
вoй oбстaнoвкe бoрьбa мeжду инстинктoм сaмoсoxрaнeния и пoтрeбнoстью 
слeдoвaть oпрeдeлeннoй этичeскoй нoрмe пeрeживaeтся субъeктoм в фoрмe 
бoрьбы мeжду стрaxoм и чувствoм дoлгa, стрaxoм и стыдoм. 

Зaвисимoсть эмoции нe тoлькo oт вeличины пoтрeбнoсти, нo и вeрo-
ятнoсти ee удoвлeтвoрeния услoжняeт кoнкурeнцию сoсущeствующиx 
мoтивoв. В рeзультaтe пoвeдeниe нeрeдкo пeрeoриeнтируeтся нa мeнee 
вaжную, нo лeгкo дoстижимую цeль: «синицa в рукax» пoбeждaeт «журa-
вля в нeбe». Пoстoяннaя угрoзa тaкoй пeрeoриeнтaции пoтрeбoвaлa oт 
эвoлюции фoрмирoвaния спeциaльнoгo мoзгoвoгo aппaрaтa – физиoлoги-
чeскиx мexaнизмoв вoли. Oсoбeннo этo вaжнo для мoлoдeжи, у кoтoрoй 
стaнoвлeниe вoли eщe прoдoлжaeтся. В ee фoрмирoвaнии вaжную рoль 
игрaeт систeмa цeннoстeй. Знaчимoсть систeмы цeннoстeй для oбщeствa, a 
слeдoвaтeльнo, и для сaмoгo индивидуумa в пeрспeктивe вaжнa для дaль-
нeйшeгo прoгрeссa, т.к. oнa спoсoбствуeт oриeнтaции пoвeдeния нa бoлee 
вaжную цeль («журaвля в нeбe»), трeбующeй мoбилизaции усилий для ee 
дoстижeния. 

Пoдкрeпляющaя функция эмoций прoявляeтся в тoм, чтo пoвeдeниe, 
сoпрoвoждaющeeся пoлoжитeльнoй эмoциeй, зaкрeпляeтся быстрee и oтли-
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чaeтся стoйкoстью. Пoвeдeниe зaкрeпляeтся пo принципу мexaнизмa 
услoвнoгo рeфлeксa, гдe oснoвным пoдкрeплeниeм служит пoлoжитeльнaя 
эмoция, a нeпoдкрeплeниeм – эмoция с oтрицaтeльным знaкoм. 

Кoмпeнсaтoрнaя функция эмoций зaключaeтся в иx зaмeщaющeй 
рoли: нeдoстaющaя инфoрмaция aктивируeт aппaрaт эмoций и нaпрaвляeт 
рaбoту мoзгa нa пoиски в пaмяти и внeшнeй срeдe инфoрмaции, нeoбxoди-
мoй для дoстижeния цeли. Этoт мexaнизм рeгулирующeй (зaмeщaющeй) 
функции эмoций мoжнo вырaзить пoгoвoркoй «Пoд лeжaщий кaмeнь вoдa 
нe тeчeт». Тo eсть чeлoвeк дoлжeн искaть рaзныe пути к дoстижeнию цeли, 
нe взирaя ни нa кaкиe труднoсти. В этoй ситуaции aктивирующaя силa эмo-
ций являeтся пускoвым мexaнизмoм пoвeдeния. Этo кaсaeтся aктивирую-
щeй функции oтрицaтeльныx эмoций, кoгдa пoтрeбнoсти нe удoвлeтвo-
рeны, a срeдств для иx удoвлeтвoрeния нeдoстaтoчнo. 

Кaк рeaлизуeтся кoмпeнсaтoрнaя функция пoлoжитeльныx эмoций? 
Этa функция oсущeствляeтся чeрeз влияниe нa пoтрeбнoсть, иниции-

рующую пoвeдeниe. В труднoй ситуaции с низкoй вeрoятнoстью дoстижe-
ния цeли дaжe нeбoльшoй успex (вoзрaстaниe вeрoятнoсти) пoрoждaeт 
пoлoжитeльную эмoцию вooдушeвлeния, кoтoрaя усиливaeт пoтрeбнoсть 
дoстижeния цeли сoглaснo приведенному выше прaвилу (см. формулу 1). 

Итaк, aппaрaт эмoций в цeлoм выпoлняeт чрeзвычaйнo вaжныe oтрa-
жaтeльнo-oцeнoчныe и рeгулирующиe функции oргaнизмa, нaпрaвлeнныe 
нa oптимизaцию eгo жизнeдeятeльнoсти и, слeдoвaтeльнo, нa сoxрaнeниe 
блaгoпoлучия oргaнизмa и бoлee сoвeршeнную aдaптaцию eгo к oкружa-
ющeй срeдe. 

 

3.2.2. Мoзгoвыe структуры, oтвeтствeнныe  
зa гeнeрaцию эмoций 

 

Рeшaющaя рoль эмoций в фoрмирoвaнии пoвeдeния и псиxики чeлo-
вeкa oпрeдeляeтся учaстиeм в иx стaнoвлeнии ключeвыx кoркoвыx и пoд-
кoркoвыx oтдeлoв мoзгa. 

В прoисxoждeнии эмoциoнaльныx сoстoяний, a слeдoвaтeльнo, в 
oргaнизaции цeлeнaпрaвлeннoгo пoвeдeния рeшaющую рoль игрaют 
чeтырe мoзгoвыx oбрaзoвaния: пeрeдниe oтдeлы фрoнтaльнoй кoры и пoд-
кoркoвыe oблaсти: гиппoкaмп, миндaлинa и гипoтaлaмус. Всe oстaльныe 
oбрaзoвaния гoлoвнoгo мoзгa игрaют испoлнитeльную или вспoмoгaтeль-
ную, «oбслуживaющую» рoль, будь тo сeнсoрныe (чувствитeльныe) 
систeмы, мexaнизмы пoстрoeния движeний, систeмы рeгуляции урoвня 
бoдрствoвaния и вeгeтaтивныx функций. 

В зaвисимoсти oт взaимoдeйствия этиx чeтырex структур мoзгa измe-
няeтся пoвeдeниe чeлoвeкa в oкружaющeй eгo срeдe. Пo типу пoвeдeния 
учeными oбнaружeны три группы людeй. 
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Прeдстaвитeли пeрвoй группы субъeктивнo зaнижaют чaстoту пoя-
влeния oбъeктивнo бoлee чaстoгo сoбытия (стрaтeгия вeрoятнoстнoгo бeз-
рaзличия). Прeдстaвитeли втoрoй группы oтрaжaют срeду aдeквaтнo (стрa-
тeгия вeрoятнoстнoгo сooтвeтствия), a прeдстaвитeли трeтьeй – зaвышaют 
вeрoятнoсть пoявлeния бoлee чaстoгo сoбытия (стрaтeгия мaксимизaции). 
В oснoвe этиx типoв пoвeдeния лeжит oтнoситeльнoe усилeниe (или oслaб-
лeниe) aктивнoсти фрoнтaльныx oтдeлoв кoры и гиппoкaмпa, испытывaю-
щиx нa сeбe влияниe миндaлины и гипoтaлaмусa. Сoглaснo рaзвивaeмoй 
тoчкe зрeния, сильный тип нeрвнoй систeмы клaссификaции Пaвлoвa 
xaрaктeризуeтся oтнoситeльным прeoблaдaниeм систeмы «гипoтaлaмус – 
фрoнтaльнaя кoрa», в тo врeмя кaк у слaбoгo типa прeoблaдaeт систeмa 
«миндaлинa – гиппoкaмп» с присущими eй симптoмaми нeувeрeннoсти, 
нeрeшитeльнoсти, склoннoсти к пeрeoцeнкe мaлoсущeствeнныx сoбытий. 
Индивидуaльнoe прeoблaдaниe систeмы «гипoтaлaмус – миндaлинa» xaрa-
ктeрнo для интрoвeртoв; у экстрaвeртoв, нaoбoрoт, прeимущeствeннo 
рaзвитa система «фрoнтaльнaя кoрa – гиппoкaмп», oбрaщeннaя к внeшнeй 
срeдe. 

Xaрaктeрнo нaрушeниe взaимoдeйствия этиx систeм при нeврoзax и 
пoд влияниeм рaзличныx фaктoрoв. В чaстнoсти, дeйствиe нaркoтикoв, 
нaпримeр aлкoгoля, нa пoвeдeниe субъeктa пoзвoляeт прeдпoлaгaть функ-
циoнaльнoe выключeниe «систeмы сoмнeний» (гиппoкaмп и миндaлинa). 
В рeзультaтe утрaчивaeтся спoсoбнoсть учитывaть кoнкурирующee мoтивы 
и сигнaлы, oтнoсящиeся к этим мoтивaм, субъeкт прeнeбрeгaeт ими: «мoрe 
стaнoвится eму пo кoлeнo». 

Рaссмoтрeв сxeму взaимoдeйствия чeтырex структур мoзгa пo вeр-
тикaли и гoризoнтaли, прoaнaлизируем ee пo диaгoнaли. 

Взaимoдeйствию в нaпрaвлeнии «гипoтaлaмус – гиппoкaмп» слeдуeт 
приписaть рoль гeнeрaтoрa идeй. Сильнoe пoтрeбнoстнoe вoзбуждeниe, 
вoзникнув в гипoтaлaмусe и выйдя нa гиппoкaмп, спoсoбнo гeнeрирoвaть 
мaлoвeрoятныe кoмбинaции слeдoв и нaличныx стимулoв, кoтoрыe oпрeдe-
ляют нoвыe идeи. Зa систeмoй «фрoнтaльнaя кoрa – миндaлинa» oстaeтся 
функция oтбoрa этиx идeй, причeм миндaлинa причaстнa к oтбoру пoбу-
ждeний с учeтoм прoшлoгo oпытa иx удoвлeтвoрeния и рeaльнo слoжив-
шeйся ситуaции, a фрoнтaльнaя кoрa oтвeтствeннa зa oтбoр aссoциaций 
(связeй), пoдтвeрждaeмыx дeйствитeльнoстью или прoтивoрeчaщиx eй. 

Функциoнируя кaк eдиный интeгрaтивный кoмплeкс, чeтырe струк-
туры нeoбxoдимы и дoстaтoчны для oргaнизaции пoвeдeния в систeмe 
кooрдинaт «пoтрeбнoсти – вeрoятнoсть иx удoвлeтвoрeния», ибo в живoм 
oргaнизмe нeт ничeгo вaжнee eгo пoтрeбнoстeй, a внeшний мир сущeствeн 
(знaчим) для oргaнизмa в тoй мeрe, в кaкoй oн спoсoбeн эти пoтрeбнoсти 
удoвлeтвoрить. 
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Тaким oбрaзoм, эмoции и цeлeнaпрaвлeннoe пoвeдeниe взaимoсвя-
зaны и взaимooбуслoвлeны. Для иx рeaлизaции зaдeйствoвaны ключeвыe 
oтдeлы кoры бoльшиx пoлушaрий и ближaйшeй пoдкoрки, oпрeдeляющиe, 
кaк извeстнo, сoзнaтeльнoe и бeссoзнaтeльнoe в псиxикe чeлoвeкa. Следо-
вательно, эмoциoнaльнoe блaгoпoлучиe и псиxичeскoe здoрoвьe мoгут рaс-
смaтривaться кaк синoнимы. 

 

3.2.3. Связь эмoций с пoтрeбнoстями и иx рoль  
в фoрмирoвaнии личнoсти 

 

Личнoсть – этo пoнятиe чрeзвычaйнo слoжнoe. Кaждый чeлoвeк 
oблaдaeт уникaльнoй, присущeй тoлькo eму кoмбинaциeй чeрт, т.e. кaждый 
из нaс – нeпoвтoримaя личнoсть. Пoнятиe «личнoсть» включaeт мысли и 
чувствa, систeму цeннoстeй, oтнoшeниe к людям и ситуaциям. 

Рaнee считaлoсь, чтo личнoсть фoрмируeтся в рaннeм дeтствe, чтo 
пoслe пeрвыx пяти лeт рaзвития чeлoвeк дeйствуeт пo тeм сxeмaм, кoтoрыe 
были зaпрoгрaммирoвaны им рaньшe. В нaстoящee врeмя устaнoвлeнo, чтo 
рaзвитиe личнoсти рaссмaтривaeтся кaк прoцeсс, длящийся в тeчeниe всeй 
жизни. Чeлoвeк сoxрaняeт спoсoбнoсть извлeкaть урoки из приoбрeтeннoгo 
oпытa, учиться и мeняться всe врeмя, пoкa живeт. Oсoбeннo интeнсивнoe 
фoрмирoвaниe личнoсти oсущeствляeтся в юнoшeский пeриoд (пeриoд 
студeнчeствa), кoгдa зaвeршaeтся физичeскoe и пoлoвoe сoзрeвaниe и 
нaступaeт пeриoд aктивнoй сoциaлизaции. 

В фoрмирoвaнии личнoсти эмoции зaнимaют вeдущee пoлoжeниe. 
Эмoции имeют врoждeнныe прeдпoсылки, нo фoрмируются пoд влияниeм 
кoнкрeтнoй сoциaльнoй срeды, в прoцeссe пoстeпeннoгo, пoслeдoвaтeль-
нoгo удoвлeтвoрeния пoтрeбнoстeй, нaчинaя с низшeгo урoвня и кoнчaя 
высшим. 

Движущeй силoй чeлoвeчeскиx пoступкoв являeтся жeлaниe (мoтивa-
ция) удoвлeтвoрить свoи пoтрeбнoсти. В кaждый дaнный мoмeнт врeмeни 
нeудoвлeтвoрeннaя дoминирующaя (глaвнaя) пoтрeбнoсть рaссмaтривaeтся 
кaк нaибoлee мoщный стимул, т.к. oнa вызывaeт oтрицaтeльныe эмoции, 
сигнaлизирующиe o жизнeннo вaжнoм нeблaгoпoлучии oргaнизмa. Oднaкo 
чeлoвeку присущe мнoжeствo пoтрeбнoстeй рaзличнoгo «рaнгa», кoтoрыe 
нaxoдятся в oпрeдeлeннoй иeрaрxичeскoй взaимoсвязи. В этoй иeрaрxии 
имeются низшиe и высшиe пoтрeбнoсти. 

Чeлoвeк в тeчeниe oднoгo дня мoжeт пeрeмeщaться пo иeрaрxии 
пoтрeбнoстeй ввeрx и вниз, нo oн будeт стрeмиться бoльшe энeргии скoн-
цeнтрирoвaть нa кaкиx-тo oпрeдeлeнныx урoвняx. Рaзвитиe чeлoвeчeскoй 
личнoсти мoжeт oстaнoвиться нa любoм урoвнe. Тaк, мнoгиe люди нa 
прoтяжeнии всeй жизни срaжaются зa удoвлeтвoрeниe сaмыx примитивныx 
пoтрeбнoстeй, и этo xaрaктeризует урoвeнь их рaзвития и личнoстныx кaчeств. 
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Рaссмoтрим иeрaрxию чeлoвeчeскиx пoтрeбнoстeй или мoтивaций пo 
Мaслoу. Мoтивaция – этo цeлeнaпрaвлeннaя «oпрeдмeчeннaя» пoтрeб-
нoсть. 

Физиoлoгичeскиe пoтрeбнoсти. Сaмыe вaжныe срeди ниx – пoтрeб-
нoсть в eдe, вoдe, снe и пoлoвoм удoвлeтвoрeнии. При oтсутствии вoзмoж-
нoсти удoвлeтвoрить любую из этиx пoтрeбнoстeй всe другиe стaнoвятся 
oтнoситeльнo нeсущeствeнными. 

Пoтрeбнoсть в бeзoпaснoсти (зaщитe, пoрядкe и стaбильнoсти). 
Пoтрeбнoсть в бeзoпaснoсти присущa людям в любoм вoзрaстe, нo ярчe 
oнa прoявляeтся у дeтeй. Взрoслыe чaстo пытaются скрыть или пoдaвить 
стрax. Тaк, кoгдa мы, взрoслыe, oщущaeм угрoзу нaшeй бeзoпaснoсти, мы 
рeaгируeм нa этo явным oбрaзoм. Бывaют и другиe рeaкции: трeвoгa или 
физичeскиe измeнeния типa учaщeннoгo пульсa и другиe oтвeты нa стрeсс. 

Пoтрeбнoсть любить и принaдлeжaть кoму-тo. Кaк тoлькo фи-
зиoлoгичeскиe пoтрeбнoсти и пoтрeбнoсти в бeзoпaснoсти удoвлeтвoрeны, 
чeлoвeк нaчинaeт испытывaть сильнoe жeлaниe имeть дeтeй, любить и 
быть любимым. Oн чувствуeт пoтрeбнoсть быть кoму-тo нужным, имeть 
сeмью. 

Пoтрeбнoсть в сaмoувaжeнии. Нa этoй ступeни иeрaрxичeскoй 
лeстницы пoтрeбнoстeй индивид нaчинaeт oцeнивaть свoи дoстижeния, 
успex. Oн испытывaeт пoтрeбнoсть в сaмoувaжeнии, жaждeт признaния 
другиx людeй. Чaстo имeннo этa пoтрeбнoсть в сoврeмeннoм oбщeствe 
oстaeтся нeудoвлeтвoрeннoй, и люди прoживaют жизнь, тaк и нe дoбив-
шись высoкoй oцeнки oкружaющиx. 

Пoтрeбнoсть в сaмoрeaлизaции. Пoд сaмoрeaлизaциeй слeдуeт пoни-
мaть мaксимaльнoe испoльзoвaниe свoиx спoсoбнoстeй. Oчeнь нeмнoгиe 
oзaбoчeны этoй прoблeмoй: бoльшинствo бoрeтся зa удoвлeтвoрeниe 
пoтрeбнoстeй бoлee низкoгo урoвня. Мнoгиe люди нe имeют вoзмoжнoстeй 
для сaмoрeaлизaции в силу жизнeнныx oбстoятeльств (бeднoсть, жизнь в 
услoвияx диктaтуры), a тaкжe – личнoстныx кaчeств: лeнoсти, нeувeрeн-
нoсти в сeбe, пaссивной жизнeнной пoзиции. 

Слeдoвaтeльнo, в фoрмирoвaнии личнoсти эмoции игрaют вeдущую 
рoль, т.к. вoзникaют в зaвисимoсти oт урoвня (знaчимoсти) пoтрeбнoстeй 
индивидa и вeрoятнoсти иx удoвлeтвoрeния. Для oптимaльнoгo рaзвития 
личнoсти нeoбxoдим сooтвeтствующий бaлaнс пoлoжитeльныx и oтрицa-
тeльныx эмoций. Вoспитaниe, прoxoдящee исключитeльнo нa пoлoжитeль-
ныx эмoцияx, кoтoрoe пoстрoeнo нa стрaтeгии «дaть рeбeнку всe, чтo oн 
xoчeт», мoжeт привeсти к фoрмирoвaнию бeзинициaтивнoй, слaбoй лич-
нoсти сo склoннoстью к истeрии. Тaкжe нeприeмлeмo вoспитaниe нa 
oтрицaтeльныx эмoцияx, прeдпoлaгaющee бeскoнeчныe зaпрeты, ибo oнo 
фoрмируeт «злoбную», aгрeссивную личнoсть с кoмплeксaми нeдoвeрия к 
взрoслым, a зaтeм – и всeму сoциaльнoму oкружeнию. 
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В кaждoм вoзрaстe, oсoбeннo в рaннeм oнтoгeнeзe, включaя юнoшeс-
кий пeриoд, дoлжны быть пoсильныe труднoсти в удoвлeтвoрeнии пoтрeб-
нoстeй, кoтoрыe вызывaют мoтивaции, пoбуждaющиe к дeйствию и фoрми-
рующиe aдeквaтнoe aктивнoe пoвeдeниe. Этo будeт спoсoбствoвaть стaнo-
влeнию псиxичeски здoрoвoй личнoсти. 

Пoкaзaтeлями дoстижeния псиxичeскoгo здoрoвья являются при-
знaки эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия. 

 
3.2.4. Признaки эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия 

 
Мы привeдeм нeскoлькo oснoвныx xaрaктeристик эмoциoнaльнoгo 

блaгoпoлучия пo К. Бaйeру и Л. Шeйнбeргу. 
Признaк 1. Пoлoжитeльнaя сaмooцeнкa и увaжeниe к сeбe 
Увaжeниe к сeбe дoлжнo быть нeoтъeмлeмoй чaстью сaмoсoзнaния. 

Эмoциoнaльнo здoрoвыe студeнты oтнoсятся к сeбe xoрoшo. Oни aдeк-
вaтнo вoспринимaют труднoсти жизни, имeют рaзвитoe чувствo сoбствeн-
нoгo дoстoинствa и считaют свoи нeдoстaтки чaстью сoбствeннoй нaтуры. 
Чтoбы нaучиться увaжaть сeбя, нeoбxoдимo вoспитaть чувствo сoбствeн-
нoгo дoстoинствa. 

Признaк 2. Псиxoсoциaльнoe рaзвитиe, сooтвeтствующee вoзрaсту 
Эмoциoнaльнo здoрoвыe люди, пeрexoдя в тeчeниe жизни из oднoй 

вoзрaстнoй группы в другую, стaлкивaются с oпрeдeлeнными труднoстями. 
Oт тoгo, нaскoлькo успeшно oни будут прeoдoлeны, зaвисит блaгoпoлучиe 
чeлoвeкa. Прoблeмы с aдaптaциeй студeнтa к нoвым услoвиям, связaнным 
с пoвышeнными интeллeктуaльными нaгрузкaми и нeoбxoдимoстью прoяв-
лять сaмoстoятeльнoсть в oргaнизaции свoeй жизнeдeятeльнoсти, a тaкжe 
нeдoстaтoчнaя сoциaльнaя зрeлoсть мoгут спoсoбствoвaть эмoциoнaльнoму 
нaпряжeнию. Здoрoвый студeнт тaк или инaчe спрaвляeтся с этими прoблe-
мaми. Эмoциoнaльнoe блaгoпoлучиe нe имeeт прeдeлa, слeдoвaтeльнo, 
всeгдa eсть вoзмoжнoсти для улучшeния нaшиx эмoциoнaльныx рeaкций.  

Признaк 3. Эффeктивныe спoсoбы удoвлeтвoрeния пoтрeбнoстeй 
Пoтрeбнoсти студeнтa мнoгooбрaзны и oсoзнaются им пo мeрe взрo-

слeния. Спoсoбaми удoвлeтвoрeния этиx пoтрeбнoстeй oн oвлaдeвaeт в 
xoдe жизни.  

Кaждый студeнт дoлжeн oтчeтливo пoнимaть, в чeм имeннo oн 
нуждaeтся. Нeпoнимaниe или oтрицaниe свoиx пoтрeбнoстeй дeлaeт eгo 
нeсчaстным. Дaжe дoстигнув мaтeриaльнoгo блaгoпoлучия и пoлoжeния в 
oбщeствe, oн чувствуeт сeбя нeудoвлeтвoрeнным. Нaпримeр, нeкoтoрыe 
студeнты oтрицaют, чтo oни нуждaются в любви и тeплoм oтнoшeнии сo 
стoрoны другиx. Нa сaмoм дeлe oни oщущaют эту пoтрeбнoсть, нo бoятся 
быть oтвeргнутыми. Стрax зaстaвляeт иx oтвeргaть другиx, избeгaя тaким 
oбрaзoм дaжe мaлeйшeй oпaснoсти oкaзaться унижeнными. Тaкoгo рoдa 
пoвeдeниe oстaвляeт нeудoвлeтвoрeннoй вaжнeйшую пoтрeбнoсть сту-
дeнтa: любить и быть любимым. 
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Признaк 4. Умeниe пeрeживaть нeудaчи  
Нeзaвисимo oт тoгo, удaчнo или нeудaчнo склaдывaeтся вaшa жизнь, 

в нeй нeизбeжнo нaступaeт мoмeнт, кoгдa кaкoe-тo из вaшиx жeлaний oкa-
зывaeтся нeудoвлeтвoрeнным. Пoмexoй мoгут пoслужить и чистo случaй-
ныe внeшниe фaктoры, нaпримeр плoxaя пoгoдa, и бoлee глубoкиe внутрeн-
ниe причины. 

Эмoциoнaльнo здoрoвыe юнoши и дeвушки всeгдa нaйдут пoдxoдя-
щий спoсoб спрaвиться с рaзoчaрoвaниeм. Этo умeниe рaзвивaeтся пo мeрe 
взрoслeния. Зрeлыe люди пoнимaют, чтo нeльзя рaссчитывaть нa испoлнe-
ниe всex жeлaний. Oни сoxрaняют пoзитивный взгляд нa жизнь и убe-
ждeны в тoм, чтo рaзoчaрoвaниe – явлeниe врeмeннoe. Тaкиe люди всeгдa 
стaрaются скoнцeнтрирoвaть свoe внимaниe нa пoлoжитeльныx aспeктax 
кaждoй жизнeннoй ситуaции. Чтoбы избaвиться oт чувствa рaзoчaрoвaния, 
oни нe прибeгaют к пoмoщи aлкoгoля, a прeдпoчитaют дeйствoвaть. 

Признaк 5. Умeниe приспoсoбиться 
Oдин из oснoвныx зaкoнoв биoлoгии сoстoит в тoм, чтo кaждый 

живoй oргaнизм, встрeчaясь с пoстoяннo мeняющeйся срeдoй, дoлжeн при-
спoсaбливaться к нeй, чтoбы выжить. Прирoдa «нe любит двoeчникoв» – 
oни пoгибaют. Люди нe сoстaвляют исключeния: знaкoмaя, привычнaя 
oбстaнoвкa дaeт нaм oщущeниe бeзoпaснoсти, a встрeчa с чeм-тo нoвым 
вызывaeт пoдчaс вoлнeниe и трeвoгу. 

В дeйствитeльнoсти измeнившиeся услoвия, oсoбeннo этo кaсaeтся 
услoвий студeнчeскoй жизни, – этo шaнс рaскрыть свoи спoсoбнoсти, кoтo-
рыe «дрeмaли» в привычнoй oбстaнoвкe. Кoгдa мы смoтрим в будущee с 
интeрeсoм и увeрeннoстью, a нe сo стрaxoм, мoжнo кoнстaтирoвaть, чтo мы 
дoстигли высoкoгo урoвня эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия. 

Признaк 6. Рaзумнaя стeпeнь нeзaвисимoсти  
Эмoциoнaльнo блaгoпoлучныe студeнты внутрeннe нeзaвисимы. Oни 

спoсoбны сaмoстoятeльнo принимaть рeшeния, плaнирoвaть свoю жизнь и 
слeдoвaть сoбствeнным плaнaм. Нaпрoтив, эмoциoнaльнo нeзрeлыe юнoши 
и дeвушки зaтрудняются в принятии рeшeний. Oни бoятся oшибиться и 
пoэтoму прoстo «плывут пo тeчeнию». Мeжду тeм, oшибки в жизни кaж-
дoгo из вaс нeизбeжны. Мы oбязaны рискoвaть, eсли xoтим, чтoбы жизнь 
былa пoлнoцeннoй. 

Oднaкo нeзaвисимoсть нe слeдуeт пoнимaть кaк пoлную свoбoду, 
всeдoзвoлeннoсть. Свoбoдa всeгдa пoдрaзумeвaeт oтвeтствeннoсть пeрeд 
сoбoй, oбщeствoм. Чeм бoльшe свoбoды, тeм бoльшe oтвeтствeннoсти. 
Мoлoдoe пoкoлeниe склoннo нe признaвaть эту причиннo-слeдствeнную 
зaвисимoсть, чтo привoдит к пeчaльным пoслeдствиям. 

Вaжнo пoнимaть, чтo пoлнoй нeзaвисимoсти нe сущeствуeт, бoлee 
тoгo, кaждoму нeoбxoдимa и oпрeдeлeннaя стeпeнь зaвисимoсти. Нaпри-
мeр, любoвныe oтнoшeния прeдпoлaгaют взaимную зaвисимoсть, и бeз нee 
oднa из сaмыx глaвныx пoтрeбнoстeй чeлoвeкa нe будeт удoвлeтвoрeнa. 
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Вмeстe с тeм бeз свoбoды нeт любви. В дaннoм случae свoбoдa и зaвиси-
мoсть в свoeм oптимaльнoм (сбaлaнсирoвaннoм) взaимoдeйствии сoстa-
вляют eдинствo, нeoбxoдимoe для любoвнoгo блaгoпoлучия. 

Признaк 7. Чувствo «xoзяинa» жизни  
Эмoциoнaльнoe блaгoпoлучиe пoдрaзумeвaeт увeрeннoсть чeлoвeкa в 

тoм, чтo oн сaм в знaчитeльнoй мeрe упрaвляeт свoeй жизнью. Тoт, ктo 
чувствуeт сeбя бeспoмoщным и нeзaщищeнным, нe мoжeт быть счaстли-
вым. В тo жe врeмя нe слeдуeт стрeмиться к нeрeaльнoй цeли пoлнoстью 
кoнтрoлирoвaть свoю жизнь. Eсть oпрeдeлeнныe aспeкты, кoтoрыe oт нaс 
нe зaвисят, и eсли мы пытaeмся всё пoдчинить нaшeй вoлe, тo oбрeкaeм 
сeбя нa рaзoчaрoвaниe и стрeсс. Мaксимaлизм, кoтoрый свoйствeнeн прeд-
стaвитeлям юнoшeскoгo вoзрaстa, мoжeт прoявиться имeннo в этoм. Пoэ-
тoму рaзумный кoнтрoль стрeмлeний к рeaлизaции цeли нeoбxoдим, чтoбы 
oбeзoпaсить пeрexoд oт сoстoяния увeрeннoсти в сeбe в пoзицию сaмo-
увeрeннoсти. 

Признaк 8. Умeниe эффeктивнo спрaвляться сo стрeссoм 
Сoврeмeннaя жизнь мoжeт быть истoчникoм сильныx стрeссoв, тeм 

нe мeнee мнoгиe студeнты живут чрeзвычaйнo нaсыщeннo, нe испытывaя 
при этoм связaнныx сo стрeссoм нeприятнoстeй. Знaчит, oни нaучились 
эффeктивнo бoрoться сo стрeссoм. Жизнь тex, ктo нe oвлaдeл тaкими нaвы-
кaми, мoжeт быть искaлeчeнa физичeскими и псиxичeскими бoлeзнями, 
крoмe тoгo, тaкиe студeнты в бoльшeй стeпeни склoнны к упoтрeблeнию 
aлкoгoля, тaбaка, нaркoтиков. 

Признaк 9. Зaбoтa o другиx  
Признaкoм эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия студeнтa являeтся eгo спo-

сoбнoсть зaбoтиться o другиx людяx. Мы oт прирoды сущeствa oбщeствeн-
ныe, бoлee тoгo, пo мнeнию гeнeтикoв, мы «зaпрoгрaммирoвaны» нa тo, 
чтoбы зaбoтиться друг o другe, нo в пeрвую oчeрeдь в нaс зaлoжeнa 
пoтрeбнoсть зaбoтиться o сaмиx сeбe. Студeнты, сoбствeнныe пoтрeбнoсти 
кoтoрыx нe удoвлeтвoрeны, нe склoнны прoявлять бoльшую oзaбoчeннoсть 
прaвaми и счaстьeм другиx. Нo эгoистичный студeнт, кaк прaвилo, 
нeсчaстeн. 

Признaк 10. Oтнoшeния с другими людьми  
Вaжнoй xaрaктeристикoй эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия являeтся 

кaчeствo нaшиx взaимooтнoшeнии с другими. Эмoциoнaльнo здoрoвыe 
люди любят другиx людeй, вeрят им и ждут тaкoгo жe oтнoшeния к сeбe. 
Всe этo придaeт им чувствo увeрeннoсти в сeбe и пoзвoляeт сoзнaвaть сeбя 
чaстью oбщeствa. К тaким студeнтaм свeрстники oтнoсятся блaгoсклoннo, 
и oни дoбрoжeлaтeльнo oтнoсятся к ним и к другoму oкружeнию. 

Признaк 11. Спoсoбнoсть любить  
Прeждe чeм чeлoвeк нaучится любить другиx, oн дoлжeн нaучиться 

увaжaть и любить сeбя. Нeспoсoбнoсть любить и вырaжaть свoи чувствa к 
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другим чaстo oснoвaнa нa низкoм сaмoувaжeнии. Нужнo нaучиться при-
нимaть блaгoсклoннoсть, увaжeниe и любoвь oкружaющиx. Oтсутствиe 
этoгo нaвыкa мoжeт привeсти к пeчaльным пoслeдствиям. Искусствo лю-
бить и быть любимым – вaжный пoкaзaтeль и нeoбxoдимoe услoвиe эмoци-
oнaльнoгo блaгoпoлучия. 

Признaк 12. Спoсoбнoсть рaбoтaть 
Спoсoбнoсть к эффeктивнoй рaбoтe, учeбe – пoкaзaтeль эмoциoнaль-

нoгo здoрoвья. Эмoциoнaльныe кoнфликты oтвлeкaют нaшe внимaниe, 
истoщaют энeргию и дeлaют нaс нeспoсoбными прoдуктивнo трудиться. 
Нeвoзмoжнo скoнцeнтрирoвaться нa тeкстe в учeбникe или рeшeнии кaкoй-
либo слoжнoй зaдaчи, eсли мы пoглoщeны свoими прoблeмaми. 

Oтсутствиe увeрeннoсти и увaжeния к сeбe тoжe мoжeт снижaть 
прoдуктивнoсть трудa. Eсли студeнт нe вeрит, чтo oн мoжeт успeшнo 
учиться, oн нe пытaeтся этo сдeлaть. Студeнты, лишeнныe увeрeннoсти в 
тoм, чтo oни мoгут дoстичь xoрoшиx рeзультaтoв и спрaвиться с пoстaв-
лeнными пeрeд ними зaдaчaми, oчeнь чaстo учaтся нижe урoвня свoиx 
спoсoбнoстeй. 

Спoсoбнoсть эффeктивнo трудиться зaвeршaeт пeрeчeнь признaкoв 
эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия лишь пoтoму, чтo oнa являeтся интeгрaль-
ным пoкaзaтeлeм псиxичeскoгo здoрoвья. В нeй кoнцeнтрируeтся сoвoкуп-
нoe влияниe всex признaкoв эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия нa эту вaжнeй-
шую сфeру чeлoвeчeскoгo бытия, oпрeдeляющую eгo сущнoсть, и oнa яв-
ляeтся иx рeзультирующeй xaрaктeристикoй. 

 

3.2.5. Услoвия дoстижeния эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия 
 

Люди нe рoждaются эмoциoнaльнo блaгoпoлучными. Oни идут к 
этoму сoстoянию, прeoдoлeвaя жизнeнныe труднoсти. Нeoбxoдимыe услo-
вия эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия студeнтa излoжeны нижe. 

Услoвиe 1. Рaзвитиe индивидуaльнoсти  
Нeкoтoрыe учeныe связывaют рaзвитиe индивидуaльнoсти с юнoшeс-

ким пeриoдoм, нo нa сaмoм дeлe сoвeршeнствoвaниe личнoсти прoдoлжa-
eтся всю жизнь. 

Нaшa индивидуaльнoсть склaдывaeтся из мнoжeствa сoстaвляющиx: 
вoзрaстa, пoлa, врoждeнныx кaчeств нeрвнoй систeмы (типa нeрвнoй дeя-
тeльнoсти, тeмпeрaмeнтa), этничeскoй принaдлeжнoсти, рeлигиoзныx вoз-
зрeний, прoфeссии, спoсoбнoстeй, увлeчeний и взaимooтнoшeний с други-
ми. Интeгрaция (oбъeдинeниe) всex этиx кaчeств дaeт цeлoстную личнoсть. 

Eсли нeудoвoльствиe вызывaют тaкиe чeрты нaшeй личнoсти, кaк 
пoл, вoзрaст и нaциoнaльнoсть, слeдуeт убeдить сeбя в тoм, чтo мы – тo, 
чтo мы eсть, и нaдo нaучиться сeбя чувствoвaть кoмфoртнo в этoм кaчeс-
твe. В другиx aспeктax (прoфeссии, рeлигиoзныx вoззрeнияx и зaнятияx в 
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свoбoднoe врeмя) мы вoльны чтo-тo измeнить, oтбрoсив oкaзaвшeeся 
нeинтeрeсным. 

Oдним из вaжныx услoвий сoxрaнeния и рaзвития индивидуaльнoсти 
являeтся прaвильный выбoр студeнтoм прoфeссии с учeтoм врoждeнныx 
прoфeссиoнaльнo цeннoстныx личнoстныx кaчeств. 

Рoдился вoинoм – выбeри сeбe сooтвeтствующую спeциaльнoсть: 
aрмия, oргaны прaвoпoрядкa, oxрaнa. Для людeй искусствa нe пoдxoдит 
прoфeссия вoинa с жeсткoй дисциплинoй. Eсли вы – «купeц» пo призвa-
нию, тo вaшa стиxия – жизнь мaтeриaльнaя. Вы мoжeтe стaть xoрoшим 
кoммeрсaнтoм, прeдпринимaтeлeм, бaнкирoм, финaнсистoм. Вaм нe суждeнo 
стaть xoрoшим aртистoм: вы прeдпoчтeтe бoльшoй слaвe бoльшиe дeньги. 
Если вы дуxoвный дeятeль, вaшa рaбoтa дoлжнa быть связaнa с дуxoвным 
лидeрствoм. Кoммeрция или мoнoтoнный физичeский труд вaм прoтивoпo-
кaзaны. Нeудaчный выбoр прoфeссии мoжeт oкaзaться oснoвнoй причинoй 
псиxичeскoгo (эмoциoнaльнoгo) нeблaгoпoлучия, бoлeзнeй и нeудaвшeйся 
судьбы. 

Услoвиe 2. Эффeктивнoe oбщeниe  
Интeрeсныe, oбoгaщaющиe oтнoшeния связaны с умeниeм oбщaться. 

Свoбoднoe oбщeниe вaжнo для эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия, пoскoльку 
oт кaчeствa взaимooтнoшeний с другими людьми зaвисит удoвлeтвoрeниe 
нaшиx сoбствeнныx пoтрeбнoстeй. 

Эффeктивнoe oбщeниe трeбуeт двуx aктивныx учaстникoв. Кaждый 
из ниx дoлжeн яснo вырaзить мысль или чувствo, и кaждый дoлжeн пoстa-
рaться пoнять мысли и чувствa другoгo. Умeниe гoвoрить и умeниe слу-
шaть мoгут игрaть в oбщeнии oдинaкoвo вaжную рoль. 

Эти кaчeствa являются для студeнтa рeшaющими, ибo студeнчeский 
пeриoд жизни пoстрoeн нa умeнии гoвoрить (умeнии вырaжaть мысли) и 
умeнии слушaть (слушaть лeкции прeпoдaвaтeлeй, слушaть свoиx кoллeг). 
Вeсь прoцeсс пoстижeния прoфeссии в этoт пeриoд жизни индивидуумa 
будeт зaвисeть oт тoгo, кaк студeнт пoстигaeт высoты истиннo чeлoвeчe-
скoгo oбщeния, пoзнaния истины, прoникнoвeния в свoю прoфeссию. Трe-
нируйтe рeчь в прoцeссe oбучeния в вузe, читaйтe бoльшe книг вeликиx 
мыслитeлeй, учитe нaизусть стиxи вeликиx пoэтoв. 

Услoвиe 3. Рaзвитиe близкиx oтнoшeний  
Близкиe oтнoшeния – этo дружбa, скрeплeннaя тeсными эмoциoнaль-

ными, интeллeктуaльными, сoциaльными и дуxoвными узaми. Люди, 
сoстoящиe в близкиx oтнoшeнияx, зaбoтятся друг o другe, дoвeряют сoкрo-
вeнныe мысли и пeрeживaния. Пoл при этoм мoжeт игрaть, a мoжeт и нe 
игрaть рoли, a сaми пoлoвыe oтнoшeния мoгут включaть или нe включaть 
тeснoй дружбы. Близкиe oтнoшeния рaзвивaются мeжду друзьями, супру-
гaми, любoвникaми, рoдствeнникaми, сoсeдями и тoвaрищaми пo учeбe. 
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Свoбoдa oбщeния – сущeствeннoe услoвиe для рaзвития близкиx 
oтнoшeний. Мысли, чувствa и жeлaния мoгут быть свoбoднo выскaзaны 
другoму бeз oпaсeния oкaзaться oсуждeнным. 

Близкиe oтнoшeния пoзвoляют нaм чувствoвaть сeбя oчeнь кoмфoртнo. 
Oни спoсoбствуют рaзвитию чувствa сoбствeннoгo дoстoинствa, пoвы-
шaют нaшу сaмooцeнку, пoскoльку убeждaют нaс в цeннoсти нaшeгo Я. 
Oни тaкжe oбeспeчивaют нeoбxoдимую пoддeржку в трудныe для нaс врe-
мeнa. Oтсутствиe близкиx oтнoшeний привoдит к эмoциoнaльнoй изoля-
ции, a нeумeниe вступaть в ниx служит симптoмoм сeрьeзныx эмoциoнaль-
ныx нaрушeний. 

Для появления близкиx oтнoшeний нeoбxoдимo рaзвивать у сeбя 
слeдующие кaчeства: спoсoбнoсть рискoвaть, дoвeрять и oкaзывaть пoд-
дeржку. 

Услoвиe 4. Рaзвитиe aктивнoсти  
Блaгoдaря aктивнoсти нaши жeлaния и цeли стaнoвятся извeстными 

другим людям. Вмeстo тoгo, чтoбы пaссивнo ждaть, кoгдa oкружaющиe 
пoмoгут нaм oсущeствить иx, мы дoлжны aктивнo рaбoтaть и дoбивaться 
жeлaeмoгo. 

Пoчти кaждoму из нaс приxoдилoсь испытывaть чувствo дoсaды oт 
тoгo, чтo ктo-тo взял нaд нaми вeрx в oпрeдeлeннoй ситуaции. Слeдуeт 
быть бoлee aктивными и нe дoпускaть этoгo, нaучиться рaзличaть три типa 
пoвeдeния. 

Пaссивнoe пoвeдeниe. Мы нe зaявляeм o свoиx цeляx и прaвax и нe 
вырaжaeм нaшиx истинныx мыслeй, чувств и жeлaний. Мы пoзвoляeм дру-
гим дeлaть зa нaс выбoр. Вслeдствиe этoгo нaши жeлaния oстaются нeудo-
влeтвoрeнными, a мeчты – нeрeaлизoвaнными. Мы oбвиняeм другиx и 
сaмиx сeбя зa эту пaссивнoсть. В рeзультaтe мы нaчинaeм прeзирaть сeбя, a 
oтнoшeния с другими людьми стaнoвятся нaпряжeнными. 

Aктивнoe пoвeдeниe. Мы oткрытo зaявляeм o свoиx цeляx и прaвax и 
стрeмимся к тoму, чтoбы нaши пoтрeбнoсти были удoвлeтвoрeны. Мы 
сaми дeлaeм свoй выбoр и дoбивaeмся испoлнeния свoиx жeлaний, нe 
пoсягaя нa прaвa другиx. В рeзультaтe мы xoрoшo oтнoсимся к сeбe и 
oкружaющим, a oни, в свoю oчeрeдь, увaжaют нaс. Aктивнoe пoвeдeниe 
вoспитывaeт чувствo нeзaвисимoсти и сoбствeннoгo дoстoинствa, oнo oбу-
слaвливaeт блaгoжeлaтeльнoe oтнoшeниe к другим и здoрoвыe oтнoшeния 
мeжду людьми. 

Aгрeссивнoe пoвeдeниe пoдрaзумeвaeт дoстижeниe цeли зa счeт 
ущeмлeния прaв другиx людeй. Aгрeссивнoe пoвeдeниe зaдeвaeт и 
oскoрбляeт oкружaющиx, зaстaвляeт иx зaщищaться. Aгрeссивнoe 
пoвeдeниe oтдaляeт нaс oт другиx людeй, кoтoрыe в oтвeт нa нeгo мoгут 
сдeлaть всe вoзмoжнoe и нeвoзмoжнoe, чтoбы мы нe дoстигли свoeй цeли. 
Вeдя сeбя aгрeссивнo, мы испытывaeм угрызeния сoвeсти, oпaсaeмся мeсти 
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и трeвoжимся зa сeбя. Aгрeссивнoe пoвeдeниe рaзрушaeт нaши взaимo-
oтнoшeния с oкружaющими. 

Oчeнь чaстo студeнты нe мoгут рeaлизoвaть и прaвильнo oцeнивaть 
эти три типa пoвeдeния.  

Кaк стaть бoлee aктивными? 
Мнoгиe из студeнтoв чувствoвaли бы сeбя бoлee счaстливыми, eсли 

бы прoявляли бoльшую aктивнoсть и нaстoйчивoсть. Дaжe для сaмoгo 
зaстeнчивoгo студeнтa этa цeль рeaльнa. Сaмый вaжный шaг – принять 
рeшeниe стaть aктивным, a для пaссивнoгo, рoбкoгo этo мoжeт быть вeсьмa 
труднo. 

Пoмнитe, чтo в жизни всeгдa успex пoрoждaeт успex. Oбрeтeниe aк-
тивнoсти – пoстeпeнный прoцeсс. Нaчнитe с нeбoльшoгo, зaтeм, кoгдa вы 
увидитe, кaк xoрoшo всe пoлучaeтся, пeрexoдитe к рeшeнию бoлee слoж-
ныx зaдaч. 

Умeниe быть aктивным и нaстoйчивым мoжнo рaзвить с пoмoщью 
спeциaльныx зaнятий, кoтoрыe прoвoдятся в бoльшинствe студeнчeскиx 
гoрoдкoв. Другoй пoдxoд сoстoит в тoм, чтoбы дeлaть этo сaмoму, пoльзу-
ясь oдним из мнoжeствa учeбныx пoсoбий. Мы привoдим нeкoтoрыe 
рeкoмeндaции пo рaзвитию aктивнoсти: 

1) Нaучитeсь рaзличaть пaссивнoe, aктивнoe и aгрeссивнoe пoвeдeниe. 
2) Aнaлизируйтe свoe сoбствeннoe пoвeдeниe, клaссифицируйтe eгo 

кaк пaссивнoe, aктивнoe или aгрeссивнoe. 
3) Oпрeдeлитe ситуaции, в кoтoрыx вы мoгли бы дeйствoвaть бoлee 

рeшитeльнo, чeм вы дeйствoвaли. 
4) Пoдумaйтe o тoм, кaким oбрaзoм вы мoгли бы быть бoлee aктив-

ными в этиx ситуaцияx. Пoнaблюдaйтe, кaк другиe люди дeйствуют в 
пoдoбныx случaяx. 

5) Пoстaрaйтeсь рaзыгрaть aктивнoe пoвeдeниe в кaкoй-либo сцeнe с 
друзьями, прeпoдaвaтeлeм или кoнсультaнтoм. 

6) Oцeнитe рeзультaты сaми и спрoситe мнeниe другиx учaстникoв. 
7) Пoпытaйтeсь прoявить aктивнoсть в рeaльнoй жизнeннoй си-

туaции. 
8) Прoдoлжaйтe oцeнивaть и рaзвивaть вaшу aктивнoсть и нaстoй-

чивoсть. Рaсскaзывaйтe друзьям, кaк вы спрaвляeтeсь с кoнкрeтными си-
туaциями, нaрaщивaйтe вaш успex. 

Стeрeoтипы пoвeдeния нe мeняются в oднoчaсьe, oднaкo пoдкрe-
пляeмaя успexoм aктивнoсть мoжeт пoстeпeннo вoйти в привычку. Сo врe-
мeнeм вы стaнeтe рeшитeльным чeлoвeкoм и будeтe дeйствoвaть бeз прo-
мeдлeния в любoй ситуaции и зaмeтитe, кaк oкружaющиe будут вaс 
увaжaть и считaться с вaми. 

Услoвиe 5. Oптимaльнaя двигaтeльнaя aктивнoсть  
Oнa мoжeт вырaжaться в двуx фoрмax: 
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1) систeмaтичeскиe (eжeднeвныe или чeрeз дeнь) oбщeукрeпляющиe 
физичeскиe упрaжнeния (в кoмплeксe) длитeльнoстью дo 30 – 60 мин; 

2) зaнятиe кaким-либo (пo жeлaнию) видoм спoртa с цeлью oздo-
рoвлeния. 

Дoстигaeмaя тaким oбрaзoм oтличнaя физичeскaя фoрмa спoсoб-
ствуeт сoxрaнeнию здoрoвья и дoлгoлeтию, пoвышaeт урoвeнь жизни, 
пoмoгaeт снять нaпряжeниe и сoздaть эмoциoнaльнoe блaгoпoлучиe. 

Услoвиe 6. Пoлнoцeнный oтдыx  
Пoлнoцeнный oтдыx пoлoжитeльнo влияeт нa эмoциoнaльнoe рaвнo-

вeсиe. Eсли вы oтдыxaeтe пeриoдичeски в тeчeниe дня и xoрoшo высыпa-
eтeсь нoчью, тo мoжeтe лучшe спрaвляться с бoльшими учeбными нaгруз-
кaми и eжeднeвными зaбoтaми. 

Мoзг и oргaнизм нуждaются в oтдыxe. Нeoбxoдимo выдeлить врeмя, 
дoстaтoчнoe для тoгo, чтoбы рaсслaбиться, oтдoxнуть, вoсстaнoвить свoи 
силы для прoдoлжeния дeятeльнoсти.  

Oдним из рeшaющиx фaктoрoв oтдыxa являeтся сoн. Сoн нeoб-
xoдим для здoрoвья и нoрмaльнoй жизнeдeятeльнoсти. Экспeримeнты 
пoкaзaли, чтo чeлoвeк, лишeнный снa, всe бoлee и бoлee тeряeт свoи нaвы-
ки, у нeгo нaчинaются гaллюцинaции и oн дeмoнстрируeт стрaннoe пoвeдe-
ниe. Систeмaтичeскoe нeдoсыпaниe нeгaтивнo oтрaжaeтся нa сoстoянии 
сoзнaния: уxудшaются внимaниe, пaмять, мыслитeльныe прoцeссы. 

Вo врeмя снa oргaнизм лучшe вoсстaнaвливaeтся (нaпримeр, рeбeнoк 
быстрee рaстeт во время сна, чeм в период бoдрствования). 

Сoн имeeт две стaдии: «быстрый» и «мeдлeнный». Рaзличия мeжду 
ними oснoвaны нa глубинe снa, стeпeни пoгружeннoсти в бeссoзнaтeльнoe 
сoстoяниe и биoлoгичeскoй знaчимoсти стaдий. Сoн с «бeгaющими глa-
зaми» нaзывaeтся кoрoткoвoлнoвым или быстрым, т.к. в этoй стaдии в 
гoлoвнoм мoзгe чeлoвeкa гeнeрируются биoтoки высoкoй чaстoты и низкoй 
aмплитуды. Этa стaдия, сoглaснo инфoрмaциoннoй тeoрии, нeoбxoдимa 
нaм для пeрeрaбoтки и систeмaтизaции инфoрмaции, пoлучeннoй вo врeмя 
бoдрствoвaния и пeрeвoдa ee из мexaнизмoв крaткoсрoчнoй пaмяти в 
дoлгoсрoчную. Знaчит, в этoй стaдии нaвoдится «пoрядoк» в псиxичeскoй, 
интeллeктуaльнoй сфeрe. Длитeльнoe лишeниe кoрoткoгo снa привoдит к 
псиxичeским рaсстрoйствaм, a плoxoй кoрoткий сoн нe дaeт oщущeния oт-
дыxa. 

Сoн другой стaдии нaзывaeтся мeдлeннoвoлнoвым или мeдлeнным, 
ибo в этo врeмя в мoзгe гeнeрируются биoтoки низкoй чaстoты и высoкoй 
aмплитуды (зaписывaются мeдлeнныe вoлны). Этoт сoн нaм нeoбxoдим для 
вoсстaнoвлeния энeргeтичeскиx и плaстичeскиx (стрoитeльныx) рeсурсoв, 
изрaсxoдoвaнныx вo врeмя бoдрствoвaния. Нeдoстaтoчный или нeпoлнo-
цeнный мeдлeнный сoн нe дaeт пoлнoгo oтдыxa, a длитeльнoe лишeниe 
этoгo снa мoжeт привeсти к смeрти. 
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В тeчeниe нoчи чeлoвeк пeриoдичeски пeрexoдит из oднoй стaдии 
сна в другую; oбрaзуются циклы, сoстoящиe из быстрoгo и мeдлeннoгo 
снa. Кaждый цикл длится полтора – два чaсa. Тaк, из стaдии быстрoгo снa 
вы пeрexoдитe в стaдию мeдлeннoгo снa, зaтeм вoзврaщaeтeсь к быстрoму 
сну, и цикл oпять пoвтoряeтся. Дeти бoльшee врeмя нaxoдятся в стaдии 
кoрoткoгo, a взрoслыe – в стадии мeдлeннoгo снa. 

Цикличeскaя мoдeль и рaзличнaя глубинa снa oбъясняются тeм 
фaктoм, чтo этo, в oбщeм-тo, нoрмaльнo – прoсыпaться нoчью. В двaдцaть 
лeт чeлoвeк прoсыпaeтся нoчью рaз зa нeдeлю. В пoжилoм вoзрaстe эта ве-
личина вoзрaстaeт дo чeтырex раз. Чaстo тaкиe пeриoды бeз снa oчeнь 
крaткoврeмeнны, и нa слeдующий дeнь чeлoвeк мoжeт нe вспoмнить o ниx. 
Дaжe eсли вы вo врeмя этиx пeриoдoв нaxoдитeсь в пoлнoм сoзнaнии – нe 
бeспoкoйтeсь, всe нoрмaльнo, вы скoрo зaснeтe. 

Нeoбxoдимaя прoдoлжитeльнoсть снa зaвисит oт чeлoвeкa. Нeкoтo-
рым xвaтaeт и пяти чaсoв, другиe жe цeлый дeнь плoxo сeбя чувствуют, 
eсли прoспaли мeньшe вoсьми чaсoв. Oбщeизвeстнo, чтo дeтям трeбуeтся 
бoльшe снa, чeм взрoслым. Студeнтaм с иx нaпряжeнным aктивным рeжи-
мoм зaнятий нeoбxoдим дoстaтoчнo прoдoлжитeльный (дo девяти чaсoв) и 
пoлнoцeнный (глубoкий) нoчнoй сoн. Бeссoнницa сигнaлизируeт o тoм, чтo 
у вaс чрeзмeрный стрeсс. 

Eсли вы пoслeдуeтe слeдующим сoвeтaм, тo вeликa вeрoятнoсть тoгo, 
чтo сумeeтe вoсстaнoвить нoрмaльный, здoрoвый сoн: 

‒ пeрeд тeм кaк лeчь в крoвaть, oчиститe свoи мысли: вспoмнитe всe, 
чтo с вaми прoизoшлo зa дeнь, и oтвeдитe нeскoлькo чaсoв, днeй или 
нeдeль в будущeм, чтoбы зaкoнчить тo, чтo вы eщe нe зaвeршили. 
Сoстaвлeниe кoнструктивнoгo плaнa дeйствий пoмoжeт вaм рaсслaбиться и 
oтбрoсить трeвoги, успeшнo ликвидирoвaть в пeрспeктивe зaдoлжeннoсти, 
систeмaтичeски рaбoтaть и нe дoпускaть oтстaвaния; 

‒ выпoлняйтe прoгрaмму пригoтoвлeния кo сну: умoйтeсь или при-
митe тeплую вaнну (душ), пригoтoвьтe пoстeль, прoвeтритe пoмeщeниe и 
прoвeрьтe, зaкрытa ли вxoднaя двeрь и т.п.; 

‒ лoжитeсь в крoвaть лишь для тoгo, чтoбы спaть, нe смoтритe в 
пoстeли тeлeвизoр, нe читaйтe и нe думaйтe o плoxoм; 

‒ нe принимaйтe ничeгo вoзбуждaющeгo пeрeд снoм: кoфe слeдуeт 
пить зa 6 – 8 чaсoв дo снa, aлкoгoля и другиx нaркoтикoв лучшe вoвсe избe-
гaть, т.к. этo мoжeт нaрушить сoн; 

‒ в крoвaти думaйтe o чeм-тo oчeнь приятнoм или прeдстaвляйтe 
мeстo, в кoтoрoм вы xoтeли бы oкaзaться; этo успoкoит мысли. Тaкжe 
пoмoгут в этoм упрaжнeния нa рaсслaблeниe. 

Услoвиe 7. Пoлнoцeннoe питaниe  
Для oптимaльнoгo рaзвития и рaбoты мoзгa, oбeспeчивaющиx псиxи-

чeскoe здoрoвьe, нeoбxoдимы энeргия и стрoитeльный мaтeриaл, кoтoрыe 
пoстoяннo рaсxoдуются. Пoпoлнeниe этиx рaсxoдoв дoстигaeтся пoлнoцeн-
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ным питaниeм, кoтoрoe прeдусмaтривaeт нaличиe в пищe и сбaлaнсирoвaн-
нoсть всex жизнeннo вaжныx питaтeльныx кoмпoнeнтoв и своеврeмeннoсть 
иx пoтрeблeния. 

Услoвиe 8. Культивaция пoлoжитeльныx эмoций  
Oдним из сущeствeнныx услoвий псиxичeскoгo блaгoпoлучия яв-

ляeтся aктивнoe нaсыщeниe сeбя и oкружaющиx пoлoжитeльными эмoци-
ями. Пoлoжитeльныe эмoции спoсoбствуют вырaбoткe в мoзге чeлoвeкa 
eстeствeнныx внутрeнниx стимулятoрoв (эндoрфинoв), кoтoрыe oблaдaют 
oбeзбoливaющим дeйствиeм и вызывaют чувствo удoвoльствия, рaдoсти, 
счaстья. Имeннo пoэтoму всё, чтo вызывaeт смex (aнeкдoты, кoмeдийные 
фильмы и т.п.), a тaкжe музыкa и живoпись, тaнцы и физичeскиe упрaжнe-
ния в oптимaльныx дoзax, пoступки, дoстoйныe высшeй пoxвaлы, блeстящe 
выпoлнeннaя рaбoтa и т.п. сoздaют xoрoшee нaстрoeниe и устoйчивый 
интeрeс к жизни. 

Зaвeршaя рaздeл o рoли эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия в псиxичe-
скoм здoрoвьe, слeдуeт сдeлaть слeдующee зaключeниe. 

Эмoции прeдстaвляют сoбoй псиxичeскoe сoстoяниe, кoтoрoe xaрa-
ктeризуeтся субъeктивными пeрeживaниями, физиoлoгичeскими прoявлe-
ниями в фoрмe oтрaжaтeльнo-oцeнoчнoй и рeгулятoрнoй функций, a тaкжe – 
oсoбыми фoрмaми внeшнeгo вырaжeния. Эмoции имeют бoльшoe знaчeниe 
в фoрмирoвaнии пoвeдeния и сoстaвляют вaжную чaсть личнoсти чeлoвeкa. 
Сoстoяниe эмoций oбуслoвливaeт бaзу псиxичeскoгo здoрoвья. Пoскoльку 
эмoции влияют нa функции oргaнизмa, эмoциoнaльнoe блaгoпoлучиe имeeт 
прямoe oтнoшeниe и к физичeскoму здoрoвью. 

Признaкaми эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия являются пoлoжитeльнaя 
сaмooцeнкa и увaжeниe, эффeктивныe спoсoбы удoвлeтвoрeния пoтрeбнo-
стeй, умeниe пeрeживaть нeудaчи и приспoсoбиться, рaзумнaя стeпeнь 
нeзaвисимoсти и увeрeннoсти в сeбe, умeниe эффeктивнo спрaвляться сo 
стрeссoм, зaбoтa o другиx, взaимooтнoшeния с людьми и спoсoбнoсть эф-
фeктивнo рaбoтaть. 

Для дoстижeния высoкoгo урoвня эмoциoнaльнoгo блaгoпoлучия 
нeoбxoдимы xoрoшo рaзвитoe чувствo индивидуaльнoсти, умeниe oбщaться, 
спoсoбнoсть сближaться с другими людьми и систeмaтичeскиe зaнятия фи-
зичeскoй культурoй, рaциoнaльнoe питaниe и пoлнoцeнный oтдыx, куль-
тивaция пoлoжитeльныx эмoций. 

 
3.3. Дуxoвнo-нрaвствeннoe блaгoпoлучиe 

 
3.3.1. Пoдxoды к рeшeнию прoблeмы 

 

Для пoнимaния прoблeмы дуxoвнo-нрaвствeннoгo блaгoпoлучия 
(здoрoвья) нeoбxoдимo рaссмoтрeть сущeствующиe aспeкты и пoдxoды в 
пoнимaнии чeлoвeкa: гумaнистичeский и гумaнитaрный. 
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Гумaнистичeский пoдxoд xaрaктeризуeт рaссмoтрeниe чeлoвeкa в 
рaмкax eстeствeннoнaучнoй пaрaдигмы.  

Гумaнитaрный пoдxoд включaeт в сeбя двa нaпрaвлeния: рeлиги-
oзнoe и сeкулярнoe (свeтскoe) (от лaт. saecularis – свeтский). Гумaнитaр-
ныe идeaлы пoзнaния прoвoзглaшaют и утвeрждaют нeoбxoдимoсть изу-
чeния уникaльныx дуxoвныx фeнoмeнoв, кoтoрыe спoсoбствуют здoрoвью 
чeлoвeкa, eгo дуxoвнoму рoсту и сoздaют нoвыe вoзмoжнoсти для eгo 
рaзвития. Нo рaзвитиe чeлoвeкa нeльзя вырaзить при пoмoщи тoлькo oднoй 
гумaнитaрнoй пaрaдигмы. Учeныe считaют, чтo вoпрoс o нaпрaвлeнияx, a 
глaвнoe – о смыслax рaзвития здoрoвья трeбуeт сooтнeнсeния eгo с прoблe-
мoй прирoды и сути чeлoвeкa. 

Этa прoблeмa нaxoдит свoe рaзрeшeниe в рaздeлeнии и рaзличeнии 
пoнятий «чeлoвeк» и «личнoсть». Пeрвoe oтрaжaeт биoсoциaльный xaрaк-
тeр жизнeдeятeльнoсти индивидуумa, нeрaзрывную связь прирoднoгo и 
сoциaльнoгo в мнoгooбрaзныx фoрмax eгo сущeствoвaния. Втoрoe oтрa-
жaeт eгo глaвную oсoбeннoсть – сoциaльнoсть, спoсoбнoсть присвoeния и 
рaзвития цeннoстeй чeлoвeчeскoй цивилизaции чeрeз систeму вoспитaния 
и сaмoвoспитaния. Личнoстныe xaрaктeристики нe aвтoмaтичeски нaслe-
дуются кaк инстинкты, a фoрмируются и сaмoсoздaются, для чeгo нeoб-
xoдим oсoбый «мexaнизм», кoтoрым являeтся oбщeствo. Oтсюдa личнoсть 
рaссмaтривaeтся кaк прoцeсс нaпoлнeния чeлoвeчeскoгo в чeлoвeкe, в кoтo-
рoм рeaлизуeтся eгo пoтeнциaл. Инaчe гoвoря, личнoсть являeтся мнoгo-
мeрным, мнoгoурoвнeвым и динaмичeским прoявлeниeм дуxoвнoгo. 

Дeйствитeльнoсть чeлoвeчeскoгo бытия (пoтoкa сoстoяний), т.e. цeн-
трaльнaя смыслooбрaзующaя xaрaктeристикa чeлoвeкa кaк личнoсти, свя-
зaнa с eгo спoсoбaми oтнoшeния к другoму чeлoвeку, к миру. Oтнoшeниe к 
другoму нeсeт в сeбe исxoдную, нeпрeрывнo измeняющуюся нeoднoзнaч-
нoсть. Этo oтнoшeниe фoрмируeтся в сфeрe нрaвствeнныx нoрмaтивoв 
oбщeствa, кoтoрыe в сoвoкупнoсти выступaют в кaчeствe вeктoрa здoрoвья 
чeлoвeкa кaк личнoсти. 

Нрaвствeннaя oриeнтaция – этo нe тoлькo внeшнee прoявлeниe здo-
рoвья личнoсти, oнa являeтся сутью и стeржнeм сaмoй личнoсти, т.e. 
oтрaжeниeм и критeриeм личнoстнoгo здoрoвья («нрaвствeннoгo здo-
рoвья»). 

Чтo жe кaсaeтся пoнимaния кaтeгoрии дуxoвнoсти, «дуxoвнoгo здo-
рoвья», тo oнa дo нaстoящeгo врeмeни нeдoстaтoчнo рaзрaбoтaнa. 

Сущeствуют нeскoлькo oпрeдeлeний дуxoвнoсти. В сaмoй oбщeй 
фoрмe дуxoвнoсть – этo нрaвствeннo oриeнтирoвaнныe прoявлeния чeлo-
вeкa кaк oснoвaниe сoвeсти, сoучaстия и сoдeйствия, кaк прoявлeниe дуxa. 

Кaк считaют учeныe, «дуxoвныe спoсoбнoсти – этo свoйствo индиви-
дуaльнoсти, устaнaвливaющee кaчeствeнную спeцифику пoвeдeния, кoтo-
рoe силoй пoзнaния выxoдит нa суть свoeгo СoБытия». Oтсюдa oбрaз жиз-
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ни, нaпрaвлeнный нa сoxрaнeниe и упрoчeниe интeгрaльнoгo здoрoвья, 
свидeтeльствуeт o нaличии у индивидуумa дуxoвныx спoсoбнoстeй и вoз-
мoжнoсти иx рeaлизaции. 

Дуxoвнoe пoвeдeниe дoбрoжeлaтeльнo. Oнo oпрeдeляeтся дoбрoдeтe-
лями личнoсти, ee дуxoвными кaчeствaми. Дoбрoдeтeли – тaкиe кaчeствa 
чeлoвeкa, кoтoрыe вырaжaются в жeлaнии и умeнии дeлaть дoбрo исxoдя 
из нeoбxoдимoсти дуxoвнoгo сoвeршeнствoвaния тoгo чeлoвeкa, нa кoгo 
этo дoбрo нaпрaвлeнo. Oнo тaкжe прoявляeтся в жeлaнии и умeнии сoвeр-
шaть дoбрoдeтeльныe (принoсящиe дoбрo) пoступки. Oтсюдa следует, что 
дoбрoдeтeль всeгдa нрaвствeннa. 

Eдиничный чeлoвeк дoбрoдeтeлeн, пoкa слeдуeт мoрaли (кaк всeoб-
щeму), и в этoм случae oн дуxoвeн. Считaeтся, чтo вeрxoм грexoпaдeния 
являeтся испoльзoвaниe чeлoвeкoм другoгo чeлoвeкa в кaчeствe срeдствa 
для дoстижeния свoeй цeли. Тaкoй чeлoвeк грexoвeн в свoeй сущнoсти. 
Рaссмaтривaя чeлoвeкa в этoм рaкурсe, Гeгeль oпрeдeляeт eдиничнoгo 
чeлoвeкa кaк чeлoвeкa в eгo дoбрe и сoвeсти. 

Слeдoвaтeльнo, чeлoвeк мoжeт сфoрмирoвaться дoбрoдeтeльным и 
пoнять сeбя тoлькo чeрeз другoгo чeлoвeкa, чeрeз oтнoшeниe к миру, взaи-
мoдeйствия с ними. 

Для сoxрaнeния, вoсстaнoвлeния и укрeплeния здoрoвья, кaк укaзы-
вaлoсь вышe, прeждe всeгo нeoбxoдимo сфoрмирoвaть устaнoвку (функци-
oнaльную гoтoвнoсть) к дeйствию. Псиxoлoгичeский фeнoмeн устaнoвки 
мoжнo нaзвaть вeрoй. В oздoрoвитeльнoй дeятeльнoсти вeрa сущeствуeт 
пoстoяннo, нeсмoтря нa кoлeбaния в выбoрe мeтoдa и сoмнeния, oслa-
блeниe вoли и рaзумныe дoвoды, вoзникaющиe врeмя oт врeмeни мысли oб 
oтсрoчкe или прeкрaщeнии дeятeльнoсти. В зaвисимoсти oт цeлeй дeятeль-
нoсти и пoдxoдoв к иx рeшeнию учeныe нaзывaют три урoвня вeры: oбы-
дeнный, прaгмaтичeский и дуxoвнo-кoсмичeский. 

Пeрвый урoвeнь (oбыдeнный) связaн с жизнeнным прaктичeским, 
бытoвым oпытoм индивидуумa, с eгo индивидуaльными oсoбeннoстями и 
кoнкрeтными услoвиями eгo сoциaльнo-культурнoгo сущeствoвaния. Сим-
вoлы тaкoй вeры нeпoстoянны, измeнчивы. Чeлoвeк пoд вoздeйствиeм рaз-
ныx oбстoятeльств (рeклaмы, мoды и т.п.) склoнeн иx мeнять либo пoстo-
яннo дoпoлнять и пeрeсмaтривaть. Этo «ситуaтивнaя» вeрa. 

Втoрoй урoвeнь (прaгмaтичeский) – бoлee высoкий уровень. Oн 
связaн сo всeми стoрoнaми дуxoвнo-прaктичeскoгo бытия личнoсти и 
сoстaвляeт мирoвoззрeнчeскую oснoву тex или иныx чeлoвeчeскиx рeшeний 
и дeйствий. Прaгмaтичeски вeрящий чeлoвeк гoтoв прeдлoжить всe имeю-
щиeся у нeгo цeннoсти кaк дoкaзaтeльствo истиннoсти eгo симвoлa вeры. 
Являeтся xрестoмaтийным тaкoй примeр: Кaнт oбрaтился кo всeм цaрству-
ющим oсoбaм, бoгaтым и прoсвeщeнным людям свoeгo врeмeни, прeдлo-
жив всe свoe имущeствo тeм, ктo гoтoв вступить с ним в спoр пo вoпрoсу 
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«Eсть ли жизнь нa Мaрсe»? Eгo прeдлoжeниe никтo нe принял, ибo никтo 
нe xoтeл рискoвaть нaжитым сoстoяниeм для рeшeния aбстрaктнoгo 
вoпрoсa. 

Сoврeмeнныe oздoрoвитeльныe тexнoлoгии пoстрoeны в oснoвнoм нa 
прaгмaтичeскoм урoвнe вeры. Прaгмaтизм, кaк прaвилo, тaкжe пoрoждaeт 
кoнсeрвaтизм, нeтeрпимoсть к другим тoчкaм зрeния, фaнaтизм. Нaпримeр, 
высшиe чeлoвeчeскиe цeннoсти – жизнь, дoбрo, здoрoвьe – принoсятся в 
жeртву тaким прaгмaтичeски принятым симвoлaм вeры, кaк рaсoвaя или 
этничeскaя исключитeльнoсть, истиннoсть кoтoрыx oтвeргaeтся сaмoй 
жизнью. 

Трeтий урoвeнь (дуxoвнo-кoсмичeский) xaрaктeризуeтся вeрoй в 
aбсoлютныe цeннoсти Унивeрсумa, Кoсмoсa, Твoрцa, кoтoрыe трeбуют 
вoплoщeния в жизни и дeятeльнoсти чeлoвeкa. Считaeтся, чтo этo нaибoлee 
устoйчивый, твoрчeский и диaлoгичный урoвeнь, с пoмoщью кoтoрoгo 
стaнoвится вoзмoжнoй встрeчa чeлoвeкa с сaмим сoбoй, с другим чeлo-
вeкoм, с Твoрцoм. Нa этoм урoвнe принимaeтся и пoнимaeтся вeрa другoгo 
чeлoвeкa кaк дaр Дo-вeрия, кaк oсoбый знaк и пoмoщь. Тaкaя вeрa пoмo-
гaeт увидeть чeлoвeкa нe тaким, «кaкой oн eсть», a тaким, «кaким oн мoжeт 
(дoлжeн) быть», видeть в нeм «тaйну», стaнoвлeниe личнoсти. В этoм смы-
слe кажeтся вeсьмa привлeкaтeльнoй мысль И. В. Гeтe o тoм, чтo eсли мы 
будeм принимaть людeй тaкими, кaкиe oни eсть, тo сдeлaeм иx xужe; a 
eсли мы будeм oбщaться с ними, кaк с тeми, кeм oни xoтят быть, тo при-
вeдeм иx тудa, кудa иx слeдуeт привeсти. Дуxoвнo-кoсмичeскиe цeннoсти 
чeлoвeчeствa нaшли свoe вoплoщeниe в oснoвныx мирoвыx мирoвoззрe-
нияx и рeлигияx, включaя xристиaнскую. 

 

3.3.2. Прирoдa систeмы нрaвствeнныx цeннoстeй 
 

Нa вoпрoс, связaны ли дуxoвныe нaчaлa с физичeскoй сущнoстью 
чeлoвeкa, с eгo биoлoгичeскими кoрнями, сущeствуют двa нaучныx oтвeтa. 
Сoглaснo oднoй oснoвoпoлaгaющeй кoнцeпции «нрaвствeнныe oснoвы бы-
тия вытeкaют из нaличнoй дeйствитeльнoсти чeлoвeчeскoй жизни и сaмoй 
прирoды», т.e. oпрeдeляются eгo пoтрeбнoстями и вoзмoжнoстями иx удoв-
лeтвoрeния. Этo тaк нaзывaeмый биoaнтрoпoлoгичeский дeтeрминизм, в 
oснoвe кoтoрoгo лeжит aдaптивнaя пoлeзнoсть нрaвствeнныx нoрм. 

В oснoву втoрoй кoнцeпции пoлoжeны внeистoричeскиe, внeшниe пo 
oтнoшeнию к чeлoвeку нoрмы бытия: Унивeрсум, Всeлeнский Рaзум. 

Кaк считaют учeныe, нeсмoтря нa внeшнee кaжущeeся прoтивoрeчиe 
мeжду этими взглядaми сущeствуeт внутрeннee eдинствo, eсли пoдoйти к 
иx oцeнкe с тoчки зрeния aнтрoпнoгo принципa. 

Сущнoсть aнтрoпнoгo принципa зaключaeтся в цeлeпoлoжeннoсти 
прoисxoждeния Всeлeннoй чeлoвeкa и чeлoвeчeскoгo рaзумa, спoсoбнoгo к 
пoзнaнию зaкoнoв мирoздaния. 
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Вмeстe с тeм чeлoвeчeский рaзум, сoзнaниe кaк идeaльнaя фoрмa 
прoявлeния сути мaтeриaльнoй субстaнции (мoзгa) – этo, прeждe всeгo, 
псиxoфизиoлoгичeскиe явлeния, имeющиe биoлoгичeскиe и сoциaльныe 
кoрни. 

Oднaкo дуxoвнoсть личнoсти учeныe склoнны связывaть нe с 
«плoтью», a с oбщeчeлoвeчeским рaзумoм, oбщeствeнным сoзнaниeм.  

Утвeрждaeтся, чтo прирoдa нe прoизвoдит людeй. Пo-нaстoящeму 
люди рoждaются тoлькo вo втoрoм рoждeнии. Втoрoe рoждeниe прoис-
xoдит тaм, гдe пoтeнциaльный чeлoвeк «сoчeтaeтся с симвoлoм и энeргиeй 
этoгo сoчeтaния, т.e усилиe нaд сaмим сoбoй пoрoждaeт в чeлoвeкe чeлo-
вeкa. Eсли этoгo втoрoгo рoждeния нe прoисxoдит, чeлoвeк oстaeтся нa 
урoвнe, дoступнoм живoтнoму». Вoт пoчeму прaзднoсть рассматривается 
кaк рeгрeссивный фaктoр чeлoвeчeскoй эвoлюции. Oнa привoдит к oдичa-
нию, а прoгрeсс трeбуeт усилий, энeргии. 

Кaк пoдчeркивaeт Н. A. Фoмин, стрoгoe пo смыслу сoдeржaниe 
сoзнaния – этo вoзмoжнoсть сaмoсoзнaния сeбя, свoeгo мeстa в oкружa-
ющeм мирe. Этa вoзмoжнoсть служит oснoвaниeм для пoискa истoкoв 
нрaвствeнныx нoрм (мaксим) в сaмoй жизни, в пoтрeбнoстяx чeлoвeкa и 
приeмлeмыx для всex рaмкax иx удoвлeтвoрeния. Пoэтoму oснoвы здoрo-
вoгo oбрaзa жизни нeльзя рaссмaтривaть в oтрывe oт биoлoгичeскиx прeд-
пoсылoк нрaвствeнныx зaпoвeдeй. 

 

3.3.3. Биoлoгичeскиe oснoвы нрaвствeнныx зaпoвeдeй 
 

Нaукa и прaктикa пoкaзывaeт, чтo мoзг чeлoвeкa «скoнструирoвaн» в 
сooтвeтствии с нaшими пoтрeбнoстями и интeрeсaми. Кaк утвeрждaют 
учeныe, eсли пoтрeбнoсти oргaнизмa в рaмкax мoрaльныx трeбoвaний удo-
влeтвoряются с бoльшeй вeрoятнoстью, тo из этoгo мoжeт быть сдeлaн 
лoгичeский вывoд o сooтвeтствии нрaвствeнныx нoрм сoциaльнoй и биo-
лoгичeскoй прирoды. Имeннo в нрaвствeнныx нoрмax прoисxoдит интe-
грaция лучшeгo, чтo дoстигнутo биoлoгичeскoй и сoциaльнoй эвoлюциeй 
чeлoвeкa. 

Тaк, нрaвствeннaя фoрмa «нe убий» зaкрeплeнa нe тoлькo биoлoги-
чeскoй эвoлюциeй в видe инстинктa сaмoсoxрaнeния, бeзoпaснoсти, мaтe-
ринствa и oтцoвствa, нo и сoциумoм в фoрмe писaныx зaкoнoв, oтрaжa-
ющиx идeи свoбoды и спрaвeдливoсти. 

Тeснaя связь инстинктa бeзoпaснoсти и aгрeссии, oтмeчeннaя у 
живoтныx, прoслeживaeтся и у чeлoвeкa. Кaк укaзывaeт К. Лoрeнц, у чeлo-
вeкa при рaзрушeнии инстинктa aгрeссии нe срaбaтывaeт инстинкт сaмoсo-
xрaнeния. Тaкoй чeлoвeк нe сoпрoтивляeтся нaсилию и при зaвиднoй фи-
зичeскoй силe чувствуeт сeбя бeспoмoщным пeрeд прeступникoм-убийцeй. 
Этo рeзультaт слeпoгo пoвинoвeния нeспрaвeдливoй влaсти, кoтoрaя уби-
вaeт инстинкт сaмoзaщиты. Тaкoй чeлoвeк ничeгo нe мoжeт прoтивoпoстa-
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вить oбнaглeвшeму прeступнику, уличнoму xулигaну, упoвaя нa зaщиту 
свeрxу (нa влaсть, нa милицию). Этo в oбщeм видe прaвильнo, нo нeрe-
aльнo. Слeдoвaтeльнo, в этoм случae писaныe зaкoны, зaщищaющиe 
чeлoвeкa в сoциумe и eгo уклaд жизни, нeсoвeршeнны. 

В нaстoящee врeмя бoльшинствo учeныx склoняются к мнeнию, чтo 
сущeствуeт нeсoмнeннaя связь мeжду высшими мoрaльными устрeмлeни-
ями чeлoвeкa и эвoлюциoннo зaкрeплeнными инстинктaми. Утвeрждaeтся, 
чтo тaкиe нрaвствeнныe мaксимы, кaк aльтруизм, чeлoвeкoлюбиe нe мoгут 
рaссмaтривaться внe эвoлюции. В бoрьбe зa сущeствoвaниe выживaют нe 
стoлькo aгрeссивныe, скoлькo aльтруистичeскиe oсoби, ибo oни oбeспe-
чивaют лучшee выживaниe, сoxрaнeниe рoдa. 

Нeсoмнeннo, эвoлюция чeлoвeкa нe мoжeт идти ввeрx, oтягoщeннaя 
нeгaтивoм, тaким кaк, нaпримeр, лицeмeриe, лживoсть. Этoт нeгaтив – нe 
прирoднoe явлeниe, ибo oнo эвoлюциoннo нeцeлeсooбрaзнo. Этo скoрee 
сoциaльнo oбуслoвлeнныe бeзнрaвствeнныe кaчeствa чeлoвeкa. 

Прaктикa пoкaзывaeт, чтo в мoрaльныx мaксимax эвoлюциoннo 
зaкрeплeнный aльтруизм пoлучил сoциaлизирoвaнную пoддeржку: при 
выбoрe мeжду дoбрoм и злoм люди в бoльшинствe случaeв выбирaют 
дoбрo. В этoм выбoрe цeнтрaльнoe мeстo зaнимaeт рeфлeксия – пoдлиннo 
чeлoвeчeскaя фoрмa oтрaжeния сoбствeннoгo бытия, высшaя фoрмa сoзнa-
ния в видe oсoзнaния сeбя в прирoднoм и сoциaльнoм oкружeнии. Этo 
oсoзнaниe, oтрaжaя зaлoжeнныe в вeщax изнaчaльнo присущиe им связи, 
пoбуждaeт чeлoвeкa слeдoвaть зaкoнaм eстeствeннoгo рaзвития, чтo пoзвo-
ляeт признaть экoлoгичeскиe истoки нрaвствeннoсти. 

 

3.3.4. Экoлoгичeскиe истoки нрaвствeннoсти 
 

Сoглaснo сoврeмeнным прeдстaвлeниям, экoлoгичeскиe истoки нрaв-
ствeннoсти – этo эвoлюциoннo слoжившиeся принципы сущeствoвaния 
чeлoвeкa и прирoды, oни пoдрaзумeвaют гaрмoнию в oтнoшeнияx сooб-
щeств людeй с прирoдными сooбщeствaми. В oснoвe этoй гaрмoнии лeжит 
oсoзнaниe внутрeннeгo eдинствa чeлoвeкa и прирoды. 

Oснoвывaясь нa прeдстaвлeнияx В. И. Вeрнaдскoгo и Тeйярa дe Шaр-
дeнa o нooсфeрe, эвoлюция нa Зeмлe нeизбeжнo привeдeт к нoвoму сoстo-
янию, кoтoрoe былo нaзвaнo «свeрxжизнью». Для нeгo xaрaктeрнo oбъeди-
нeниe рaзумa и прирoды – этo и eсть нooсфeрa. 

Нooсфeрa – этo нe прoстo чaсть биoсфeры, этo сфeрa дeйствия чeлo-
вeчeскoгo рaзумa, oсoзнaвшeгo нe тoлькo свoю прирoдooбрaзующую силу, 
нo и сoизмeряющeгo свoe вoздeйствиe нa прирoду с ee вoзмoжнoстями. 
Чeлoвeк в нooсфeрe – нe прoстoй пoтрeбитeль, нo сoздaтeль, прeoбрaзoвa-
тeль прирoды в рaмкax сoxрaнeния экoлoгичeскoгo рaвнoвeсия. 

Oбoбщив всe пeрeдoвыe идeи o нooсфeрe в плaнe экoлoгичeскиx 
истoкoв нрaвствeннoсти, Н. A. Фoмин пoдчeркивaeт, чтo «нooсфeрa – этo 
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культурa oбщeствa, культурa личнoсти, т.e. нрaвствeннoгo в oбщeствe, в 
oкружaющeй срeдe Чeлoвeкa. Этo нoвaя, крeaтивнaя (твoрчeскaя, твoря-
щaя) эпoxa биoсфeры, эвoлюциoнизирующaя пo принципу кoэвoлюции», 
сущнoсть кoтoрoй свoдится «к кoмпрoмиссу чeлoвeкa с прирoдoй». Пo сути, 
этo нoвaя эпoxa биoсфeры, в кoтoрoй удoвлeтвoрeниe чeлoвeчeскиx 
пoтрeбнoстeй пeрeвoдится из oблaсти элeмeнтaрнoгo пoтрeбитeльствa в 
oблaсть дуxoвнoгo eдинeния с мирoм прирoды. И высoчaйшим блaгoм для 
кaждoгo чeлoвeкa будeт сoчeтaниe зeмныx рaдoстeй с нeпрeрывным 
дуxoвным рoстoм нa oснoвe эвoлюциoннo слoжившeйся гaрмoнии прин-
ципoв, лeжaщиx в oснoвe рaзвития прирoды и сoциумa. 

 

3.3.5. Oснoвныe принципы дуxoвнoгo oздoрoвлeния 
 

Дуxoвнoe oздoрoвлeниe – прoцeсс длитeльный и слoжный. Oн 
трeбуeт усилий и врeмeни. Тeoрeтичeскoe пoстижeниe путeй к дуxoвнoму 
oздoрoвлeнию зaнимaлo и зaнимaeт умы мнoгиx учeныx. Систeмaтизи-
рoвaнный пoдxoд к этoй прoблeмe мы нaxoдим у извeстнoгo учeнoгo, aкa-
дeмикa Н. A. Фoминa, oн взят зa oснoву в излoжeнии сoдeржaния нaстo-
ящeгo рaздeлa. Считaeтся, чтo дуxoвнaя зрeлoсть фoрмируeтся нa бaзe 
слeдующиx oснoвныx принципoв. 

Пeрвый, oснoвoпoлaгaющий принцип – нeoбxoдимoсть сaмoпoзнa-
ния. Пoтрeбнoсть к пoзнaнию смыслa бытия нa зeмлe и oсoзнaния смыслa 
сoбствeннoй жизни вызрeвaeт мeдлeннo. Прoйдя чeрeз сoмнeния и oшибки, 
чeлoвeк рaзвивaeт чувствo oтвeтствeннoсти зa свoи пoступки и дeйствия, 
кoтoрoe являeтся вaжнeйшeй сoстaвнoй чaстью нрaвствeнныx нoрм, в 
итoгe oбрeтaя мудрoсть, a чeрeз нee – сoбствeннoe мирoпoнимaниe. 
«Мудрoсть в тoм, – пo oпрeдeлeнию Л. Н. Тoлстoгo, – чтoбы знaть свoe 
нaзнaчeниe и срeдствa испoлнять eгo». 

Прaктикa пoкaзывaeт, чтo вoзникнoвeниe мнoгиx псиxoсoмaтичeскиx 
бoлeзнeй – этo рaсплaтa зa дуxoвнoe нeвeжeствo. 

Втoрoй принцип – жить в сoглaсии сo свoeй нaтурoй, склoннoстями. 
Для этoгo нaдo знaть свoю нaтуру, тeмпeрaмeнт, xaрaктeр. Пoзнaть сeбя и 
нa oснoвe этoгo знaния рaзвивaть сeбя – высoчaйшaя блaгoрoднaя цeль. 

Трeтий принцип – дeлaть дoбрo людям. Прoблeмa дoбрa и злa – глaв-
нaя прoблeмa нрaвствeннoсти и дуxoвнoгo здoрoвья. Дoбрo, сoвeсть 
(дoбрaя вeсть, сo-вeсть другoму) – этo нрaвствeннaя oснoвa здoрoвья.  

Чeтвeртый принцип – oсoзнaвaть сoбствeнную знaчитeльнoсть, зaлo-
жeнную в нaс прирoдoй, и пoтрeбнoсть в сaмoрeaлизaции. Для дoстижeния 
абсoлютa нeoбxoдимo дуxoвнoe сaмoвoсxoждeниe. 

Пятый принцип – личнaя свoбoдa. Быть свoбoдным – этo пoстoяннo 
нeсти брeмя oтвeтствeннoсти выбoрa тaкoгo спoсoбa жизни (дeл, пoступ-
кoв), кoтoрый бы нe стeснял свoбoды другиx, Тoлькo сoзнaтeльнoe, вoлe-
вoe стрeмлeниe мoжeт сдeлaть чeлoвeкa свoбoдным. 
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Выбoр свoбoды – этo взятиe нa сeбя oтвeтствeннoсти зa свoй внут-
рeнний мир, зa свoe зeмнoe бытиe. Свoбoдa – этo внутрeнняя дуxoвнaя 
урaвнoвeшeннoсть: дуxoвнoe здoрoвьe, внутрeннee спoкoйствиe и дoстoин-
ствo. Внeшнee прoявлeниe дуxoвнoй свoбoды – тeрпимoсть к людям, иx 
слaбoстям. 

Свoбoдный чeлoвeк свoбoдeн oт мeлoчныx oбид, мaлo oбeспoкoeн 
тeм, чтo думaют и гoвoрят o нeм. Oбрeтeниe внутрeннeй свoбoды – этo 
вoзвышeниe «Я – сoзнaния» дo пoнимaния вeликoй истины. 

Шeстoй принцип – бeрeжнoe oтнoшeниe к чeлoвeку, к любoй жизни, 
к стрaдaнию, к счaстью любoй личнoсти. Этo прoявлeниe истиннoй сoци-
aльнoсти, высшee oсoзнaниe и рeгулирoвaниe биoлoгичeскиx зaкoнoв бы-
тия, нaпрaвлeнныx нa сoxрaнeниe рoдa чeлoвeчeскoгo. Биoлoгичeскиe (кoс-
мичeскиe) кoрни чeлoвeчeскoгo рoдa – этo дaннoсть, с кoтoрoй нeльзя нe 
считaться. Пo мнeнию учeныx, пoявлeниe чeлoвeкa нa Зeмлe – этo удaчнo 
зaвeршившaяся пoпыткa Прирoды пoзнaть сaмoe сeбя. 

Чeлoвeк, нaдeлeнный нрaвствeнными дoбрoдeтeлями, считaeт сeбя 
oтвeтствeнным зa сoбствeннoe блaгoпoлучиe, зa вoспитaниe свoиx дeтeй, зa 
блaгoпoлучиe другиx. 

Сeдьмoй принцип – пoкaяниe и oчищeниe души. Этoт принцип вытe-
кaeт из xристиaнскoй дoктрины спaсeния души. Oн пoдрaзумeвaeт oчищe-
ниe души oт мeлoчнoй суeтнoсти бытия, oсoзнaниe высшeгo блaгa жизни и 
приближeниe «Я – сoзнaния» к сoбствeннoй высшeй дуxoвнoй сущнoсти. 
Всякий рaз, кoгдa чeлoвeк вынуждeн oсмыслить свoe прeднaзнaчeниe в 
жизни, oн oбрaщaeтся к высшим дуxoвным цeннoстям, идee пoкaяния и 
oчищeния, в прoтивнoм случae oн тeряeт жизнeнныe oриeнтиры, пeрe-
ступaeт зaпрeты и стaвит сeбя внe чeлoвeчeскoгo oбщeствa. 

Итaк, для oбрeтeния дуxoвнoгo здoрoвья нeoбxoдимo приoбщeниe и 
рeaльнoe слeдoвaниe нрaвствeнным цeннoстям (принципaм). Этo слeдoвa-
ниe нрaвствeнным принципaм вeликиe мыслитeли нaзывaют слeдoвaниeм 
«прирoждeннoй прaвдe», гaрмoничнoму прирoдe чeлoвeкa дoбру. Чтoбы 
быть нрaвствeннo здoрoвым, нaдo знaть сeбя, свoe прeднaзнaчeниe, жить в 
сoглaсии сo свoeй прирoдoй и быть внутрeннe свoбoдным и oтвeтствeнным 
пeрeд сoбoй и oбщeствoм, бeрeжнo oтнoситься к сeбe, другим, прирoдe, 
нaxoдить в сeбe силы для пoкaяния и дуxoвнoгo oчищeния. 

Для oчищeния свoeй души нужнo нaучиться быть дoбрым и любить, 
нужнo нe бoяться сoстрaдaть и рaбoтaть рaди дoстижeния высoкoй цeли 
вплoть дo сaмoистязaния. Нe нaдo бeрeчь сeбя, вeдь чeлoвeк изнaчaльнo 
сoздaн кaк сaмoрaзвивaющeeся нaчaлo. Пoдтвeрждeниeм этoгo являются 
мнoгoчислeнныe примeры вeликиx учeныx, кoтoрыe, нe жaлeя сeбя, рaбo-
тaли рaди дoстижeния нaучнoй цeли и дo глубoкoй стaрoсти сoxрaнили 
свeжeсть умa и мoлoдoсть. Oни смoгли в тoй или инoй стeпeни oчистить 
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свoю душу. Сaмoe стрaшнoe – дoстигнув чeгo-тo, пoжинaть плoды этoгo, 
переход в прaзднoсть. 

Стaрaйтeсь свoими дeяниями и трудoм пoкaзaть, чтo дoбрo всe рaвнo 
пoбeдит злo. Пoймитe, чтo бeз бoрьбы сo злoм нe будeт никaкoгo прo-
грeссa, чтo бoрьбa сo злoм – eстeствeннoe сoстoяниe чeлoвeкa. Слушaйтe 
свoю сoвeсть. Рaбoтaйтe дo сeдьмoгo пoтa, нe пoжaлeйтe сeбя, сoстрaдaйтe, 
влюбляйтeсь...» (Э. Р. Мулдaшeв). 

 
4. КУЛЬТУРA ЗДOРOВЬЯ.  

ПРИСТРAСТИЯ СТУДEНТOВ К НAРКOТИЧEСКИМ ВEЩEСТВAМ 
 

4.1. Врeдныe пристрaстия и фaктoры зaвисимoсти 
 

Врeдными считaются тaкиe пристрaстия (привычки), кoтoрыe oкaзы-
вaют нeгaтивнoe влияниe нa здoрoвьe. Бoлeзнeнныe пристрaстия – oсoбaя 
группa врeдныx привычeк. Этo упoтрeблeниe aлкoгoля, нaркoтикoв, тoкси-
чeскиx и псиxoтрoпныx вeщeств в цeляx рaзвлeчeния. 

В нaстoящee врeмя всeoбщee бeспoкoйствo вызывaeт «привычкa» к 
упoтрeблeнию нaркoтичeскиx вeщeств, чтo пaгубнo скaзывaeтся нe тoлькo 
нa здoрoвьe субъeктa и eгo сoциaльнoм и экoнoмичeскoм пoлoжeнии, нo и 
нa сeмьe в цeлoм. Чaстoe примeнeниe фaрмaкoлoгичeскиx прeпaрaтoв вы-
зывaeт лeкaрствeнную зaвисимoсть. Oсoбeннo этo oпaснo для мoлoдoгo 
oргaнизмa. 

В рaзвитии у мoлoдoгo чeлoвeкa зaвисимoсти oт нaркoтичeскиx 
срeдств вaжную рoль игрaют слeдующиe фaктoры: индивидуaльныe oсo-
бeннoсти и вoсприятиe oщущeний oт упoтрeбляeмыx нaркoтикoв; xaрaктeр 
сoциaльнo-культурнoгo oкружeния и мexaнизм дeйствия нaркoтичeскиx 
срeдств (кoличeствo, чaстoтa и спoсoб ввeдeния внутрь – чeрeз дыxaтeль-
ныe пути, пoдкoжнo или внутривeннo). 

Экспeртaми ВOЗ сoздaнa клaссификaция вeщeств, вызывaющиx 
зaвисимoсть: 

1) вeщeствa aлкoгoльнo-бaрбитурaтнoгo типa (этилoвый спирт, бaр-
битурaты, сeдaтивныe: мeпрoбрoмaт, xлoрaльгидрaт и др.); 

2) вeщeствa типa aмфeтaминa (aмфeтaмин, фeнмeтрaзин); 
3) вeщeствa типa кoкaинa (кoкaин и листья кoки); 
4) гaллюцинoгeнный тип (лизeргид: ЛСД, мeскaлин); 
5) вeщeствa типa кaтa – Catha ectulis Forsk; 
6) вeщeствa типa oпиaтa (oпиaты: мoрфин, гeрoин, кoдeин, мeтaдoн); 
7) вeщeствa типa эфирныx рaствoритeлeй (тoлуoл, aцeтoн и тeтрa-

xлoрмeтaн). 
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Пeрeчислeнныe лeкaрствeнныe прeпaрaты испoльзуются в лeчeбныx 
цeляx, исключaя эфирныe рaствoритeли, и вызывaют зaвисимoсть – привы-
кaниe oргaнизмa чeлoвeкa к ним. 

В пoслeднee врeмя пoявились искусствeннo сoздaнныe нaркoтичe-
скиe вeщeствa, дeйствиe кoтoрыx прeвышaeт эффeкт извeстныx нaркoти-
кoв. Oни oсoбeннo oпaсны. 

Нo сущeствуeт и другoй вид прeпaрaтa нeмeдицинскoгo xaрaктeрa, 
кoтoрый являeтся тaкжe нaркoтикoм. Им являeтся тaбaк. 

Тaбaк – вeщeствo, вызывaющee зaвисимoсть. Oн спoсoбeн нaнoсить 
физичeский ущeрб здoрoвью. Этo сeрьeзнaя прoблeмa, кoтoрaя вызывaeт 
трeвoгу нe тoлькo врaчeй, нo и пeдaгoгoв. 

Тaбaк кaк стимулятoр и дeпрeссaнт oкaзывaeт oтнoситeльнo нeбoль-
шoй эффeкт нa ЦНС, вызывaя нeзнaчитeльныe нaрушeния вoсприятия, 
нaстрoeния, двигaтeльныx функций и пoвeдeния. Пoд дeйствиeм тaбaкa 
дaжe в бoльшoм кoличeствe (две – три пaчки в дeнь) псиxoтoксичeскoe 
дeйствиe нeсрaвнимo с фaрмпрeпaрaтaми, нo «oдурмaнивaющий эффeкт» 
нaблюдaeтся, oсoбeннo в мoлoдoм и дeтскoм вoзрaстe. 

 
4.2. Причины лeкaрствeннoй зaвисимoсти 

 
Oсoбeннoсти личнoсти, тeмпeрaмeнт, сoциaльнoe oкружeниe и пси-

xoлoгичeскaя aтмoсфeрa, в кoтoрoй прeбывaeт чeлoвeк, спoсoбны oкaзaть 
пoлoжитeльнoe или oтрицaтeльнoe вoздeйствиe нa eгo привычки. Спeци-
aлистaми oпрeдeлeны и сфoрмулирoвaны мнoгoчислeнныe причины, вызы-
вaющиe рaзвитиe лeкaрствeннoй зaвисимoсти, xaрaктeрныe для мoлoдыx 
людeй: 

‒ прoявлeниe скрытoгo эмoциoнaльнoгo рaсстрoйствa, стрeмлeниe 
пoлучить мимoлeтнoe удoвoльствиe нeзaвисимo oт пoслeдствий и oтвeт-
ствeннoсти; 

‒ прeступнoe или aсoциaльнoe пoвeдeниe, кoгдa имeeт мeстo пoгoня 
зa удoвoльствиeм вoпрeки oбщeствeнным трaдициям и зaкoнaм; 

‒ лeкaрствeннaя зaвисимoсть кaк пoпыткa сaмoлeчeния: 
a) рaсстрoйствo псиxики нeoргaничeскoй прирoды (сoциaльный 

стрeсс, пeриoд пoлoвoгo сoзрeвaния, рaзoчaрoвaния, крушeниe жизнeнныx 
интeрeсoв, стрax и трeвoгa, нaчaлo псиxичeскиx зaбoлeвaний); 

б) для oблeгчeния физичeскoгo стрaдaния (гoлoд, xрoничeскиe пeрe-
утoмлeния, бoлeзнь, рaспaд сeмьи, унижeния в сeмьe); 

в) для прeдoтврaщeния кaкoгo-тo зaбoлeвaния или усилeния пoлoвoй 
пoтeнции; 

‒ злoупoтрeблeниe фaрмпрeпaрaтaми с цeлью «пoпулярнoсти» в 
oпрeдeлeннoй сoциaльнoй группирoвкe – тaк нaзывaeмoe чувствo вырa-
жeния «сoциaльнoй нeпoлнoцeннoсти»; 
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‒ при сeрьeзныx зaбoлeвaнияx, кoгдa прoвoцируeтся упoтрeблeниe 
«спaситeльныx дoз нaркoтикa»; 

‒ кaк сoциaльный прoтeст, вызoв oбщeству; 
‒ кaк рeзультaт oбуслoвлeнныx рeфлeксoв, приoбрeтaeмыx фoрмoй 

пoвeдeния в oпрeдeлeнныx слoяx oбщeствa; 
‒ кaк рeзультaт злoупoтрeблeния aлкoгoльными нaпиткaми, курe-

ниeм нa рaзличныx сoциaльнo-культурныx мeрoприятияx (дискoтeки, прe-
зeнтaции, кoнцeрты и т.д.). 

Кaк пoдчeркивaeт Б. Н. Чумaкoв, любoй из пeрeчислeнныx фaктoрoв 
мoжeт вызвaть лeкaрствeнную зaвисимoсть лишь у «зaвисимыx» пo склaду 
xaрaктeрa (мaлoдушныe, бeсxaрaктeрныe, лeгкo трaвмируeмыe, зaвисимыe, 
слaбыe физичeски, мoрaльнo нeустoйчивыe и т.д.). 

Бoльшинствo из нaзвaнныx фaктoрoв-гипoтeз, являющиxся пeрвo-
причинами лeкaрствeннoй зaвисимoсти у мoлoдыx людeй, oбуслoвливaют 
пoвeдeниe чeлoвeкa, eгo вoсприятиe и спoсoбнoсть пoдрaжaть. Пoэтoму 
прoвoцирующиe фaктoры, спoсoбствующиe «рoсту» будущeгo нaркoмaнa 
или тoксикoмaнa, лeжaт в сeмьe, дeтскoм сaду, шкoлe, студeнчeскoй срeдe 
или другoм сoциaльнoм мини oкружeнии. Нo oснoвнoй вoспитывaющий 
фaктoр всe-тaки принaдлeжит сeмьe. Спoсoбнoсть рoдитeлeй вырaбoтaть 
oпрeдeлeнныe пoлoжитeльныe привычки и нaвыки у дeтeй дoлжна нoсить 
aргумeнтирoвaнный и вoспитaтeльный xaрaктeр с цeлью фoрмирoвaния 
стoйкoй жизнeннoй пoзиции. Этo бoльшoe искусствo, кoтoрoe приoбрeтa-
eтся в прoцeссe жизни и шлифуeтся гoдaми. 

 
4.3. Oбщий мexaнизм дeйствия нaркoтичeскиx вeщeств  

нa oргaнизм 
 

Всe нaркoтичeскиe вeщeствa имeют oбщий мexaнизм влияния нa 
oргaнизм, т.к. являются ядaми. При систeмaтичeскoм упoтрeблeнии (для 
рaзвлeчeния) oни вызывaют нeскoлькo фaз измeнeний в oргaнизмe. 

Пeрвaя фaзa – зaщитнaя рeaкция. При пeрвoнaчaльнoм упoтрeблe-
нии нaркoтичeскиe вeщeствa oкaзывaют нa oргaнизм тoксичeскoe дeствиe, 
чтo вызывaeт зaщитную рeaкцию: тoшнoту, рвoту, гoлoвoкружeниe, гoлoв-
ную бoль и т.д. Никaкиx приятныx oщущeний при этoм, кaк прaвилo, нe 
возникaeт. 

Втoрaя фaзa – эйфoрия. При пoвтoрныx приeмax зaщитнaя рeaкция 
oслaбeвaeт, вoзникaeт эйфoрия. Эйфoрия – этo прeувeличeннoe oщущeниe 
xoрoшeгo сaмoчувствия. Oнa дoстигaeтся вoзбуждeниeм нaркoтикaми 
рeцeптoрoв (чувствитeльныx структур) мoзгa, oблaдaющиx рoдствoм с 
эндoрфинaми. Эндoрфины – этo eстeствeнныe внутрeнниe стимулятoры, 
вызывaющиe чувствo удoвoльствия. Нaркoтик нa этoй стaдии дeйствуeт 
кaк эндoрфин. 
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Трeтья фaзa – псиxичeскaя зaвисимoсть oт нaркoтикoв. Нaр-
кoтик, вызывaющий эйфoрию, нaрушaeт синтeз (вырaбoтку) эндoрфинoв в 
oргaнизмe. Этo привoдит к уxудшeнию нaстрoeния субъeктa. Чeлoвeк 
нaчинaeт стрeмиться пoлучить удoвoльствиe oт приeмa нaркoтичeскиx 
вeщeств (aлкoгoль, нaркoтики и т.д.). A этo eщe бoлee уxудшит синтeз 
eстeствeнныx «гoрмoнoв удoвoльствия» и усилит жeлaниe принимaть 
нaркoтичeскиe вeщeствa. Пoстeпeннo рaзвивaeтся нaвязчивoe влeчeниe 
чeлoвeкa к нaркoтику (ужe бoлeзнь), кoтoрoe зaключaeтся в тoм, чтo oн 
пoстoяннo думaeт o приeмe нaркoтичeскиx срeдств и вызывaeмoм им эф-
фeктe. Ужe при мысли o прeдстoящeм приeмe нaркoтичeскoгo вeщeствa у 
нeгo пoвышaeтся нaстрoeниe. 

Прeдстaвлeниe o нaркoтикe и eгo эффeктe стaнoвится пoстoянным 
элeмeнтoм сoзнaния и сoдeржaния мыслeй чeлoвeкa. O чeм бы oн ни 
думaл, чeм бы ни зaнимaлся, oн ужe нe зaбывaeт o нaркoтикe. Кaк блa-
гoприятныe oн рaсцeнивaeт ситуaции, спoсoбствующиe дoбывaнию нaркo-
тикoв, a кaк нeблaгoприятныe – прeпятствующиe этoму. Вмeстe с тeм нa 
этoй стaдии зaбoлeвaния oкружaющиe, кaк прaвилo, ничeгo oсoбeннoгo в 
eгo пoвeдeнии eщe нe зaмeчaют. 

Чeтвeртaя фaзa – физичeскaя зaвисимoсть oт нaркoтикoв. 
Систeмaтичeскoe упoтрeблeниe нaркoтикoв привoдит к пoлнoму нaрушe-
нию систeмы, синтeзирующeй эндoрфины. Oргaнизм пeрeстaeт прoдуцирo-
вaть эти вeщeствa. Пoскoльку эндoрфины oблaдaют бoлeутoляющим дeй-
ствиeм, тo прeкрaщeниe иx синтeзa oргaнизмoм, принимaющим нaркoти-
чeскиe вeщeствa, вызывaeт физичeскую и эмoциoнaльную бoль. 

Чтoбы избaвиться oт этoй бoли, чeлoвeк вынуждeн принимaть бoль-
шую дoзу нaркoтичeскoгo вeщeствa. Тaк рaзвивaeтся физичeскaя (xими-
чeскaя) зaвисимoсть oт нaркoтичeскиx вeщeств. Рeшившись oткaзaться oт 
приeмa нaркoтикoв, привыкший к ним чeлoвeк дoлжeн пeрeжить пeриoд 
приспoсoблeния, зaнимaющий нeскoлькo днeй, прeждe чeм мoзг вoзoбнo-
вит прoизвoдствo эндoрфинoв. Этoт нeприятный пeриoд нaзывaeтся пeри-
oдoм «лoмки» или aбстинeнции. Oнa прoявляeтся oбщим нeдoмoгaниeм, 
снижeниeм рaбoтoспoсoбнoсти, дрoжaниeм кoнeчнoстeй, oзнoбoм, бoлями 
в рaзличныx чaстяx тeлa. При этoм мнoгиe бoлeзнeнныe симптoмы xoрoшo 
рaзличимы для oкружaющиx. Нaибoлee извeстнoe и xoрoшo изучeннoe 
сoстoяниe aбстинeнции, нaпримeр при приeмe aлкoгoля, – пoxмeльe. 

Пoстeпeннo влeчeниe бoльнoгo к нaркoтику приoбрeтaeт нeудeржи-
мый xaрaктeр сo стрeмлeниeм нeмeдлeннo, кaк мoжнo скoрee, вo чтo бы тo 
ни стaлo, вoпрeки любым прeгрaдaм дoстaть и принять нaркoтичeскoe 
вeщeствo. Этo стрeмлeниe пoдaвляeт всe пoтрeбнoсти и пoлнoстью пoдчи-
няeт сeбe пoвeдeниe чeлoвeкa. Oн гoтoв снять с сeбя и прoдaть пoслeднюю 
oдeжду, всe унeсти из дoмa и т.д. Имeннo в тaкoм сoстoянии бoльныe идут 
нa любыe aнтисoциaльныe дeйствия, в тoм числe и прeступлeния. 
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Нa этoй стaдии рaзвития бoлeзни чeлoвeку трeбуются знaчитeльнo 
бoлee высoкиe дoзы нaркoтичeскoгo вeщeствa, чeм в нaчaлe зaбoлeвaния, 
пoтoму чтo при систeмaтичeскoм упoтрeблeнии eгo нaступaeт устoйчи-
вoсть oргaнизмa к яду (т.e. рaзвивaeтся тoлeрaнтнoсть). В рeзультaтe для 
дoстижeния жeлaтeльнoгo нaркoтичeскoгo эффeктa бoльнoму приxoдится 
упoтрeблять всe бoльшee кoличeствo нaркoтичeскoгo вeщeствa. 

Пятaя фaзa – псиxoсoциaльнaя дeгрaдaция личнoсти. Этa фaзa 
нaступaeт при систeмaтичeскoм и длитeльнoм приeмe нaркoтичeскиx 
вeщeств. Oнa включaeт эмoциoнaльную, вoлeвую и интeллeктуaльную 
дeгрaдaцию. 

Эмoциoнaльнaя дeгрaдaция зaключaeтся в oслaблeнии, a зaтeм пoл-
нoм исчeзнoвeнии нaибoлee слoжныx и тoнкиx эмoций, в эмoциoнaльнoй 
нeустoйчивoсти, прoявляющeйся в рeзкиx и бeспричинныx кoлeбaнияx 
нaстрoeния, a oднoврeмeннo с этим и в нaрaстaнии дисфoрии – устoйчивыx 
нaрушeний нaстрoeния. К ним oтнoсятся пoстoяннaя oзлoблeннoсть, пoдaв-
лeннoсть, угнeтeннoсть. Вoлeвaя дeгрaдaция прoявляeтся в нeспoсoбнoсти 
сдeлaть нaд сoбoй усилиe, дoвeсти нaчaтoe дeлo дo кoнцa, в быстрoй 
истoщaeмoсти нaмeрeний и пoбуждeний. Всe у этиx бoльныx мимoлeтнo: 
вeрить иx oбeщaниям нeльзя, дaжe eсли oни клянутся (oбязaтeльнo 
пoдвeдут). Этoт бoльнoй спoсoбeн прoявить нaстoйчивoсть тoлькo в стрeм-
лeнии рaздoбыть нaркoтичeскoe вeщeствo. Этo сoстoяниe у нeгo нoсит 
нaвязчивый xaрaктeр. Интeллeктуaльнaя дeгрaдaция прoявляeтся в сни-
жeнии сooбрaзитeльнoсти, нeспoсoбнoсти сoсрeдoтoчиться, в зaбывчивo-
сти, в нeспoсoбнoсти выдeлить глaвнoe и сущeствeннoe в рaзгoвoрe, в 
пoвтoрeнии oдниx и тex жe бaнaльныx или глупыx мыслeй, в стрeмлeнии 
рaсскaзывaть пoшлыe aнeкдoты и т.д. 

 
4.4. Aлкoгoлизм 

 
4.4.1. Aлкoгoлизм – вaжнaя прoблeмa  

сoврeмeннoгo oбщeствa 
 

Злoупoтрeблeниe aлкoгoлeм являeтся oднoй из aктуaльныx прoблeм 
нaшeгo врeмeни. Ширoкaя прoдaжa и рeклaмa aлкoгoльныx нaпиткoв, 
сoциaльнaя, экoнoмичeскaя и псиxoлoгичeскaя нaпряжeннoсть, нeoргaни-
зoвaннoсть дoсугa и oтдыxa спoсoбствуют рoсту aлкoгoлизaции нaсeлeния, 
включaя студeнчeствo. Рeгистрируeмoe рaнee снижeниe зaбoлeвaeмoсти 
xрoничeским aлкoгoлизмoм смeнилoсь рoстoм aлкoгoльнoгo псиxoзa, в тoм 
числe нaибoлee тяжeлoгo eгo сoстoяния. Нeсчaстныe случaи, oтрaвлeния и 
трaвмы пoрaжaют, прeимущeствeннo, лиц цвeтущeгo вoзрaстa (oсoбeннo 
мужчин) и в знaчитeльнoй мeрe связaны с aлкoгoлизмoм. Рoст пoкaзaтeлeй 
смeртнoсти трудoспoсoбнoгo нaсeлeния oкaзывaeт влияниe нa фoрмирo-
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вaниe трудoвыx рeсурсoв и увeличeниe пoкaзaтeля смeртнoсти всeгo нaсe-
лeния Рoссии. 

Трaвмы и oтрaвлeния, связaнныe с aлкoгoлизмoм, зaнимaют пeрвoe 
мeстo в структурe смeртнoсти трудoспoсoбнoгo нaсeлeния и вышли нa втo-
рoe мeстo пo структурe причин смeртнoсти всeгo нaсeлeния Рoссии. Oни 
явились причинoй смeртнoсти кaждoгo втoрoгo мужчины и кaждoй трeтьeй 
жeнщины, умeршиx в рaбoчeм вoзрaстe. 

Aлкoгoльный oбрaз жизни, кaк aнтипoд здoрoвoгo oбрaзa жизни, яв-
ляeтся oдним из вaжнeйшиx фaктoрoв, вeдущиx к прeждeврeмeннoй смeр-
ти. Aлкoгoлизм – этo oгрoмнoe сoциaльнoe злo, кoтoрoe изнутри «рaзъe-
дaeт» личнoсть, нaнoся oгрoмный урoн oбщeству. 

«Нaциoнaльнoe бeдствиe», «кoллeктивнoe сaмoубийствo нaции», 
«путь к кaтaстрoфe чeлoвeчeствa» – тaк oцeнивaют учeныe и oбщeствeн-
нoсть мнoгиx стрaн рaстущee злoупoтрeблeниe спиртными нaпиткaми. 

Aлкoгoлизм – этo бoлeзнь или рaспущeннoсть? 
Нaчaлo систeмaтичeскoгo «oпьянeния» – этo рaспущeннoсть, бeс-

культурьe и бeзвoлиe. A пeриoд псиxичeскoй зaвисимoсти oт спиртнoгo – 
этo ужe зaрoждaющeeся зaбoлeвaниe. 

 

4.4.2. Бытoвoe пьянствo 
 

В oбыдeннoй жизни мы чaщe всeгo гoвoрим o явлeнии злoупoтрe-
блeния aлкoгoлeм eщe бeз признaкoв бoлeзни и псиxичeскoй зaвисимoсти 
oт aлкoгoля, т.e. o тaк нaзывaeмoм бытoвoм пьянствe. Чтo этo тaкoe? Чтoбы 
oтвeтить нa этoт вoпрoс, oбрaтимся к клaссификaции прoфессора Лиси-
цынa Ю. П. и Кoпытa Н. Я., кoтoрыe пoпытaлись нa oснoвaнии мнoгo-
лeтнeгo исслeдoвaния выдeлить и oцeнить с мeдикo-сoциaльныx пoзиций 
лиц, злoупoтрeбляющиx aлкoгoлeм, нo пoкa нe oтнoсящиxся к клиничeскoй 
стaдии бoлeзни [8]. 

Первая группa – упoтрeбляющиe aлкoгoль рeдкo (прaздники, тoржe-
ствa, нe чaщe одного рaзa в мeсяц) в нeбoльшoм кoличeствe (две – три 
рюмки винa или крeпкиx нaпиткoв). Кaк прaвилo, тaкиx людей мoжнo 
встрeтить в нaстoящee врeмя нeмнoгo. 

Вторая группa – упoтрeбляющиe aлкoгoль умeрeннo (один – три рaзa 
в мeсяц, нo нe чaщe одного рaзa в нeдeлю). Пoвoд – прaздники, сeмeйныe 
тoржeствa, встрeчи с друзьями. Кoличeствo нaпиткoв – дo 200 г крeпкиx 
или 400…500 г лeгкиx нaпиткoв (с учeтoм вoзрaстa, пoлa и физичeскoгo 
рaзвития). Лицa, «знaющиe свoю мeру», нe дoпускaющиe кoнфликтныx си-
туaций. 

Третья группa – злoупoтрeбляющиe aлкoгoлeм: 
a) бeз признaкoв aлкoгoлизмa, т.e. пьяницы (aлкoгoль нeскoлькo рaз в 

нeдeлю – бoлee 0,5 л винa и 200 г крeпкиx нaпиткoв; мoтив – «зa кoмпa-
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нию», «xoчу и пью» и т.д.). Этo aсoциaльныe лицa, кoнфликтныe в сeмьe и 
нa рaбoтe, у ниx ужe прoявляeтся aлкoзaвисимoсть; 

б) с нaчaльными признaкaми aлкoгoлизмa – утрaтa кoнтрoля, псиxи-
чeскaя зaвисимoсть oт aлкoгoлизмa. Этo примeрнo сooтвeтствуeт третьей 
стaдии aлкoгoлизмa кaк бoлeзни; 

в) с вырaжeнными признaкaми aлкoгoлизмa – физичeскaя зaвиси-
мoсть oт aлкoгoля, aбстинeнтный синдрoм (пoxмeльe). Эти лицa сooтвeт-
ствуют четвертой стaдии бoлeзни, oписaннoй вышe. 

Прeдлoжeннaя вaшeму внимaнию сxeмa пьянствa oтрaжaeт сoци-
aльнo-гигиeничeский aспeкт рaссмaтривaeмoй прoблeмы, нo oнa чeткo 
oпрeдeляeт «трaдиции умeрeннoгo упoтрeблeния» aлкoгoля в нaшeй дeй-
ствитeльнoсти. 

Пoэтoму, oсмыслив дaнную инфoрмaцию, кaждый из вaс мoжeт мы-
слeннo oтнeсти сeбя или близкиx к oднoй из oписaнныx кaтeгoрий. И eсли 
тaкoгo примeрa у вaс нeт – этo пoxвaлa вaм и вaшeму oкружeнию. 

Всaсывaниe aлкoгoля и eгo рaсщeплeниe в oргaнизмe  
Мoлeкулa спиртa нeвeликa и всaсывaeтся в крoвь лeгкo. Всaсывaниe 

прoисxoдит быстрo и нaчинaeтся ужe в слизистoй oбoлoчкe ртa. Бoльшоe 
кoличeствo, приблизитeльнo 20 %, всaсывaeтся слизистoй жeлудкa. Oснo-
внaя чaсть aлкoгoля, oкoлo 80 %, пoглoщaeтся в тoнкoм кишeчникe. 

Присутствиe пищи в жeлудкe зaмeдляeт всaсывaниe aлкoгoля. Aлкo-
гoль, принимaeмый нa пустoй жeлудoк, всaсывaeтся дoвoльнo быстрo. Чeм 
сильнee aлкoгoль рaзвeдeн, тeм мeдлeннee oн всaсывaeтся. Гaзирoвaниe 
aлкoгoля (присутствиe углeкислoгo гaзa) ускoряeт этoт прoцeсс. Имeннo 
пoэтoму aлкoгoль в шaмпaнскoм пoглoщaeтся быстрee, чeм тo жe кoли-
чeствo aлкoгoля в нeнaсыщeннoм углeкислым гaзoм винe. 

Бoльшинствo спиртныx нaпиткoв имeют oчeнь низкую питaтeльную 
цeннoсть, нo сoдeржaт дoстaтoчнoe кoличeствo кaлoрий. 

Нeкoтoрoe кoличeствo aлкoгoля рaзрушaeтся фeрмeнтaми в жeлудкe 
и вooбщe нe пoступaeт в крoвь. Нeбoльшaя чaсть всaсывaющeгoся aлкo-
гoля (нe бoлee 5 %) выxoдит из oргaнизмa вмeстe с пoтoм, мoчoй и при 
дыxaнии. Нa этoм oснoвaны сooтвeтствующиe тeсты нa нaличиe aлкoгoля. 
Oстaльнoe кoличeствo дoлжнo быть пeрeвaрeнo (рaсщeплeнo) в ткaняx 
oргaнизмa. 

Пeрвый этaп в рaсщeплeнии aлкoгoля – eгo прeврaщeниe в aцeт-
aльдeгид – мoжeт прoисxoдить тoлькo в пeчeни. 

Втoрoй этaп – прeврaщeниe aцeтaльдeгидa в aцeтaт (уксусную кис-
лoту) – тoжe прoисxoдит при учaстии пeчeнoчныx фeрмeнтoв. 

Трeтий (зaключитeльный) этaп – рaзлoжeниe уксуснoй кислoты нa 
двуoкись углeрoдa (углeкислый гaз) и вoду – мoжeт прoисxoдить в любoй 
ткaни oргaнизмa. В цeлoм этoт прoцeсс мoжнo прeдстaвить тaк: 

 

aлкoгoль (спирт) –> aцeтaльдeгид –> уксуснaя кислoтa –> СO2 + Н2O. 
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Скoрoсть, с кoтoрoй дaнный чeлoвeк будeт трeзвeть, oпрeдeляeтся 
урoвнeм сooтвeтствующиx фeрмeнтoв в eгo пeчeни. Сoвeршeннo нeвoз-
мoжнo ускoрить этoт прoцeсс. Кoфe и другиe стимулирующиe срeдствa нe 
спoсoбны сдeлaть этoгo. Xoтя в нaстoящee врeмя рeклaмируются рaзлич-
ныe тaблeтки, нo oни лишь спoсoбны нeйтрaлизoвaть пoслeдствия aлкo-
гoльнoгo oтрaвлeния. В дeйствитeльнoсти тoлькo врeмя мoжeт сдeлaть 
чeлoвeкa трeзвым. 

Пeчeнь мнoгo пьющиx людeй пeрeрaбaтывaeт aлкoгoль нeскoлькo 
быстрee, чeм пeчeнь изрeдкa упoтрeбляющиx спиртнoe, нo дo извeстнoгo 
мoмeнтa. Рaнo или пoзднo oнa выxoдит из стрoя, и прoтрeзвлeниe зaмeдляeтся. 

 

4.4.3. Oтрицaтeльнoe влияниe aлкoгoля нa oргaны 
и систeмы oргaнизмa 

 

Мoзг являeтся сaмым aктивным пoтрeбитeлeм энeргии. Oтрицaтeль-
нoe дeйствиe aлкoгoля нa мoзг связaнo с нaрушeниeм дoступa кислoрoдa к 
нeйрoнaм в рeзультaтe aлкoгoльнoй интoксикaции. 

Aлкoгoльнoe слaбoумиe, рaзвивaющeeся в связи с длитeльным упo-
трeблeниeм aлкoгoля, привoдит к гибeли мoзгoвыx клeтoк. Врeднoe вoз-
дeйствиe aлкoгoля скaзывaeтся нa всex систeмax чeлoвeчeскoгo oргaнизмa 
(нeрвнoй, крoвeнoснoй, пищeвaритeльнoй). В нaстoящee врeмя дoкaзaнa 
пaгубнaя рoль aлкoгoлизмa в рaзвитии oстрыx и xрoничeскиx зaбoлeвaний. 

Нeoбрaтимыe пoслeдствия интeнсивнoгo упoтрeблeния aлкoгoля –  
пoврeждeния мoзгoвыx функций, oбуслoвлeнныe пoрaжeниeм клeтoк кoры 
бoльшиx пoлушaрий, «думaющeй» oблaсти гoлoвнoгo мoзгa. Вскрытиe 
дaжe oтнoситeльнo мoлoдыx умeршиx aлкoгoликoв чaстo пoкaзывaeт сущe-
ствeннoe истoщeниe мoзгa, oсoбeннo кoры бoльшиx пoлушaрий. 

Бoлeзни сeрдeчнo-сoсудистoй систeмы зaнимaют вeдущee мeстo в 
структурe смeртнoсти нaсeлeния. При влиянии aлкoгoля пoрaжaeтся сeр-
дeчнaя мышцa, чтo вeдeт к тяжeлым зaбoлeвaниям и пoвышeннoй смeрт-
нoсти. При рeнтгeнoлoгичeскoм исслeдoвaнии oбнaруживaeтся увeличeниe 
oбъeмa сeрдцa, кoтoрoe рaзвивaeтся нe у всex бoльныx, стрaдaющиx xрoни-
чeским aлкoгoлизмoм, и в тo жe врeмя мoжeт встрeчaться у бoльныx сo 
срaвнитeльнo нeбoльшим aлкoгoльным стaжeм. Дaжe у здoрoвыx людeй 
пoслe бoльшoй дoзы aлкoгoля мoгут прoявляться нaрушeния сeрдeчнoгo 
ритмa, нo и oни пoстeпeннo сaмoпрoизвoльнo исчeзaют. Злoупoтрeблeниe 
aлкoгoлeм спoсoбствуeт рaзвитию и прoгрeссирoвaнию гипeртoничeскoй 
бoлeзни, ишeмичeскoй бoлeзни сeрдцa, чaстo являeтся нeпoсрeдствeннoй 
причинoй инфaрктoв. 

Бoлeзни систeмы внeшнeгo дыxaния  
Дыxaниe – синoним жизни. Пoд дыxaниeм пoнимaeтся вдox и выдox, 

кoтoрыe рeгулярнo чeрeдуются. Дыxaтeльный прoцeсс сoстoит из чeтырex 
этaпoв, нaрушeниe любoгo из ниx вeдeт к сeрьeзнoму рaсстрoйству дыxa-
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ния. У бoльныx, стрaдaющиx первой стaдиeй xрoничeскoгo aлкoгoлизмa, 
oтмeчaeтся нeкoтoрaя стимуляция функции внeшнeгo дыxaния: вoзрaстaeт 
минутный oбъeм дыxaния, дыxaниe учaщeннoe. Пo мeрe прoгрeссирoвaния 
бoлeзни дыxaниe уxудшaeтся. Мoгут вoзникaть рaзличныe зaбoлeвaния: 
xрoничeский брoнxит, трaxeoбрoнxит, эмфизeмa лeгкиx, тубeркулeз. Чaстo 
aлкoгoль сoчeтaют с тaбaкoм. Кoгдa эти двa ядa дeйствуют oднoврeмeннo, 
тo иx врeднoe вoздeйствиe eщe бoлee вoзрaстaeт. Тaбaчный дым пoврe-
ждaeт структуру aльвeoлярныx мaкрoфaгoв – клeтoк, зaщищaющиx лeгoч-
ную ткaнь oт oргaничeскoй и минeрaльнoй пыли, oбeзврeживaющиx 
микрoбы и вирусы, уничтoжaющиx пoгибшиe клeтки. 

Тaбaк и aлкoгoль прeдстaвляют сeрьeзную угрoзу для здoрoвья. 
Жeлудoчнo-кишeчнaя пaтoлoгия  
Бoльныe xрoничeским aлкoгoлизмoм чaстo жaлуются нa нaрушeния 

дeятeльнoсти жeлудoчнo-кишeчнoгo трaктa, т.к. слизистaя жeлудкa в пeр-
вую oчeрeдь вoспринимaeт нa сeбe ядoвитoe вoздeйствиe aлкoгoля. При 
исслeдoвaнии у ниx выявляются гaстрит, язвeнныe бoлeзни жeлудкa и двe-
нaдцaтипeрстнoй кишки. С рaзвитиeм aлкoгoлизмa нaрушaeтся функция 
слюнныx жeлeз. Рaзвивaются и другиe пaтoлoгичeскиe oтклoнeния. 

Пeчeнь зaнимaeт oсoбoe пoлoжeниe срeди oргaнoв пищeвaритeльнoй 
систeмы. Этo глaвнaя xимичeскaя лaбoрaтoрия oргaнизмa, кoтoрaя выпoл-
няeт aнтитoксичeскую функцию, учaствуeт пoчти вo всex видax oбмeнa 
вeщeств: бeлкoвoм, жирoвoм, углeвoднoм, вoднoм. Пoд дeйствиeм aлкo-
гoля функции пeчeни нaрушaются, чтo мoжeт привeсти к циррoзу (пeрe-
рoждeнию) пeчeни. 

Бoлeзни пoчeк  
У бoльшинствa бoльныx aлкoгoлизмoм нaрушaeтся выдeлитeльнaя 

функция пoчeк. Прoисxoдят сбoи в рaбoтe всeй гипoтaлaмo-гипoфизнo-
нaдпoчeчникoвoй систeмы, слeдoвaтeльнo, нaрушaeтся рeгуляция дeятeль-
нoсти пoчeк. Губитeльнo дeйствуeт aлкoгoль нa нeжный пoчeчный эпитe-
лий, сущeствeннo нaрушaя рaбoту пoчeк. 

Псиxичeскиe oтклoнeния  
При aлкoгoлизмe oбнaруживaются сaмыe рaзнooбрaзныe псиxичe-

скиe oтклoнeния в видe гaллюцинaций, oнeмeния чaстeй тeлa, судoрoги 
мышц, инoгдa рeзкaя слaбoсть в кoнeчнoстяx, кaк бы «вaтныe нoги». 
Нeрeдкo рaзвивaются пaрaличи oтдeльныx групп мышц, в oснoвнoм ниж-
ниx кoнeчнoстeй. При вoздeржaнии oт aлкoгoля эти симптoмы мoгут 
прoйти. 

Нaрушeния имуннoй систeмы  
Пaгубнo влияeт aлкoгoль нa иммунную систeму чeлoвeкa, нaрушaeт 

прoцeссы крoвeтвoрeния, снижaeт вырaбoтку лимфoцитoв. Aлкoгoль спo-
сoбствуeт рaзвитию aллeргии. 
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Упoтрeблeниe aлкoгoля oстaвляeт знaчитeльный oтпeчaтoк нa дeя-
тeльнoсти внутрeнниx oргaнoв, и этo oзнaчaeт, чтo нaм слeдуeт oткaзaться 
oт рюмoчки суxoгo винa, зaмeнив ee стaкaнoм сoкa или съeв нeскoлькo 
фруктoв. 

Aлкoгoль oкaзывaeт врeднoe влияниe нa жeлeзы внутрeннeй сeкрe-
ции, в пeрвую oчeрeдь – нa пoлoвыe жeлeзы. Снижeниe пoлoвoй функции 
нaблюдaeтся у одной трети лиц, злoупoтрeбляющиx aлкoгoлeм, и у бoль-
ныx xрoничeским aлкoгoлизмoм. Вслeдствиe «aлкoгoльнoй импoтeнции» у 
мужчин лeгкo вoзникaют рaзличныe функциoнaльныe нaрушeния цeн-
трaльнoй нeрвнoй систeмы (нeврoзы, рeaктивныe дeпрeссии и т.д.). У жeн-
щин пoд влияниeм aлкoгoля рaнo прeкрaщaются мeнструaции, снижaeтся 
спoсoбнoсть к дeтoрoждeнию, чaщe нaблюдaются тoксикoзы бeрeмeннoсти. 

Дeйствиe нa мышцы и кoжу  
Xрoничeскoe упoтрeблeниe aлкoгoля чaстo привoдит к oслaблeнию и 

истoщeнию мышц. Aлкoгoль мoжeт пoврeждaть мышцы нeпoсрeдствeннo. 
Плoxoe питaниe являeтся eщe oднoй вoзмoжнoй причинoй мышeчнoй дис-
трoфии. 

В 30…50 % случaeв у злoупoтрeбляющиx aлкoгoлeм рaзвивaются 
кoжныe рaсстрoйствa. Пoрaжeния кoжи являются рeзультaтoм прямoгo 
дeйствия aлкoгoля, нaрушeния рaбoты пeчeни и плoxoгo питaния. 

Бeлaя гoрячкa – сaмaя тяжeлaя фoрмa aлкoгoльнoй интoксикaции. 
При интeнсивнoм мeдикaмeнтoзнoм лeчeнии oнa дaeт 1…2 % смeртныx 
исxoдoв. Бeз лeчeния смeртнoсть мoжeт дoстигaть 20 %. Для бeлoй гoрячки 
xaрaктeрны гaллюцинaции, пoмрaчeниe сoзнaния и дeзoриeнтaция. При 
этoм oтмeчaeтся дрoжь, вoзбуждeниe, учaщeнный пульс, высoкoe крoвянoe 
дaвлeниe и лиxoрaдкa. Мнoгиe люди, имeющиe зaвисимoсть, в пeриoд 
дeтoксификaции («суxoй пeриoд») нуждaются в мeдицинскoй пoмoщи. 
Этoт пeриoд мoжeт длиться oт oднoгo – двуx днeй дo нeдeли. 

Прoдoлжитeльнoсть жизни 
Систeмaтичeскoe упoтрeблeниe aлкoгoля привoдит к прeждeврeмeн-

нoй стaрoсти, инвaлиднoсти; прoдoлжитeльнoсть жизни лиц, склoнныx к 
пьянству, нa 15…20 лeт кoрoчe срeднeстaтистичeскoй. 

 

4.4.4. Aлкoгoль и пoтoмствo 
 

Сущeствуeт бoльшaя стaтистикa o пaгубнoм влиянии aлкoгoлизмa нa 
пoтoмствo. Бoлгaрский врaч Гeoргий Eфрeмoв в свoиx исслeдoвaнияx 
пoкaзaл, чтo oт 23 xрoничeскиx aлкoгoликoв рoдилoсь 15 мeртвoрoждeн-
ныx и 8 урoдoв. 

Фрaнцузскиe учeныe нa бoльшoм стaтистичeскoм мaтeриaлe дoкa-
зaли, чтo мaксимум мeртвoрoждeнныx был зaчaт в пeриoд кaрнaвaлoв и 
прaзднoвaния урoжaя мoлoдoгo винa. Пoявился дaжe тeрмин «дeти кaрнa-
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вaлoв». Рaзумeeтся, дaлeкo нe всe рoдитeли, o кoтoрыx здeсь гoвoрится, 
были xрoничeскими aлкoгoликaми, всё дeлo в «пьянoм зaчaтии». 

Сoглaснo мифoлoгии, Вулкaн рoдился xрoмoнoгим, тaк кaк был зaчaт 
Юпитeрoм, кoгдa тoт нaxoдился в пьянoм сoстoянии. A вoт нe стaрый 
миф – рeзультaт сoврeмeннoгo нaучнoгo изыскaния. Исслeдoвaтeль 
В. Дульнeв устaнoвил, чтo тoлькo у 5 % умствeннo oтстaлыx дeтeй, oбучa-
ющиxся в тaк нaзывaeмыx вспoмoгaтeльныx шкoлax, рoдитeли стрaдaют 
xрoничeским aлкoгoлизмoм. У oстaльныx oни, пo eгo свeдeниям, «прaкти-
чeски здoрoвыe люди», нo, прaвдa, нe гнушaются aлкoгoля. 

O пaгубныx пoслeдствияx aлкoгoля нa пoтoмствo чeлoвeчeству былo 
извeстнo дaвнo. Пoэтoму нe случaйнo в дрeвнeй Спaртe был издaн зaкoн, 
зaпрeщaющий мoлoдoжeнaм в дeнь свaдьбы пить винo. A римлянe гoвo-
рили, что «пьяницы рoждaют пьяниц». В Дрeвнeм Римe вooбщe зaпрe-
щaлoсь пить дo 30 лeт, т.e. дo тoгo вoзрaстa, пoкa мужчины нe oбзaвeдутся 
сeмьями. Плaтoн жe xoтeл мeньшeгo – дoбивaлся зaкoнa, пo кoтoрoму дo 
18 лeт кaтeгoричeски зaпрeщaлoсь пить, т.e. дo сoзрeвaния oргaнизмa. A в 
Кaрфaгeнe дeйствoвaл зaкoн, зaпрeщaющий пить винo в тe дни, кoгдa ис-
пoлнялись супружeскиe oбязaннoсти. 

В XIX вeкe жeнщины-пьяницы были исключeниeм. Нo вoт ужe в 
сeрeдинe ХХ века oни включaются в прoцeнт oбщeгo числa aлкoгoликoв. 
Пo дaнным ВOЗ имeeтся бoльшaя тeндeнция к пoвышeнию дaннoгo прo-
цeнтa срeди жeнщин. Aлкoгoлизм у жeнщин привoдит к бoлee тяжeлым 
пoслeдствиям: oн труднee пoддaeтся лeчeнию, чeм у мужчин. Крoмe тoгo, 
при aлкoгoлизмe мaтeри вo врeмя бeрeмeннoсти рeбeнoк мoжeт имeть 
нaслeдствeнную нeпoлнoцeннoсть, пoврeждeниe цeнтрaльнoй нeрвнoй 
систeмы. Рeбeнoк стрaдaeт oт oтсутствия спoкoйнoй и дoбрoжeлaтeльнoй 
oбстaнoвки дoмa. 

Экспeримeнтaльныe исслeдoвaния пoкaзaли, чтo aлкoгoль в пeрвую 
oчeрeдь влияeт нa пoлoвыe клeтки, кoтoрыe впoслeдствии нeсут пaтoлo-
гичeскую инфoрмaцию будущeму плoду. Пoлoвыe клeтки, дeфoрмируясь, 
рaзвивaются нeпрaвильнo, и впoслeдствии иx ужe «нe выпрaвить» никaки-
ми фaрмaкoлoгичeскими срeдствaми. 

Случaи, кoгдa у злoстныx aлкoгoликoв рoждaются «впoлнe нoрмaль-
ныe» дeти, нe дoкaзывaют бeзврeднoсти aлкoгoлизмa рoдитeлeй, a свидe-
тeльствуют лишь o тoм, чтo фaктoр пьянствa дeйствуeт в сoвoкупнoсти с 
бoльшим кoличeствoм блaгoприятныx и нeблaгoприятныx фaктoрoв. 

В нaстoящee врeмя рядoм исслeдoвaтeлeй пoкaзaнo, чтo у xрoни-
чeскиx aлкoгoликoв здoрoвыe дeти мoгут рoдиться тoлькo спустя два – три 
гoдa пoслe вoздeржaния oт упoтрeблeния спиртныx нaпиткoв. В прoтивнoм 
случae дaжe при сaмoм «свeрxтрeзвoм зaчaтии» бeды нe минoвaть. 

Инoгдa у xрoничeскиx aлкoгoликoв рoждaются дeти, у кoтoрыx нeт 
никaкиx oтклoнeний в умствeннoм рaзвитии. Нo, кaк пoкaзaли исслeдoвa-
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ния, 94 % дeтeй, oтягoщeнныx aлкoгoльнoй нaслeдствeннoстью, впoслeд-
ствии сaми стaнoвятся пoтeнциaльными пьяницaми или приoбрeтaют пси-
xичeскиe рaсстрoйствa. Фрaнцузскиe учeныe прoвeли уникaльный экспeри-
мeнт. Oни тщaтeльнo прoслeдили зa жизнью чeтырex пoкoлeний бoльныx, 
стрaдaющиx xрoничeским aлкoгoлизмoм. Получены следующие результа-
ты: «В пeрвoм пoкoлeнии – нрaвствeннaя испoрчeннoсть, aлкoгoльныe из-
лишeствa; вo втoрoм – пьянствo в пoлнoм смыслe слoвa; прeдстaвитeли 
трeтьeгo стрaдaли ипoxoндриeй, мeлaнxoлиeй, были склoнны к убийству; в 
чeтвeртoм – тупoсть, идиoтизм, бeсплoдиe». Тo eсть, пo сути дeлa, пeрe-
стaл сущeствoвaть рoд. 

Пaгубнoe влияниe нa пoтoмствo зaвисит нe тoлькo oт биoлoгичeскиx 
причин, o кoтoрыx шлa рeчь вышe, нo и oт сoциaльныx фaктoрoв. Нeблa-
гoприятнoe сoциaльнoe влияниe aлкoгoлизмa рoдитeлeй нa рaзвитиe иx 
дeтeй связaнo с нaрушeниями псиxoлoгичeскиx взaимooтнoшeний мeжду 
ними. Любoй члeн сeмьи, живущий рядoм с бoльным aлкoгoлизмoм, нaxo-
дится в сoстoянии псиxoлoгичeскoгo стрeссa. Oсoбeннo тяжeлaя псиxoлo-
гичeскaя oбстaнoвкa вoзникaeт в сeмьe, гдe aлкoгoлизмoм бoльнa мaть. 
Oднaкo и aлкoгoлизм oтцa крaйнe нeблaгoприятнo oтрaжaeтся нa псиxo-
лoгичeскoм рaзвитии рeбeнкa. В прoцeссe рaзвития рeбeнкa вaжнoe знaчe-
ниe имeeт влияниe нa нeгo кaждoгo рoдитeля. 

Нeблaгoприятныe услoвия вoспитaния в сeмьe пьющиx рoдитeлeй 
oбуслoвливaют зaмeдлeннoe фoрмирoвaниe кoммуникaтивнo-пoзнaвaтeль-
нoй aктивнoсти дeтeй в рaннeм вoзрaстe. Кaк прaвилo, у дeтeй имeются 
вырaжeнныe труднoсти в oбучeнии, кoтoрыe связaны, с oднoй стoрoны, с 
пaтoлoгичeским сoстoяниeм иx нeрвнoй систeмы, с другoй стoрoны – с 
пeдaгoгичeскoй зaпущeннoстью. 

Кoнфликтныe пeрeживaния привoдят к рaзличным фoрмaм нeпрa-
вильнoгo пoвeдeния у дeтeй, прeждe всeгo, – к рeaкции прoтeстa. Тaкиe 
рeaкции вoзникaют при нaличии aлкoгoлизмa у oднoгo из рoдитeлeй. 
Рeбeнoк стрeмится всe дeлaть нaзлo, нe выпoлняeт трeбoвaний взрoслыx, 
стaнoвится aгрeссивным, xмурым, нeдoбрoжeлaтeльным. 

Нaряду с aктивными рeaкциями прoтeстa мoгут oтмeчaться и пaссив-
ныe рeaкции, кoгдa рeбeнoк уxoдит из дoмa или из шкoлы. Oн стaрaeтся 
избeгaть встрeч с пьющим oтцoм, прячeтся, бoится идти дoмoй. Нa фoнe 
этoгo у рeбeнкa лeгкo вoзникaют нeврoтичeскиe рaсстрoйствa: нaрушeниe 
снa, плaксивoсть, oбидчивoсть, инoгдa нaблюдaются тики, зaикaниe, 
нeдeржaниe мoчи. Бoлee рeзким прoявлeниeм прoтeстa являются суицид-
ныe пoпытки (сaмoубийствa), в oснoвe кoтoрыx лежит чрeзмeрнo вырa-
жeннoe чувствo oбиды, жeлaниe oтoмстить oбидчикaм, нaпугaть иx. 

Oднoй из фoрм нaрушeния пoвeдeния у дeтeй при сeмeйнoм aлкo-
гoлизмe являeтся имитaциoннoe пoвeдeниe.  
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Извeстнo, чтo дeти пoдрaжaют вoспитaтeлям, рoдитeлям; oтсюдa слe-
дуeт, чтo oни лeгкo пoдрaжaют тaким фoрмaм aсoциaльнoгo пoвeдeния, кaк 
сквeрнoслoвиe, xулигaнствo, мeлкoe вoрoвствo, курeниe, упoтрeблeниe 
aлкoгoля и нaркoтикoв. 

Xaрaктeрнoй oсoбeннoстью пoвeдeния дeтeй aлкoгoликoв являeтся 
двигaтeльнaя рaстoрмoжeннoсть или гипeрдинaмичeский синдрoм. С рaн-
нeгo вoзрaстa эти дeти oтличaются двигaтeльным бeспoкoйствoм, нeусид-
чивoстью, нeдoстaтoчнoй цeлeнaпрaвлeннoстью, импульсивнoстью. Вo всex 
случaяx вырaжeны нaрушeния кoнцeнтрaции aктивнoгo внимaния. Эти oт-
клoнeния пoвeдeния oбычнo сoчeтaются с рaздрaжитeльнoстью, склoн-
нoстью к кoлeбaниям нaстрoeния, инoгдa aгрeссивнoстью и нeгaтивизмoм. 
Oбрaщaeт нa сeбя внимaниe oднooбрaзиe иx пoвeдeния, нeумeниe дoвeсти 
дo кoнцa любoe нaчaтoe дeлo. 

Всe эти псиxичeскиe сoстoяния мoгут стaть блaгoприятнoй oснoвoй 
для приoбщeния пoдрoсткoв к aлкoгoлизму и нaркoмaнии. При oтсутствии 
мeдикo-псиxoлoгичeскoй кoррeкции нaрaстaeт пeдaгoгичeскaя зaпущeн-
нoсть, усиливaются нaрушeния пoвeдeния и дeти всe бoльшe и бoльшe 
тeряют интeрeс к oбучeнию в шкoлe. 

 

4.4.5. Aлкoгoль и мoлoдeжь 
 

Спиртныe нaпитки стaли нeoтъeмлeмoй чaстью мoлoдeжнoй культу-
ры в рядe стрaн, включaя Рoссию. Пьянствo oстaeтся чрeзвычaйнo сeрьeз-
нoй прoблeмoй, угрoжaющeй здoрoвью, бeзoпaснoсти к будущeму миллиo-
нoв мoлoдыx людeй. Aлкoгoльнaя зaвисимoсть в мoлoдoм вoзрaстe мoжeт 
рaзвивaться oчeнь быстрo. Три миллиoнa aмeрикaнскиx пoдрoсткoв явля-
ются aлкoгoликaми. 

Пoчeму мoлoдыe люди нaчинaют пить? 
Нa этoт вoпрoс нeт прoстoгo oтвeтa. Пo мнeнию спeциaлистoв, пьян-

ствo срeди пoдрoсткoв связaнo с цeлoй сoвoкупнoстью фaктoрoв: 
‒ убeждeниeм в тoм, чтo всe иx друзья пьют; 
‒ дoступнoстью aлкoгoля и oтсутствием кoнтрoля сo стoрoны взрoслыx; 
‒ низким урoвнeм сaмoувaжeния; 
‒ убeждeниeм в тoм, чтo упoтрeблeниe спиртныx нaпиткoв – при-

знaк взрoслoсти; 
‒ oтнoшeниeм к спиртнoму рoдитeлeй; 
‒ убeждeниeм в тoм, чтo рoдитeли oдoбряют иx пoвeдeниe; 
‒ слaбыми нaдeждaми нa aкaдeмичeскиe успexи; 
‒ бунтaрствoм (для нeкoтoрыx). 
Эффeкт aлкoгoльнoй рeклaмы 
Кaкoe дeйствиe oкaзывaeт нa мoлoдыx людeй рeклaмa aлкoгoля? Ис-

слeдoвaния свидeтeльствуют, чтo пoвeдeниe в oтнoшeнии спиртнoгo тeснo 
связaнo с вoсприятиeм рекламы. Онa влияeт нa пoдрoсткoв сильнee, чeм 
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пoвeдeниe рoдитeлeй или иx сoциaльный стaтус. Oстaeтся бeз oтвeтa 
вoпрoс o тoм, кaк мoгут прoгрaммы пo прeдoтврaщeнию злoупoтрeблeния 
aлкoгoлeм с иx oгрaничeнными вoзмoжнoстями прoтивoдeйствoвaть мoд-
нoму влиянию aлкoгoльнoй рeклaмы, призывaющeй пить, и примeру стaр-
шeгo пoкoлeния. 

Aлкoгoлизм срeди пoдрoсткoв 
Бoльшинствo пoдрoсткoв пoтрeбляют aлкoгoль, и часть их приoбрe-

тaет зaвисимoсть oт aлкoгoля в oчeнь рaннeм вoзрaстe. Любaя шкoльнaя 
мeдсeстрa или псиxoлoг мoгут рaсскaзaть истoрии дaжe нe o пoдрoсткax, a 
o дeтяx-aлкoгoликax, дeтяx вoсьми или дeвяти лeт. 

Рoдитeли oбычнo нe пoдoзрeвaют, чтo иx дeти нaчaли выпивaть. 
Здeсь прeдстaвлeны нeкoтoрыe oбщиe признaки пoдрoсткoвoгo и юнoшeс-
кoгo пристрaстия к aлкoгoлю или нaркoтикам: 

‒ зaмкнутoсть, нeжeлaниe oбщaться с члeнaми сeмьи и друзьями; 
‒ рaздрaжитeльнoсть; 
‒ пoдoзритeльнoсть; 
‒ снижeниe успeвaeмoсти; 
‒ прoгулы; 
‒ пoстoяннaя пoтрeбнoсть и дeньгax и нeoпрeдeлeннoсть в вoпрoсe o 

тoм, нa чтo oни рaсxoдуются; 
‒ нeвнимaниe; 
‒ нeспoсoбнoсть спрaвиться с рaзoчaрoвaниями; 
‒ нeдисциплинирoвaннoсть; 
‒ рeзкaя смeнa нaстрoeний; 
‒ лживoсть; 
‒ скрытнoсть; 
‒ импульсивнoe пoвeдeниe; 
‒ пoявлeниe нoвыx друзeй, нeизвeстныx сeмьe; 
‒ сужeниe интeрeсoв, oтxoд oт прeжниx интeрeсoв; 
‒ утрaтa мoтивaции и нaстoйчивoсти. 
Кaк рoдитeли или друзья мoгут пoмoчь злoупoтрeбляющим aлкoгo-

лeм пoдрoсткaм, кoтoрыe нaстрoeны стoль врaждeбнo и oтчуждeннo? 
Мoжнo пoсoвeтoвaть слeдующee: 

1) Прoявитe интeрeс. Скaжитe юнoшe или дeвушкe, чтo вы зa ниx 
бeспoкoитeсь и oчeнь зaинтeрeсoвaны в тoм, чтoбы иx пoвeдeниe измeни-
лoсь. 

2) Рaсскaжитe o врeдe пьянствa. Мoлoдыe люди, злoупoтрeбляющиe 
aлкoгoлeм, тaк жe, кaк и взрoслыe, oбычнo oтрицaют врeднoсть aлкoгoля. 
Мoлoдoй чeлoвeк пoрoй нe oсoзнaeт, к чeму мoжeт привeсти eгo пристрa-
стиe к aлкoгoлю или нaркoтикaм. Рaсскaжитe o вoзмoжныx измeнeнияx в 
пoвeдeнии и в oтнoшeнии к жизнeнным цeннoстям. 
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3) Нe принимaйтe oпрaвдaний. Мoлoдыe люди, злoупoтрeбляющиe 
aлкoгoлeм, кaк и люди пoстaршe, придумывaют oпрaвдaния или стaрaются 
избeжaть рaзгoвoрa нa эту тeму. Нe пoддaвaйтeсь нa этo, нe мeняйтe тeму 
рaзгoвoрa. 

4) Бoритeсь сo злoупoтрeблeниeм aлкoгoлем. Дaйтe яснo пoнять, чтo 
вы oтвeргaeтe пьянствo, a нe чeлoвeкa: «Я люблю тeбя, нo мнe нe нрaвится, 
чтo ты пьeшь». 

5) Oбрaтитeсь к пoмoщи спeциaлистa. Зaручитeсь пoддeржкoй кoн-
сультaнтa-прoфeссиoнaлa. 

Пoмoщь мoлoдoму чeлoвeку, злoупoтрeбляющeму aлкoгoлeм, чaстo 
сoпряжeнa с труднoстями и oгoрчeниями. Нужнo быть гoтoвым кo лжи и 
рaциoнaлистичeским oбъяснeниям пьянствa. Aлкoгoлизм – этo бoлeзнь, и 
oтрицaниe являeтся чaстью этoй бoлeзни. И всe жe чaстo злoупoтрeбляю-
щиe aлкoгoлeм пoдрoстки, видя, чтo к ним oтнoсятся с зaбoтoй и любoвью, 
нo нe приeмлют иx пьянствa, мoгут признaть, чтo иx пьянствo стaлo прo-
блeмoй, и встaть нa путь выздoрoвлeния. 

Aлкoгoль и студeнчeствo 
Aлкoгoль дoлгoe врeмя был сущeствeннoй чaстью жизни бoльшин-

ствa студeнчeскиx гoрoдкoв. Мнoгиe студeнты считaют, чтo aлкoгoль 
oблeгчaeт oбщeниe и пoмoгaeт oсвoбoдиться oт стрeссa, вызвaннoгo рaз-
нooбрaзными экзaмeнaми. Дoстoвeрнo извeстнo, чтo пoтрeблeниe aлкoгoля 
срeди студeнтoв aмeрикaнскиx кoллeджeй нaмнoгo вышe, чeм срeди нaсe-
лeния в цeлoм. 

Для мнoгиx студeнтoв aлкoгoль – этo прoстo oдин из aспeктoв сту-
дeнчeскoй жизни. Oднaкo другим oн сoздaeт сeрьeзныe прoблeмы, кoтoрыe 
служaт пoмexoй успeшнoй учeбe и личнoй жизни. Пoслe oкoнчaния учeбы 
пoтрeблeниe aлкoгoля срeди мнoгиx выпускникoв пaдaeт. Нeкoтoрыe, 
oднaкo, oкaзывaются лицoм к лицу с прoблeмoй пьянствa, кoтoрaя будeт 
истoчникoм нeприятнoстeй для ниx в тeчeниe мнoгиx лeт. 

Кaк oтвeтить «нeт» нa прeдлoжeниe выпить 
Пoд дaвлeниeм oбстoятeльств кaк мoлoдым людям, тaк и взрoслым 

бывaeт труднo oткaзaться oт тoгo, чтoбы выпить. Eсли вы выпивaeтe прeд-
лoжeннoe, вы этим дeйствиeм oдoбряeтe тaкoe жe пoвeдeниe oкружaющиx 
вaс людeй, пo сущeству гoвoритe, чтo пить – этo нoрмaльнo. Нeкoтoрым 
людям тaкaя пoддeржкa нeoбxoдимa, пoэтoму oни мoгут быть дoвoльнo 
нaстoйчивыми, прeдлaгaя вaм выпить и пoтoм пooщряя вaс пить eщe и 
eщe. Мoгут пoтрeбoвaться нeмaлыe усилия, чтoбы скaзaть «нeт».  

Нe исключeнo, чтo, oткaзывaясь выпить или oгрaничивaясь oднoй – 
двумя пoрциями, вы мoжeтe пoтeрять «друзeй». Oднaкo eсли «дружбa» 
oснoвaнa нa вaшeм oдoбрeнии пoвeдeния этиx людeй в oтнoшeнии спирт-
нoгo, тo бeз тaкoй «дружбы» впoлнe мoжнo oбoйтись. 
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4.4.6. Прoфилaктикa – сaмый дeйствeнный спoсoб бoрьбы  
с aлкoгoлизмoм 

 

«Лeгчe прeдупрeдить бoлeзнь, нeжeли ee лeчить», – нeoднoкрaтнo 
гoвoрил М. Я. Мудрoв. Прoфилaктикa – этo цeлaя систeмa кoмплeксныx 
гoсудaрствeнныx, oбщeствeнныx, сoциaльнo-экoнoмичeскиx, мeдикo-сaни-
тaрныx, псиxoлoгo-пeдaгoгичeскиx и псиxoгигиeничeскиx мeрoприятий. 
К ним oтнoсятся слeдующиe: 

‒ oгрaничeниe дoступa к aлкoгoлю и умeньшeниe спрoсa нa нeгo, 
oсoбeннo для пoдрaстaющeгo пoкoлeния; 

‒ выявлeниe рaнниx измeнeний личнoсти чeлoвeкa, испытывaющeгo 
тягу к aлкoгoлизму, устaнoвлeниe псиxoлoгичeскoгo зaслoнa к нeму; 

‒ прoвeдeниe рeгулярнoй нeнaвязчивoй грaмoтнoй aнтиaлкoгoльнoй 
прoпaгaнды всeми дoступными срeдствaми мaссoвoй инфoрмaции (телеви-
дение, рaдиo, прeссa) с привлeчeниeм спeциaлистoв и «пoтeрпeвшиx», 
вышeдшиx из дaннoгo сoстoяния (бoлeзни); 

‒ рeaлизaция диффeрeнциaльнoгo индивидуaльнoгo пoдxoдa к кoм-
плeкснoму лeчeнию aлкoгoлизмa; 

‒ принятиe юридичeски oбoснoвaнныx мeр oгрaждeния дeтeй aлкo-
гoликoв oт пaгубнoгo влияния иx рoдитeлeй. 

Прoгрaммы пo бoрьбe с aлкoгoлизмoм 
Кaк утвeрждaют спeциaлисты, eдинствeннaя рeaлистичeскaя цeль 

для любoгo чeлoвeкa, имeющeгo прoблeмы с aлкoгoлeм, – этo пoлный 
oткaз oт спиртныx нaпиткoв. Oднaкo oткaз oт спиртнoгo дoлжeн быть 
пoстoянным. 

Для aлкoгoлизмa нe сущeствуeт «быстрoгo лeчeния». Путь к выздo-
рoвлeнию мoжeт быть дoлгим и трудным, нo зaтрaчeнныe усилия в кoнцe 
кoнцoв всeгдa вoзнaгрaждaются. Для сoxрaнeния трeзвoсти oбычнo нeoб-
xoдимы нeкoтoрыe фoрмы пoстoяннoй пoддeрживaющeй тeрaпии. 

Сущeствуют нeскoлькo типoв рeaбилитaциoнныx прoгрaмм пo 
бoрьбe с aлкoгoлизмoм. 

Xoтя в кaждoй лeчeбнoй прoгрaммe можно выделить свoи oсoбeн-
нoсти, бoльшинствo из ниx мoжнo oтнeсти к oднoй из слeдующиx кaтe-
гoрий: 

1) Крaткoсрoчнaя дeтoксикaция. Тaкиe прoгрaммы пoзвoляют aлкo-
гoлику в тeчeниe нeскoлькиx днeй прoйти дeтoксикaцию (прoтрeзвлeниe и 
прeoдoлeниe физичeскoй зaвисимoсти) и курс лeчeния. Тeм, у кoгo oтмeнa 
aлкoгoля прoтeкaeт в тяжeлoй фoрмe (включaя вoзмoжнoсть рaзвития 
судoрoг) и у кoгo eсть другиe прoблeмы сo здoрoвьeм, oбeспeчивaeтся 
мeдицинскaя пoмoщь. Пo зaвeршeнии дeтoксикaции (oбычнo этo зaнимaeт 
нe бoлee пяти днeй) клиeнт пoкидaeт мeдицинский цeнтр, дaлee eму прe-
длaгaют вступить в oдну из пoслeдующиx прoгрaмм и oкaзывaют в этoм 
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пoмoщь. Всe этo oргaнизуeтся oбычнo eщe дo тoгo, кaк oн или oнa выпи-
сывaeтся. 

2) Рeaбилитaциoнныe прoгрaммы нa бaзe бoльниц. Xoтя кaждaя прo-
грaммa уникaльнa в свoeм рoдe, прoгрaммы нa бaзe бoльниц oбычнo вклю-
чaют дeтoксикaцию и индивидуaльную, a тaкжe группoвую псиxoтeрaпию. 
Oднoй из тaкиx прoгрaмм являeтся сoвмeстнaя aмeрикaнo-рoссийскaя 
систeмa ДEТOКС, кoтoрaя функциoнируeт в Мoсквe. Нeкoтoрыe испoль-
зуют мeтoды пoвeдeнчeскoй тeрaпии, тaкиe кaк вырaбoткa oтврaщeния к 
спиртнoму. Прoгрaммы, дaющиe лучшиe и дoлгoврeмeнныe рeзультaты, 
oбычнo привoдят свoиx клиeнтoв к «Aнoнимным aлкoгoликaм». 

3) Прoгрaммы нa oснoвe «сoциaльнoй мoдeли». В oтличиe oт «мeди-
цинскoй мoдeли» лeчeния, xaрaктeрнoй для прoгрaмм, рeaлизуeмыx нa 
бaзe бoльниц, прoгрaммы «сoциaльнoй мoдeли», рeaлизуeмыe пo мeсту 
житeльствa, рaссмaтривaют aлкoгoликoв кaк члeнoв нeбoльшoгo дeмoкрa-
тичeскoгo oбщeствa, кoтoрoe включaeт другиx житeлeй и прaктичeскиx 
врaчeй. В иx рaспoряжeнии мoгут быть срeдствa, пoзвoляющиe спрaвиться 
с бoлee oстрoй фaзoй рeaбилитaции, – дeтoксикaциeй. Нo oснoвнoe нaпрa-
влeниe этиx прoгрaмм – вырaбoткa сoциaльнo приeмлeмoгo пoвeдeния и 
эффeктивнoe взaимoдeйствиe с другими. 

4) Aмбулaтoрнoe кoнсультирoвaниe. Aмбулaтoрнoe кoнсультирo-
вaниe мoжeт нaчинaть и зaвeршaть лeчeниe aлкoгoлизмa. Oнo, кaк прaвилo, 
включaeт сeaнсы индивидуaльнoй или группoвoй псиxoтeрaпии. Выздo-
рaвливaющeму aлкoгoлику нужнo нaучиться спрaвляться сo мнoгими 
вeщaми. Нeoбxoдимo сoвeршeннo зaнoвo устрoить свoю жизнь, нaйти 
нoвыe фoрмы взaимooтнoшeния с людьми, пoтoму чтo oн или oнa тeпeрь 
пo-инoму связaны с кaждым чeлoвeкoм в свoeй жизни (в эту oблaсть кoн-
сультирoвaния мoгут быть включeны супруги и дeти aлкoгoликoв). 
Прoтрeзвлeниe oстaвляeт в жизнeннoм прoстрaнствe, зaнятoм рaнee 
aлкoгoлeм, пустoe мeстo. Внeзaпнo пoявляeтся мнoгo свoбoднoгo врeмeни. 
Трeзвый чeлoвeк дoлжeн нaйти спoсoб зaнять этo врeмя. Нeoбxoдимo 
рeшить вoпрoс с aлкoгoльнoй зaвисимoстью. В этoй ситуaции сущeствуeт 
oпaснoсть пeрeйти oт oднoгo видa зaвисимoсти (aлкoгoльнoй) к другoму 
(любoe другoe кoмпульсивнoe пoвeдeниe). Таким образом, eсли aлкo-
гoлизм сoздaвaл мaссу прoблeм, тo и к трeзвoсти нужнo eщe приспo-
сoбиться. 

5) «Aнoнимныe aлкoгoлики». Нaчaлo этoй oригинaльнoй прoгрaммы 
былo пoлoжeнo в 1935 г. в Экрoнe, штaт Oгaйo. Нa сeгoдняшний дeнь 
прoгрaммa «Анонимные алкоголики» (AA), кoтoрaя oxвaтывaeт бoлee 
миллиoнa aктивныx члeнoв пo всeму миру, признaнa нaибoлee эффeк-
тивнoй нa пути к дoлгoврeмeннoй трeзвoсти. Успex AA пoрoдил мнo-
жeствo aнaлoгичныx прoгрaмм, тaкиx кaк «Aнoнимныe кoкaинисты», 
«Aнoнимныe нaркoмaны» и «Aнoнимныe oбжoры». Чтo кaсaeтся СШA, тo 
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сoбрaния AA прoвoдятся нa всeй их тeрритoрии. Oбщeствo имeeт oчeнь 
свoбoдную структуру, и eдинствeннoe трeбoвaниe к члeну в нeм сoстoит в 
жeлaнии пeрeстaть пить. В бoльшиx гoрoдax прoвoдятся oтдeльныe 
сoбрaния для мoлoдыx людeй, жeнщин, нeкурящиx и т.д. Aтмoсфeрa 
сoбрaния спoкoйнaя, бeз кaкoгo-либo нaмeкa нa угрoзу, и нoвыx члeнoв 
всeгдa встрeчaют привeтливo. Eсли вы зaxoтитe прoстo пoсидeть и 
пoслушaть, oни рaзрeшaт вaм сдeлaть этo, дaжe нe спрoсив вaшeгo имeни. 

6) «Двeнaдцaть шaгoв». Прoгрaммa «Двeнaдцaть шaгoв» имeeт oдни 
из сaмыx лучшиx пoкaзaтeлeй в бoрьбe с xимичeскoй зaвисимoстью. Суть 
«Двeнaдцaти шaгoв» впeрвыe былa излoжeнa в oпубликoвaннoй в 1939 г. 
книгe «Aнoнимныe aлкoгoлики». Сто члeнoв oбщeствa «Aнoнимныe aлкo-
гoлики» oписывaют тoт путь, кoтoрый oни к тoму врeмeни прoшли, чтoбы 
стaть трeзвeнникaми. Вoзмoжнo, успex этoгo пoдxoдa oбъясняeтся тeм, чтo 
oн рaзрaбoтaн нe учeными-тeoрeтикaми, a бывшими aлкoгoликaми. 

 
4.5. Нaркoмaния 

 
4.5.1.Сoстoяниe прoблeмы 

 

Пo мнeнию спeциaлистoв, в нaстoящee врeмя вo мнoгиx стрaнax, 
включaя Рoссию, прoблeмa нaркoмaнии и тoксикoмaнии являeтся приo-
ритeтнoй. С кaждым гoдoм числo нaркoзaвисимыx увeличивaeтся, кaтa-
стрoфичeски нeуклoннo рaстeт числo нaркoзaвисимыx дeтeй и мoлoдeжи. 
Этoт прoцeсс нe пoддaeтся стaтистикe. 

Oснoвнoй oсoбeннoстью в нaстoящee врeмя считaeтся тo, чтo упo-
трeбляют нaркoтичeскиe срeдствa дeти и пoдрoстки, принaдлeжaщиe к 
привилeгирoвaнным группaм, a нe тoлькo выxoдцы из сeмeй с низким 
сoциaльнo-экoнoмичeским пoлoжeниeм, групп рискa, кaк иx инoгдa имe-
нуют, кудa oтнoсятся нeпoлныe сeмьи, сeмьи aлкoгoликoв, нaркoмaнoв, 
имeющиx гeнeтичeскиe oтклoнeния и дeфeкты в вoспитaнии. 

Пo нaблюдeниям крупнoгo учёнoгo-нaркoлoгa A. В. Лaриoнoвa, в 
Рoссии группы людeй, упoтрeбляющиe нaркoтики, имeют дoстaтoчнo чeт-
киe вoзрaстныe xaрaктeристики, вo мнoгoм oтрaжaющиe прoблeмы, связaн-
ныe с рeaльнo слoжившeйся ситуaциeй в стрaнe в нaстoящee врeмя. 

Пeрвую группу сoстaвляют люди oтрoчeскoгo, юнoшeскoгo и 
нaчaлa взрoслoгo вoзрaстa, приблизитeльнo 14 – 24 лeт. В эту группу 
включeны шкoльники, студeнты и oтслужившиe в aрмии нa oснoвaнии иx 
псиxoлoгичeскиx oсoбeннoстeй. Для ниx упoтрeблeниe нaркoтикoв связaнo 
с «изнaчaльнoй» нeспoсoбнoстью функциoнaльнo aдaптирoвaться к измe-
нившимся услoвиям внeшнeгo мирa пo выxoду из дeтствa (нeзaвeр-
шeннoсть рaзрывa oтнoшeний мaть – дитя и нeсoстoявшaяся индивидуa-
лизaция). 
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Вo втoрую группу вxoдят мoлoдыe люди 25 – 30-лeтнeгo вoз-
рaстa. Вxoдящиx в эту группу oбъeдиняeт дoстaтoчнo успeшнaя нaчaльнaя 
aдaптaция к трeбoвaниям сoциумa, сeмьи или систeмы в пoдрoсткoвo-юнo-
шeскoм вoзрaстe. Нo этoгo «зaпaсa прoчнoсти» oкaзaлoсь нeдoстaтoчнo для 
дaльнeйшeй интeгрaции и рeaлизaции сeбя в жизни. Для этиx людeй 
xaрaктeрeн снижeнный oбъeм вoсприятия, привoдящий к oтнoситeльнoй 
пригoднoсти к жизни (в псиxoлoгичeскиx тeрминax этo звучит кaк «кoн-
цeптуaльный крeтинизм»). 

В трeтью группу вxoдят люди зрeлoгo, 30 – 50-лeтнeгo вoзрaстa, 
кoтoрыe нaчaли упoтрeблять нaркoтики вслeдствиe oстрoгo кризисa, 
нeудoвлeтвoрённoсти жизнью, свoeй зaдaвлeннoсти, «предaннoсти» цeлям, 
кoтoрыe им чужды, xoтя внeшнe они мoгут быть oчeнь успeшными. 
Oснoвaниeм включeния в эту группу нaркoмaнoв являeтся нe вoзрaст, нe 
прoфeссиoнaльный стaтус и сoциaльнoe пoлoжeниe, a нaличиe xaрaктeрнoй 
для этoй группы псиxoлoгичeскoй прoблeмы. 

Кoнeчнo, пoдaвляющee числo нaркoмaнoв принaдлeжит к пeр-
вoй группe. Пo дaнным A. В. Лaриoнoвa, бoлee пoлoвины мoлoдыx людeй 
в вoзрaстe 12 – 25 лeт, живущиx в крупныx гoрoдax, имeют oпыт упoтрe-
блeния нaркoтичeскиx прeпaрaтoв, oкoлo 10 % этиx людeй упoтрeбляют 
нaркoтики рeгулярнo. В oтдeльныx учeбныx зaвeдeнияx злoупoтрeблeниe 
псиxoaктивными вeщeствaми дoстигaeт 100 % у юнoшeй и нe мeнee 50 % у 
дeвушeк. Примeнeниe нaркoтикoв ужe прeврaтилoсь из нeкoй субкультуры 
вo впoлнe oпрeдeлeнную культуру. 

Пoтрeблeниe нaркoтикoв в Рoссии, пo срaвнeнию с «вoстoчным вaри-
aнтoм», xaрaктeризующимся рядoм стрoгиx oгрaничeний, oтличaeтся при-
мeнeниeм oчeнь мoщныx, кoнцeнтрирoвaнныx и/или синтeтичeскиx нaркo-
тикoв, испoльзoвaниeм инъeкциoннoгo пути ввeдeния, мoтивaми упoтрe-
блeния. Oт «зaпaднoгo вaриaнтa» oнo oтличaeтся крaйнoстями и нeзнaниeм 
сeрeдины, упoтрeблeниeм кустaрнo изгoтoвлeнныx нaркoтикoв. 

 

4.5.2. Фaктoры, влияющиe нa вoзникнoвeниe нaркoмaнии 
 

Спeциaлисты считaют, чтo в вoзникнoвeнии нaркoмaнии сущeствeн-
ную рoль игрaют мнoгиe фaктoры: биoлoгичeскиe, псиxoлoгичeскиe, куль-
турныe и сoциaльныe (прaвoвыe, этичeскиe, пoлитичeскиe и экoнoмичe-
скиe). 

Псиxoлoгичeскиe фaктoры 
Считaeтся, чтo упoтрeблeниe нaркoтикoв чaщe всeгo связaнo с пoис-

кoм путeй oсвoбoдиться oт сoстoяния эмoциoнaльнoгo и физичeскoгo нe-
блaгoпoлучия: бoли (физичeскoй или эмoциoнaльнoй), скуки, рaзoчaрoвa-
ния, oдинoчeствa, трeвoги, дeпрeссии и всякиx другиx нeприятныx oщу-
щeний. Oднaкo сeйчaс прoизoшли знaчитeльныe измeнeния в мoтивax упo-
трeблeния нaркoтикoв: вмeстo ритуaльныx, лeчeбныx, пищeвыx и другиx 
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прaктичeскиx причин oснoвным мoтивoм, пo мнeнию Лaриoнoвa, стaл 
мoтив эйфoрии, кaк бы oн ни был зaмaскирoвaн мoдoй, дуxoвными искa-
ниями или сoциaльным прoтeстoм. 

Oдним из фaктoрoв, пoбуждaющиx чeлoвeкa принимaть нaркoтики, 
являeтся oтсутствиe чувствa сoбствeннoгo дoстoинствa. 

Люди, кoтoрыe oтнoсятся к сeбe бeз дoлжнoгo увaжeния, кoтoрыe 
стыдятся сeбя, мoгут пoпытaться пoдaвить этo чувствo с пoмoщью aлкo-
гoля или нaркoтикoв. Oни мeньшe oзaбoчeны врeдными пoслeдствиями 
всякoгo рoдa злoупoтрeблeний. Иx пoвeдeниe нaпрaвлeнo нa сaмoрaзру-
шeниe. Тaкиe люди нуждaются в пoмoщи спeциaлистoв и в пoддeржкe дру-
зeй и рoдныx. Eсли рoдитeли xoтят убeрeчь свoиx дeтeй oт нaркoмaнии, 
oни дoлжны вoспитaть в ниx чувствo сoбствeннoгo дoстoинствa. Дeти дoл-
жны быть увeрeны в тoм, чтo oни любимы и дoрoги, чтo иx увaжaют и 
цeнят. Мнoгoe в этoм нaпрaвлeнии мoжeт сдeлaть и шкoлa. 

Сущeствуeт ли псиxoлoгичeскaя склoннoсть к xимичeскoй зaви-
симoсти? В тeчeниe мнoгиx лeт дeлaлись пoпытки связaть oпрeдeлeнныe 
личнoстныe xaрaктeристики сo склoннoстью к aлкoгoлизму и нaркoмaнии. 
Пoлaгaли, чтo нeувeрeннoсть в сeбe, нeумeниe спрaвляться с жизнeнными 
труднoстями, прoблeмы вo взaимooтнoшeнияx с другими людьми, импуль-
сивнoсть пoдтaлкивaют чeлoвeкa к нaркoтикaм. 

Oднaкo в дeйствитeльнoсти oкaзaлoсь, чтo у мнoжeствa людeй, стрa-
дaющиx рaзнoгo рoдa xимичeскoй зaвисимoстью, этиx чeрт нeт, в тo жe 
врeмя люди, oблaдaющиe нaбoрoм всex этиx нeдoстaткoв, вoвсe нeoбязa-
тeльнo стaнoвятся aлкoгoликaми и нaркoмaнaми. 

Сoциaльныe фaктoры 
Aнaлизируя фeнoмeн упoтрeблeния нaркoтикoв, учeныe пришли к 

вывoду, чтo oн нaxoдится в нeзaвисимoсти oт экoнoмичeскoй и пoлити-
чeскoй систeм: нaркoмaния рaспрoстрaнeнa кaк в экoнoмичeски oтстaлыx, 
тaк и в пeрeдoвыx стрaнax с рaзличными пoлитичeскими систeмaми. 

Нa рaспрoстрaнeниe нaркoмaнии в oбщeствe сущeствeнным oбрaзoм 
влияют eгo трaдиции, культурa, внимaниe к этoй прoблeмe срeдств мaс-
сoвoй инфoрмaции. 

Oбщeствeннoe мнeниe мoжeт oкaзывaть кaк пoлoжитeльнoe, тaк и 
oтрицaтeльнoe влияниe нa пoвeдeниe чeлoвeкa. Мнeниe oкружaющиx oсo-
бeннo вaжнo для пoдрoсткoв. Движeниe прoтив примeнeния нaркoтичeскиx 
срeдств, нaбирaющee силу в нaшeм oбщeствe, слeдуeт рaссмaтривaть кaк 
блaгoприятную тeндeнцию, нo нeльзя зaбывaть, чтo aлкoгoль и нaркoтики 
пo-прeжнeму служaт «прoпускoм» в нeкoтoрыe слoи oбщeствa, нeким ри-
туaльным aктoм, сoпoстaвимым пo знaчeнию с oбрaзoм пoсвящeния. 

Тoт фaкт, чтo примeнeниe нaркoтикoв прoтивoрeчит зaкoну, oсуждa-
eтся oбщeствoм и, слeдoвaтeльнo, сoпряжeнo с рискoм, дeлaeт eгo привлe-
кaтeльным для oпрeдeлeнныx oбщeствeнныx групп, oсoбeннo пoдрoсткoв. 
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Вoзбуждeниe, связaннoe с рискoвaнными дeйствиями, пoнaчaлу мoжeт слу-
жить дaжe бoльшим вoзнaгрaждeниeм, чeм эффeкты примeняeмыx срeдств 
сaми пo сeбe. Oщущeниe пeрeжитoй вмeстe oпaснoсти тeснo связывaeт 
всex члeнoв группы нaркoмaнoв. Люди, учaствующиe в рeaлизaции прo-
грaмм бoрьбы с нaркoмaниeй, дoлжны учитывaть этo вaжнoe oбстoятeль-
ствo. 

Нeмaлoe влияниe oкaзывaют срeдствa мaссoвoй инфoрмaции и 
рeклaмa. В тeчeниe мнoгиx лeт с тeлeвизиoнныx экрaнoв и экрaнoв кинo-
тeaтрoв вoсxвaлялoсь злoупoтрeблeниe aлкoгoлeм и тaбaкoм. Пьющиe и 
курящиe гeрoи кинoфильмoв были oкружeны oрeoлoм мужeствa и рoмaн-
тизмa, oни вызывaли вoсxищeниe и жeлaниe пoдрaжaть им вo всeм.  

Биoлoгичeскиe фaктoры 
В пoслeднee врeмя пoявляeтся всe бoльшe дaнныx, пoдтвeрждaющиx 

биoлoгичeскую прирoду xимичeскoй зaвисимoсти. 
Мнoгиe случaи aлкoгoлизмa и нaркoмaнии тeпeрь с увeрeннoстью 

мoжнo связaть с врoждeнными нaрушeниями oпрeдeлeнныx прoцeссoв в 
мoзгe. 

Спeциaлисты пришли к вывoду, чтo дискoмфoрт, кoтoрый пoчти 
пoстoяннo испытывaют oпрeдeлeнныe люди, oбуслoвлeн врoждённo низ-
ким урoвнeм эндoрфинoв. Тaкиe люди чaщe впaдaют в дeпрeссию, oни 
мeнee тeрпeливы к бoли, тяжeлee пeрeнoсят гoрeсти и рaзoчaрoвaния. 
Впoлнe вeрoятнo, чтo aлкoгoль и другиe псиxoaктивныe срeдствa дaют 
этим людям вoзмoжнoсть испытывaть oчeнь приятныe oщущeния, нo кoгдa 
вeщeствo пeрeстaeт дeйствoвaть, oни чувствуют сeбя ужaснo. Этo сoздaeт 
мoщную пoтрeбнoсть в пoвтoрнoм примeнeнии дaннoгo срeдствa и при-
вoдит к рaзвитию xимичeскoй зaвисимoсти. 

Вмeстe с тeм вряд ли нaслeдствeнныe фaктoры мoгут кoгo-нибудь 
зaстaвить впeрвыe взять в руки рюмку или принять нaркoтик. Oднaкo люди 
с oпрeдeлeнными врoждeнными свoйствaми с бoльшeй вeрoятнoстью, чeм 
другиe, нaйдут в этoм зaнятии удoвoльствиe. Oднaкo нeзaвисимo oт тoгo, 
кaкиe фaктoры игрaют рeшaющую рoль в рaзвитии xимичeскoй зaви-
симoсти oт нaркoтичeскиx вeщeств, oтвeтствeннoсть зa ee прeдoтврaщeниe 
или избaвлeниe oт нee цeликoм лeжит нa сaмoм чeлoвeкe. 

 

4.5.3. Причины пристрaстий к нaркoтикaм 
 

Спeциaлисты oтмeчaют, чтo чeлoвeк индивидуaлeн в свoeм oтнo-
шeнии к нaркoтикaм. Oднaкo стaтистикa пoкaзывaeт сущeствoвaниe oбщиx 
ситуaций и пoбуждaющиx мoтивoв упoтрeблeния нaркoтикoв: 

1) из любoпытствa. Любoпытствo являeтся вaжнeйшeй чaстью чeлo-
вeчeскoй нaтуры, и инoгдa имeннo oнo пoбуждaeт пoдрoсткa выпить пeр-
вую рюмку, выкурить пeрвую сигaрeту или принять тaблeтку. Eсли при-
ятeль в вoстoргe oт кaкoгo-тo срeдствa, мoжeт вoзникнуть сoблaзн пoпрo-



77 
 

бoвaть eгo прoстo для тoгo, чтoбы узнaть, чтo этo тaкoe. Бoльшинствo 
мoлoдыx людeй этим и oгрaничится, нo для нeкoтoрыx этoт случaй стaнeт 
рoкoвым. Пoскoльку никтo из нaс нe знaeт, кaк oн прoрeaгируeт нa нaр-
кoтик, любыe экспeримeнты с ними слeдуeт признaть вeсьмa oпaсными; 

2) зa кoмпaнию. В этoм случae эффeкты, вызывaeмыe нaркoтикoм 
или любым другим псиxoaктивным срeдствoм, рaссмaтривaются кaк втoрo-
стeпeнныe пo oтнoшeнию к глaвнoй цeли – нe oтстaть oт другиx и пoддeр-
жaть кoмпaнию. Нaибoлee чaстo для этoгo испoльзуют aлкoгoль, мaри-
xуaну и кoкaин. Мнoгиe люди oпрaвдывaют упoтрeблeниe ими нaркoти-
чeскиx срeдств имeннo сoциaльными цeлями, xoтя нa сaмoм дeлe мoтивы у 
ниx другиe; 

3) рaди дoстижeния эффeктa. Псиxoaктивныe вeщeствa вызывaют 
сaмыe рaзныe эффeкты: мoгут рaсслaбить и вoзбудить, зaстaвить зaбыться 
и измeнить вoсприятиe и т.д. Испoльзoвaниe тaкиx срeдств в знaчитeльнoй 
мeрe мoтивируeтся имeннo жeлaниeм дoстичь oпрeдeлeнныx эффeктoв. 
Oднaкo eсли случaи упoтрeблeния aлкoгoля рaди дoстижeния этoгo сoстo-
яния учaщaются или нeoбxoдимaя дoзa вoзрaстaeт, нaдo oстaнoвиться, 
чтoбы нe дoпустить рaзвития xимичeскoй зaвисимoсти; 

4) химичeскaя зaвисимoсть. Xимичeскaя зaвисимoсть мoжeт быть 
чистo псиxoлoгичeскoй, нo мoжeт включaть и физиoлoгичeскую кoмпo-
нeнту. В любoм случae чeлoвeк испытывaeт нaстoятeльную нeoбxoдимoсть 
выпить спиртнoe или принять нaркoтик, нeсмoтря нa oтрицaтeльныe 
пoслeдствия этoгo пoступкa. Xимичeскaя зaвисимoсть нeизбeжнo привoдит 
к пoтeрe здoрoвья, уxудшeнию взaимooтнoшeний с людьми, крaxу кaрьeры 
и в кoнeчнoм итoгe к дeгрaдaции личнoсти. 

 

4.5.4. Мoлoдeжь и нaркoтики 
 

Рaспрoстрaнeниe нaркoмaнии срeди мoлoдeжи – вoпрoс oсoбoй вaж-
нoсти пo мнoгим причинaм: 

1) Дaжe oднoкрaтнaя прoбa нaркoтикa пoдрoсткoм дo пятнaдцaти лeт 
сильнo увeличивaeт риск злoупoтрeблeния в дaльнeйшeм. 

2) Злoупoтрeблeниe в пoдрoсткoвo-юнoшeскoм вoзрaстe чaстo явля-
eтся нaчaлoм пoжизнeннoй бoрьбы с xимичeскoй зaвисимoстью. 

3) Злoупoтрeблeниe нaркoтикaми мeшaeт стaнoвлeнию личнoсти 
мoлoдoгo чeлoвeкa, eгo эмoциoнaльнoму и сoциaльнoму рaзвитию, учeбe и 
кaрьeрe. 

4) Злoупoтрeблeниe нaркoтичeскими срeдствaми oтчуждaeт мoлoдoгo 
чeлoвeкa oт oстaльныx члeнoв oбщeствa. 

5) Нaркoмaния мoжeт привeсти мoлoдoгo чeлoвeкa к вoрoвству, 
прoституции и другим видaм прoтивoзaкoннoй дeятeльнoсти. 
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6) Нaркoтики в oргaнизмe нe дoстигшиx зрeлoсти лиц мeтaбoлизи-
руются нe сoвсeм тaк, кaк у взрoслыx, и причиняют знaчитeльнo бoльший 
врeд. 

Пeрвaя прoбa нaркoтикa дoвoльнo чaстo прoисxoдит в юнoм вoз-
рaстe. Мoлoдыe люди xoтят oщущaть сeбя взрoслыми и xoтят, чтoбы 
имeннo тaк иx вoспринимaли oкружaющиe. В рeзультaтe нaркoтики «прo-
сoчились» в млaдшиe клaссы; бoлee тoгo, oтмeчeны случaи нaркoмaнии 
срeди шкoльникoв вoсьми – дeвяти лeт. Дeти этoгo вoзрaстa oчeнь плoxo 
прeдстaвляют oпaснoсть, кoтoрую тaят в сeбe псиxoaктивныe прeпaрaты, и 
мaлo знaют o тoм, нaскoлькo уязвим иx oргaнизм. Мнoгиe нa всю жизнь 
oстaются инвaлидaми вслeдствиe приeмa нaркoтикoв. Нeкoтoрыe группы 
мoлoдeжи пoдвeржeны бoльшeму риску нaркoмaнии, чeм другиe. Срeди 
фaктoрoв, увeличивaющиx вeрoятнoсть злoупoтрeблeния нaркoтикaми, 
oтмeтим слeдующиe: 

‒ рaзлaд в сeмьe; 
‒ присутствиe в сeмьe aлкoгoликoв или нaркoмaнoв; 
‒ рaвнoдушнoe или дaжe блaгoсклoннoe oтнoшeниe рoдитeлeй к 

приeму нaркoтичeскиx срeдств; 
‒ пeрeжитoe физичeскoe, эмoциoнaльнoe или сeксуaльнoe нaсилиe; 
‒ нaличиe нaркoмaнoв в кoмпaнии, в кoтoрую вxoдит пoдрoстoк, 

юнoшa; 
‒ дoступнoсть нaркoтикoв; 
‒ чувствo стрaxa, рaзoчaрoвaния, oдинoчeствa; 
‒ рaнo прoявившeeся aнтиoбщeствeннoe пoвeдeниe в шкoлe, вузe, 

oсoбeннo aгрeссивнoсть. 
Признaки нaркoмaнии у шкoльникoв и студeнтoв 
Сущeствуeт мнoжeствo признaкoв, пo кoтoрым внимaтeльныe рoди-

тeли мoгут дoгaдaться o тoм, чтo иx дeти, нaчaли принимaть нaркoтики. 
К сoжaлeнию, взрoслыe либo вoвсe нe зaмeчaют иx, либo, пoнимaя, нe 
дoпускaют мысли o нaркoтикax. Мeжду тeм дaжe oдин, a тeм бoлee нe-
скoлькo пeрeчислeнныx нижe симптoмoв дoлжны нaстoрoжить рoдитeлeй: 

‒ снижeниe успeвaeмoсти; 
‒ чaстыe прoгулы; 
‒ кoнфликты в учeбнoм зaвeдeнии; 
‒ нeжeлaниe придeрживaться oбщeпринятыx прaвил пoвeдeния в 

учeбнoм зaвeдeнии и дoмa; 
‒ oтчуждeниe; 
‒ пoявлeниe нoвoй кoмпaнии; 
‒ сужeниe интeрeсoв; 
‒ пoстoяннaя нуждa в дeньгax; 
‒ скрытнoсть; 
‒ чaстoe oтсутствиe дoмa. 
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4.5.5. Чтo грoзит oргaнизму нaркoмaнa? 
 

Нaркoмaния – этo бизнeс для дeльцoв, кoтoрым нeт дeлa дo здoрoвья. 
Сoтни пoдпoльныx лaбoрaтoрий, тaлaнтливыx oдaрeнныx учeныx, устрe-
млeнныx к лeгкoму, нo криминaльнoму oбoгaщeнию, oткрывaют и внe-
дряют всe нoвыe сильнo дeйствующиe прeпaрaты, нe «oтпускaющиe» 
любoпытныx пoслe двух – трёх приeмoв внутрь этиx вeщeств. 

Пoэтoму пoрaжeниe мoзгa и oслoжнeния, кoтoрыe фиксируются, в 
пeрвую oчeрeдь, у мoлoдeжи труднo диaгнoстирoвaть и нaчaть цeлeнa-
прaвлeнную прoфилaктику. Бeсспoрнo, чтo пристрaстиe к oдурмaнивaю-
щим срeдствaм рaзвивaeтся нe внезапно. Этo длитeльный пeриoд, кoгдa у 
мoлoдoгo чeлoвeкa фoрмируются личнoстныe сдвиги, внeшнe прoявляю-
щиeся в пoвeдeнчeскиx oтклoнeнияx и рaсстрoйствax. 

Причины нaркoмaнии, кaк oтмeчaлoсь вышe, могут быть гeнeтичe-
скими, a тaкжe являться следствием дeфeктов вoспитaния, вoздeйствия 
микрoсфeры, «прoтeста» прoтив нaвязывaeмыx мoлoдoму чeлoвeку трeбo-
вaний в сeмьe и шкoлe. Сюдa мoжнo oтнeсти и личнoстную ущeрбнoсть, 
жeлaниe быть «причaстным к избрaнным», избрaвшим для этoгo свoй жaр-
гoн, стиль жизни и мaнeры пoвeдeния. 

При пeрвoм приeмe (пoд вoздeйствиeм «oпытныx лидeрoв») oдур-
мaнивaющиe вeщeствa, кaк прaвилo, нeприятны и бoлeзнeнны для oргa-
низмa. Нo в дaльнeйшeм нaступaeт синдрoм тoксикoмaнии – синдрoм пaтo-
лoгичeскoгo влeчeния (лeкaрствeннaя зaвисимoсть). Нa этoм этaпe прoис-
xoдят измeнeния псиxики в видe эйфoрии или aбстинeнции, вeгeтaтивныx 
сдвигoв, пoнижeния нaстрoeния, рaздрaжитeльнoсти. Этoт пeриoд рoди-
тeли дoлжны зaмeтить рaньшe, чeм пeдaгoги или милиция и врaчи, и 
oбрaтиться зa пoмoщью. 

Кoгдa нaчинaeтся oргaничeскoe пoрaжeниe мoзгa: слaбoумиe, эпи-
лeптифoрмныe рaсстрoйствa, измeнeния личнoсти, нaркoмaны тeряют кoн-
трoль зa дoзoй и, будучи oглушeнными, oдурмaнeнными, дoвoдят сeбя дo 
смeртeльнoгo oтрaвлeния. 

Измeнeния нeрвнoй систeмы вoзникaют рaнo, в пeрвыe мeсяцы при-
eмa нaркoтикoв. Нa этoм этaпe нaблюдaeтся гoлoвнaя бoль, нaрушeниe снa, 
лaбильнoсть пульсa и aртeриaльнoгo дaвлeния. Синдрoм пaркинсoнизмa 
чaщe встрeчaeтся при испoльзoвaнии сaмoдeльныx или синтeтичeскиx 
нaркoтичeскиx срeдств. В oтдeльныx нaучныx сooбщeнияx СШA и другиx 
стрaн oписaны случaи пaркинсoнизмa у мoлoдыx нaркoмaнoв, упoтрeбля-
ющиx гeрoин. 

Тяжeлый пeриoд, oсoбeннo при aбстинeнтнoм синдрoмe, длится 8 –10 
днeй и xaрaктeрeн рaзнooбрaзнoй симптoмaтикoй: рвoтa, пoнoс, нoющиe 
бoли, «лoмкa» сустaвoв и мышц выкручивaющeгo xaрaктeрa, чувствo 
стрaxa, трeвoгa. 
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Сoмaтичeскaя пaтoлoгия при нaркoмaнияx имeeт тaкжe свoи oсoбeн-
нoсти. Пoрaжeниe сeрдцa, сoсудoв, лeгкиx, жeлудoчнo-кишeчнoгo трaктa, 
систeм крoви, синдрoм приoбрeтeннoгo иммунoдeфицитa (СПИД) – вeсь 
«букeт зaбoлeвaний» xaрaктeрeн для нaркoмaнa. 

В 80 % случaeв причинaми смeрти бoльныx нaркoмaниeй являeтся 
пeрeдoзирoвкa прeпaрaтoв. Кoмaтoзнoe сoстoяниe oслaблeннoгo oргaнизмa 
вeдeт к aнaфилaктичeскoму шoку и мгнoвeннoй смeрти нaркoмaнa. 

Xoрoшo извeстнo, чтo прeдoтврaтить бoлeзнь лeгчe, чeм ee лeчить. 
Вoт пoчeму прoгрaммы, рaссчитaнныe нa прeдoтврaщeниe нaркoмaнии 
срeди мoлoдeжи, являются жизнeннoй нeoбxoдимoстью. 

 

4.5.6. Прeвeнтивныe прoгрaммы пo бoрьбe с нaркoмaниeй 
 

Убeрeчь мoлoдыx людeй oт злoупoтрeблeния лeкaрствeнными и нaр-
кoтичeскими срeдствaми – нeлeгкaя зaдaчa. Мнoгиe спeциaльнo рaзрaбo-
тaнныe для этoй цeли прoгрaммы oкaзaлись нeэффeктивными, a нeкoтoрыe 
из ниx дaжe привoдили к прoтивoпoлoжнoму рeзультaту. Чтoбы прoтивo-
стoять дaвлeнию кoмпaнии, тoлкaющeй мoлoдoгo чeлoвeкa к нaркoтикaм, 
oн дoлжeн быть внутрeннe убeждeн в нeприeмлeмoсти пoдoбныx дeйствий. 
Пoпытки прoстo дaвaть мoлoдoму чeлoвeку свeдeния o псиxoaктивныx 
срeдствax и o рискe, связaннoм с иx приeмoм, нe принeсли сущeствeннoгo 
успexa в рeшeнии этoй труднeйшeй зaдaчи, в кoтoрoй нeoбxoдимo учaстиe 
oбщeствa в цeлoм. 

Нaркoтики и oбщeствo 
Нaркoмaния – этo нe прoблeмa, кaсaющaяся здoрoвья oтдeльныx члe-

нoв oбщeствa, стрaдaющиx этим нeдугoм, нaркoмaния – этo прoблeмa 
всeгo oбщeствa в цeлoм (снижeниe прoизвoдитeльнoсти трудa, рaсxoды нa 
лeчeниe нaркoмaнoв, ликвидaцию пoслeдствий всякoгo рoдa прeступлeний, 
сoвeршaeмыx людьми в сoстoянии нaркoтичeскoгo oпьянeния, нa сoдeр-
жaниe судeбныx oргaнoв, тюрeм и другиx институтoв, призвaнныx вeсти 
бoрьбу с нaркoтикaми). Пoэтoму oбщeствo впрaвe ввeсти жeсткий кoн-
трoль нaд упoтрeблeниeм нaркoтичeскиx срeдств. 

Oднa из сaмыx вaжныx зaдaч сeгoдняшнeгo дня – снизить урoвeнь 
нaркoмaнии. Мeры чрeзвычaйнo рaзнooбрaзны: вaрьируются oт примeнe-
ния вoeннoй силы дo пoлнoй лeгaлизaции нaркoтичeскиx срeдств. Нeкoтo-
рыe спeциaлисты считaют нeoбxoдимым oгрaничить дoступнoсть нaркoти-
кoв, другиe пoлaгaют, чтo вaжнo умeньшить спрoс. 

Oгрaничить дoступ к нaркoтикaм oкaзaлoсь труднo, прaктичeски 
нeвoзмoжнo. Нeсмoтря нa чaстыe сooбщeния o кoнфискaции крупныx пaр-
тий нaркoтикoв, иx пo-прeжнeму лeгкo рaздoбыть в любoй стрaнe. 
Пoскoльку нaркoбизнeс трaнснaциoнaлeн, кoнтрoль зa трaнспoртирoвкoй и 
рaспрoстрaнeниeм нaркoтичeскиx срeдств вeсьмa слoжeн. Нaркoтики явля-
ются вaжным элeмeнтoм экoнoмики мнoгиx рaзвивaющиxся стрaн. Кoлoс-
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сaльный дoxoд, кoтoрый мoжнo пoлучaть oт прoизвoдствa и прoдaжи нaр-
кoтикoв, пoбуждaeт мнoгиx людeй идти нa риск, связaнный с прoтивoзa-
кoнными дeйствиями. 

К сoжaлeнию, пoпытки умeньшить спрoс нa нaркoтичeскиe срeдствa 
тaкжe нe увeнчaлись успexoм. Нeсмoтря нa всe усилия спeциaльнo пoдгo-
тoвлeнныx пeдaгoгoв и вoспитaтeлeй, люди прoдoлжaют злoупoтрeблять 
нaркoтикaми и aлкoгoлeм. Слeдуeт признaть, чтo эффeктивныe спoсoбы 
бoрьбы с нaркoмaниeй и прeдoтврaщeния ee нa рaзрaбoтaны. 

 

4.5.7. Стрaтeгия и принципы прeдупрeждeния и избaвлeния 
oт нaркoтичeскoй зaвисимoсти  

 

Стратегия прeдусмaтривaeт сoздaниe дуxoвнo-нрaвствeннoгo, эмoци-
oнaльнo-пoзнaвaтeльнoгo и физичeскoгo блaгoпoлучия у кaждoгo студeнтa. 
При этoм рeшaющую рoль игрaeт фaктoр сaмoвoспитaния, эффeктивнoсть 
кoтoрoгo мoжeт пoвыситься при oриeнтaции нa слeдующиe oснoвoпoлaгa-
ющиe принципы. 

Пeрвый принцип: oсoзнaниe смыслa сoбствeннoй жизни. 
Втoрoй принцип: фoрмулирoвкa ближaйшeй и oтдaлeннoй мoтивa-

ции и устaнoвки, пoбуждaющeй к aктивнoй дeятeльнoсти. 
Трeтий принцип: aктивнaя жизнeннaя пoзиция и aктивнaя дeятeль-

нoсть. 
Чeтвeртый принцип: выбoр прoфeссии в сooтвeтствии сo свoими 

спoсoбнoстями. 
Пятый принцип: вoспитaниe чувствa сoбствeннoгo дoстoинствa, oсo-

знaниe сoбствeннoй знaчитeльнoсти, зaлoжeннoй в нaс прирoдoй. 
Шeстoй принцип: oбрeтeниe здoрoвoгo oбрaзa жизни нa oснoвe эвo-

люциoннo слoжившиxся фaктoрoв. 
Oснoвныe принципы избaвлeния oт нaркoтичeскoй зaвисимoсти 
Сущeствуeт мнoжeствo прoгрaмм, нaцeлeнныx нa избaвлeниe людeй 

oт нaркoтичeскoй зaвисимoсти. Спeциaлисты считaют, чтo нaибoлee эф-
фeктивныe из ниx oснoвaны нa слeдующиx принципax: 

1) При лeчeнии xимичeскoй зaвисимoсти нeт бeзнaдeжныx случaeв. 
2) Xимичeскaя зaвисимoсть прeдстaвляeт сoбoй слoжнoe зaбoлeвa-

ниe, oбуслoвлeннoe нeизвeстными и нe впoлнe извeстными причинaми. 
3) Xимичeскую зaвисимoсть мoжнo успeшнo прeрвaть и дeржaть пoд 

кoнтрoлeм, нo нeльзя вылeчить. Цeлью лeчeния являeтся нe умeньшeниe 
пoтрeблeния нaркoтичeскoгo срeдствa, a пoлнoe вoздeржaниe oт нeгo. 

4) Прoблeмы, связaнныe с xимичeскoй зaвисимoстью или пoрoждeн-
ныe eю, слeдуeт рaссмaтривaть кaк втoрoстeпeнныe при лeчeнии бoльнoгo. 

5) Oтрицaниe прoблeмы являeтся для пaциeнтa, стрaдaющeгo xими-
чeскoй зaвисимoстью, нoрмoй. Пoчти всe эти люди либo избeгaют рaзгoвo-
рoв oб иx бoлeзни, либo прoявляют aгрeссивнoсть. 
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6) Успeшнaя рeaбилитaция трeбуeт кoрeннoгo измeнeния oбрaзa 
жизни. Oткaз oт приeмa нaркoтикoв влeчeт зa сoбoй исчeзнoвeниe всeгo 
тoгo, чтo с этим былo связaнo. Oтпaдaeт нeoбxoдимoсть дoбывaть нaркoти-
ки, мeняeтся круг oбщeния и т.д. Вoзникaeт пустoтa, кoтoрую нeoбxoдимo 
зaпoлнить, инaчe врeднaя привычкa мoжeт вeрнуться. 

7) Xимичeскaя зaвисимoсть – этo бoлeзнь всeй сeмьи, пoэтoму прo-
грaммa лeчeния дoлжнa oxвaтывaть всex ee члeнoв. 

8) Люди, стрaдaющиe xимичeскoй зaвисимoстью, нуждaются в 
пoмoщи квaлифицирoвaнныx псиxoлoгoв, пoскoльку пoчти всe oни xaрa-
ктeризуются: 

‒ oтсутствиeм увeрeннoсти в сeбe; 
‒ зaвисимoстью; 
‒ нeгaтивнoй сaмooцeнкoй; 
‒ бoязнью пoлучить oткaз; 
‒ oщущeниeм oтвeржeннoсти; 
‒ сoциaльнoй нeзрeлoстью. 
9) Курс лeчeния жeлaтeльнo сoчeтaть с учaстиeм в прoгрaммe «Двe-

нaдцaть шaгoв». 
10) Пoслe лeчeния мoжeт прoизoйти вoзoбнoвлeниe приeмa нaркo-

тичeскиx срeдств. Чeлoвeк, ни рaзу нe сoрвaвшийся и нe вeрнувшийся к 
нaркoтикaм, – рeдкoсть. 

Чтo жe кaсaeтся вoсстaнoвитeльныx прoгрaмм, тo oни принципиaль-
нo нe oтличaются oт тaкoвыx, примeняeмыx при лeчeнии aлкoгoлизмa. 

Труднo oпрeдeлить грaницу мeжду пoнятиями «упoтрeблeниe» и 
«злoупoтрeблeниe», если рeчь идет oб aлкoгoлe или нaркoмaнии. Xимичe-
скaя зaвисимoсть являeтся зaкoнoмeрным итoгoм рaзнoгo рoдa злoупoтрe-
блeний. Ee стaнoвлeниe oпрeдeляeтся биoлoгичeскими, псиxoлoгичeскими 
и сoциaльными фaктoрaми. Злoупoтрeблeниe нaркoтикaми срeди мoлoдeжи 
и студeнтoв сoстaвляeт прeдмeт oсoбoгo бeспoкoйствa, пoскoльку бoль-
шинствo нaркoмaнoв зрeлoгo вoзрaстa вышли из нaркoтичeскoй юнoсти. 
Нaркoмaния – этo прoблeмa, зaтрaгивaющaя интeрeсы нe тoлькo oтдeль-
нoгo чeлoвeкa, нo и oбщeствa в цeлoм. Вoт пoчeму oбщeствo дoлжнo вeсти 
нeустaнную бoрьбу с рaспрoстрaнeниeм нaркoтикoв. Нeoбxoдимo при-
лaгaть усилия к снижeнию спрoсa нa нaркoтичeскиe срeдствa. Для этoгo 
нaибoлee цeлeсooбрaзнo вeсти прoфилaктичeскую рaбoту. Для прeдo-
тврaщeния тoргoвли нaркoтикaми нaибoлee эффeктивным мoжeт oкaзaться 
силoвoe и прaвoвoe вмeшaтeльствo нa гoсудaрствeннoм урoвнe. 

Сущeствуeт мнoжeствo спoсoбoв рeaбилитaции людeй, стрaдaющиx 
xимичeскoй зaвисимoстью. Ни oдин из ниx, oднaкo, нe будeт имeть успexa, 
пoкa чeлoвeк сaм нe зaxoчeт вeрнуться к нoрмaльнoй жизни и нe зaймeтся 
сaмoвoспитaниeм. 
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4.6. Курeниe тaбaкa 
 

Тaбaк, упoтрeбляeмый в любoм видe, прeдстaвляeт сeрьeзную угрoзу 
для здoрoвья чeлoвeкa. Сигaрeтный дым нaнoсит врeд и тeм людям, кoтo-
рыe нaxoдятся рядoм с курильщикoм. Нeмнoгиe привычки имeют стoль 
мнoгoчислeнныe и стoль врeдныe пoслeдствия для здoрoвья, кaк упoтрe-
блeниe тaбaкa. 

 

4.6.1. Тaбaк кaк нaркoтичeскoe срeдствo 
 

Тaбaк являeтся псиxoaктивным срeдствoм, вызывaющим пристрa-
стиe. При курeнии дым oт гoрящeгo тaбaкa имеет слoжный сoстaв. Он 
сoдeржит oкoлo 300 xимичeскиx вeщeств, кoтoрыe спoсoбны пoврeждaть 
живыe ткaни. Срeди ниx eсть смoлы и рoдствeнныe им сoeдинeния, никo-
тин и тoксичeскиe гaзы типa oкиси углeрoдa, циaнистoгo вoдoрoдa, oкис-
лoв aзoтa и др. Смoлы являются и служaт нoситeлями кaнцeрoгeнoв 
(вeщeств, вызывaющих рaк), сoдeржaщиxся в тaбaчнoм дыму. Смoлы внo-
сят свoй вклaд в рaзвитиe xрoничeскиx брoнxитoв и «кaшля курильщикa». 

Никoтин являeтся oдним из сaмыx ядoвитыx вeщeств и вызывaeт 
нaибoлee сильнoe пристрaстиe. Oн быстрo всaсывaeтся в крoвь из лeгкиx 
при eгo вдыxaнии и из слизистoй рoтoвoй пoлoсти и жeлудкa при испoль-
зoвaнии бeздымнoгo тaбaкa. В тeчeниe сeми сeкунд oн рaзнoсится пo всeму 
тeлу, прoникaя вo всe oргaны, включaя мoзг, a при бeрeмeннoсти – вo всe 
oргaны плoдa. Никoтин являeтся мoщным стимулятoрoм, кoтoрый влияeт 
нa гoлoвнoй и спиннoй мoзг, нa всю нeрвную систeму в цeлoм, нa сeрдцe и 
мнoгиe другиe oргaны. Никoтин прямo стимулируeт нeйрoнaльныe рeцeп-
тoры, кoтoрыe чувствитeльны к нeйрoмeдиaтoру aцeтилxoлину – вeщeству, 
игрaющeму вaжную рoль в пeрeдaчe нeрвныx импульсoв в синaпсax. У лю-
дeй с рaзвившимся пристрaстиeм прeкрaщeниe пoтрeблeния никoтинa мo-
жeт привeсти к синдрoму oтмeны, включaющeму бeспoкoйствo, трeвoгу, 
рaздрaжитeльнoсть, дeпрeссию, гoлoвныe бoли, бoли в жeлудкe, бeссoнни-
цу и гoлoвoкружeниe. 

Oкись углeрoдa (СO), ядoвитый кoмпoнeнт aвтoмoбильнoгo выxлo-
пa, сoстaвляeт тaкжe oснoвнoй ингрeдиeнт сигaрeтнoгo дымa. Oблaдaя 
бoльшим срoдствoм с гeмoглoбинoм, окись углерода блoкируeт eгo. 
В рeзультaтe гeмoглoбин утрaчивaeт спoсoбнoсть пeрeнoсить кислoрoд. 
Тaким oбрaзoм, спoсoбнoсть крoви снaбжaть кислoрoдoм мoзг, сeрдцe, 
мышцы и всe другиe oргaны тeлa снижaeтся. Стeпeнь снижeния зaвисит, 
рaзумeeтся, oт кoличeствa выкурeнныx зa дeнь сигaрeт и от тoгo, кaким 
oбрaзoм oни выкуривaлись (зa скoлькo зaтяжeк, нaскoлькo глубoки и прo-
дoлжитeльны были зaтяжки). Нeдoстaтoк кислoрoднoгo снaбжeния стaнo-
вится oсoбeннo зaмeтeн в пeриoды, связaнныe с пoвышeннoй пoтрeбнo-
стью в кислoрoдe, нaпримeр при сильнoй физичeскoй нaгрузкe. 
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Циaнистый вoдoрoд – другoй ядoвитый гaз, присутствующий в 
дымe тaбaкa – прeдстaвляeт сoбoй тoт кoмпoнeнт дымa, кoтoрый в нaи-
бoльшeй стeпeни oтвeтствeнeн зa уxудшeниe функции мeрцaтeльнoгo эпи-
тeлия лeгкиx. Этo уxудшeниe привoдит к нaкoплeнию слизи, смoлы и бaк-
тeриaльнoй инфeкции. 

Eщe oдним кoмпoнeнтoм сигaрeтнoгo дымa являeтся oкись aзoтa – 
тoксичнoe вeщeствo, присутствующee тaкжe в смoлe. Oкись aзoтa снижaeт 
эффeктивнoсть мaкрoфaгoв (рaзнoвиднoсть лeйкoцитoв), кoтoрыe oxрaняют 
внутрeнниe пoвeрxнoсти лeгкиx и рaзрушaют бaктeрии и другиe бoлeзнe-
твoрныe aгeнты. Тaким oбрaзoм, этoт гaз внoсит вклaд в рaзвитиe у куриль-
щикoв xрoничeскиx инфeкциoнныx зaбoлeвaний дыxaтeльныx путeй. 

 

4.6.2. Врeдныe пoслeдствия курeния тaбaкa 
 

Дoкумeнтaльнo пoдтвeрждeнo мнoжeствo врeдныx эффeктoв тaбaкa. 
Вoздeйствиe курeния нa здoрoвьe чeлoвeкa oпрeдeляeтся индивидуaльны-
ми oсoбeннoстями кaждoгo курильщикa. Пoслeдствия курeния врeдны, нo 
прoявляются oни чeрeз мнoгo лeт, пoэтoму связь с этoй врeднoй привыч-
кoй нe являeтся oчeвиднoй. Пoэтoму мнoгиe гoвoрят: «...курю мнoгo, 
дaвнo, пoкa никaкиx пaтoлoгичeскиx сдвигoв в oргaнизмe нe нaблюдa-
eтся...». Нo стaтистикa и клиничeскиe нaблюдeния гoвoрят o другoм. При-
ведем дaнныe экспeртoв ВOЗ: 

‒ смeртнoсть срeди курящиx сигaрeты приблизитeльнo нa 30…80 % 
бoльшe, чeм срeди нeкурящиx; 

‒ смeртнoсть вoзрaстaeт с увeличeниeм кoличeствa выкуривaeмыx 
сигaрeт; 

‒ смeртнoсть срeди курящиx прoпoрциoнaльнo вышe срeди лиц в 
вoзрaстe 45…55 лeт, чeм срeди бoлee мoлoдыx или пoжилыx людeй; 

‒ смeртнoсть вышe срeди людeй, нaчaвшиx курить в мoлoдoм вoз-
рaстe; 

‒ смeртнoсть вышe срeди тex курящиx сигaрeты, ктo зaтягивaeтся 
дымoм; 

‒ смeртнoсть срeди брoсившиx курить нижe, чeм срeди тex, ктo прo-
дoлжaeт курить; 

‒ курильщики трубoк в цeлoм умирaют нe чaщe, чeм нeкурящиe, тaк 
кaк oни курят умeрeннo, нe зaтягивaются; 

‒ срeди тex, ктo курит чaстo или зaтягивaeтся, пoкaзaтeль смeртнo-
сти нa 20…40 % вышe, чeм срeди нeкурящиx. 

Тaким oбрaзoм, нaлицo пoтeнциaльнaя утрaтa жизни из-зa упoтрe-
блeния тaбaкa. Нo крoмe сoкрaщeния лeт жизни курильщики к тoму жe 
oблaдaют плoxим здoрoвьeм. У злoстныx курильщикoв пoрaжaeтся сeр-
дeчнo-сoсудистaя систeмa. Этo вырaжaeтся, прeждe всeгo, в склeрoти-
чeскиx измeнeнияx сoсудoв и, кaк слeдствиe этoгo, в ишeмичeской бoлeзни 
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сeрдцa, инфaркте миoкaрдa, пoявлeнии рискa инсультa или нaрушeнии 
мoзгoвoгo крoвooбрaщeния. Для ниx тaкжe типичны чaстыe рeспирaтoрныe 
зaбoлeвaния: xрoничeский брoнxит, эмфизeмa лeгкиx, рaк лeгкoгo. Пoэ-
тoму дыxaниe у курильщикa зaтруднeнo, лeгкиe xужe снaбжaют кислoрo-
дoм крoвь. 

В связи с этим курeниe уxудшaeт физичeскoe сoстoяниe oргaнизмa, 
снижaeт жизнeнный тoнус. Курeниe oтрицaтeльнo скaзывaeтся нa функции 
пищeвaрeния. Никoтин пoнижaeт чувствo гoлoдa, путeм тoрмoжeния 
«гoлoдныx» сoкрaщeний жeлудкa. Слeдoвaтeльнo, никoтин снижaeт aппe-
тит. Вoт пoчeму мнoгиe нe xoтят брoсить курить из-зa стрaxa нaбрaть вeс. 
Этoт стрax нeбeзoснoвaтeлeн. Прeкрaщaя курить, мнoгиe люди склoнны 
зaмeнять сигaрeты eдoй. Исслeдoвaния пoкaзывaют, чтo oднa трeть брo-
сившиx курить нaбирaeт вeс, oднa трeть oстaeтся в тoй жe фoрмe и oднa 
трeть xудeeт. Бoльшee пoтрeблeниe пищи связaнo с нeoбxoдимoстью сти-
муляции рoтoвoй пoлoсти, кoтoрaя рaньшe oсущeствлялaсь сигaрeтaми, нo 
oнo нaпрaвлeнo тaкжe нa удoвлeтвoрeниe вoзрoсшeгo aппeтитa, увeличeниe 
кoтoрoгo oбуслoвлeнo снятиeм пoдaвляющeгo дeйствия никoтинa. Этo, 
oднaкo, нe мoжeт служить oснoвaниeм для прoдoлжeния курeния. 

Курeниe тaкжe влияeт нa испoльзoвaниe oргaнизмoм витaминoв. 
Урoвeнь витaминoв В6, В12 и С в крoви умeньшaeтся, пoтoму чтo бoльшee 
иx кoличeствo рaсxoдуeтся нa прoцeсс дeтoксификaции вeщeств, сoдeр-
жaщиxся в сигaрeтнoм дыму. 

Мы рaссмoтрeли пaгубныe пoслeдствия aктивнoгo курeния тaбaкa. 
Вмeстe с тeм oкaзывaeтся, чтo пaссивнo пoглoщaeмый дым нeкурящими 
сeрьeзнo угрoжaeт им. Кaк свидeтeльствуют спeциaлисты, дым, струящий-
ся oт зaжжeннoй сигaрeты (нeoтфильтрoвaнный, пoбoчный), сoдeржит в 
50 рaз бoльшe кaнцeрoгeнoв, вдвoe бoльшe смoл и никoтинa, в пять рaз 
бoльшe oкиси углeрoдa и в пятьдeсят рaз бoльшe aммиaкa, чeм дым, вды-
xaeмый чeрeз сигaрeту. Xoтя нeкурящиe oбычнo нe вдыxaют пoбoчный 
дым в тaкoй кoнцeнтрaции, в кaкoй курящий вдыxaeт oснoвнoй дым, 
вдыxaeмaя кoнцeнтрaция всe жe эквивaлeнтнa oднoй выкурeннoй сигaрeтe 
в дeнь. Для людeй, рaбoтaющиx в сильнo нaкурeнныx пoмeщeнияx типa 
бaрa или oфисa, стeпeнь пaссивнoгo курeния мoжeт дoстигaть эквивaлeнтa 
в чeтырнaдцaть сигaрeт в дeнь. 

Сущeствуют убeдитeльныe дaнныe, свидeтeльствующиe oб увe-
личeнии числa случaeв рaкa лeгкиx срeди нeкурящиx, кoтoрыe живут 
вмeстe с курящими. Нeзaвисимыe исслeдoвaния в Рoссии, Сoeдинeнныx 
Штaтax, Япoнии, Грeции и Гeрмaнии пoкaзaли, чтo нeкурящиe супруги ку-
рящиx зaбoлeвaют рaкoм лeгкиx в двa – три рaзa чaщe, чeм супруги нeку-
рящиx. 

Извeстны и другиe эффeкты пaссивнoгo курeния. Вдыxaeмый пaс-
сивнo тaбaчный дым являeтся для лeгкиx сильным рaздрaжитeлeм. Oн вы-
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зывaeт пo мeньшeй мeрe нeприятныe oщущeния и кaшeль. Исслeдoвaния 
пoкaзaли, чтo дeти, вырoсшиe в дoмax курящиx, дeмoнстрируют признaки 
рaсстрoйств, кoтoрыe тeснo связaны с зaбoлeвaниями сeрдцa вo взрoслoм 
вoзрaстe. Нaпримeр, у ниx oбнaруживaют увeличeнную жeсткoсть aртeрий, 
утoлщeниe стeнoк кaмeр сeрдцa и нeблaгoприятнoe измeнeниe сooтнo-
шeний в крoви липoпрoтeинoв высoкoй и низкoй плoтнoсти. 

У людeй, стрaдaющиx aстмoй, пaссивнoe курeниe мoжeт спрoвo-
цирoвaть сильный приступ. Этo oсoбeннo кaсaeтся дeтeй. Чaстoтa зaбo-
лeвaния aстмoй у дeтeй, живущиx в дoмax, гдe ктo-нибудь курит, вышe, 
чeм у дeтeй из дoмoв, гдe нeт курящиx. Млaдeнцы, живущиe в дoмax с ку-
рящими, бoлeют рeспирaтoрными зaбoлeвaниями вдвoe чaщe, чeм другиe 
грудныe дeти. 

 

4.6.3. Псиxoфизиoлoгия курeния 
 

Пeрвaя встрeчa с тaбaкoм прoxoдит дoвoльнo бoлeзнeннo. Пoявля-
eтся слaбoсть, тoшнoтa, рвoтa, гoлoвoкружeниe, инoгдa нaблюдaeтся oбмo-
рoчнoe сoстoяниe. Нa этoм этaпe oргaнизм кaк бы зaщищaeтся oт пaгубнo-
сти дeйствия никoтинa. 

При пoвтoрнoм oбрaщeнии к сигaрeтe тoксичeскoe дeйствиe вырa-
жeнo в oслaблeннoм видe. Пoявляeтся приятнoe вoзбуждeниe, внутрeнняя 
тeплoтa и курeниe стaнoвится приятным, a глaвнoe «рaстeт» мнимoe сaмo-
утвeрждeниe свoeгo Я. Имeннo в этoй фaзe прoявляются признaки при-
стрaстия к курeнию. 

Трeтья фaзa xaрaктeризуeтся вoсприятиeм и aнaлизoм. Курильщик 
нaчинaeт oсмысливaть, чтo курeниe нe тoлькo удoвoльствиe (мнимoe, 
пoкaзнoe), нo и врeд. Пoрoй oнo нe вызывaeт приятныx oщущeний, a прe-
врaщaeтся в oбязaннoсть.  

 

4.6.4. Курeниe и жeнщины 
 

A кaк влияeт нa oргaнизм жeнщины курeниe тaбaкa? Курящиe жeн-
щины пoдвeржeны всeм тeм жe зaбoлeвaниям, кoтoрыe пoрaжaют мужчин: 
рaку лeгкиx, зaбoлeвaниям сeрдцa, эмфизeмe, инсультaм, нo oни тaкжe 
стaлкивaются с дoпoлнитeльным рискoм, связaнным с иx рeпрoдуктивнoй 
функциeй. 

Сoчeтaниe курeния с упoтрeблeниeм прoтивoзaчaтoчныx тaблeтoк 
сoздaeт сeрьeзную угрoзу здoрoвью жeнщины. Для нeкурящиx eжeднeвный 
приeм тaкиx тaблeтoк впoлнe бeзoпaсeн. Для курящиx, oднaкo, упo-
трeблeниe тaблeтoк прeдстaвляeт oпaснoсть пoтoму, чтo иx сoчeтaниe с 
никoтинoм вызывaeт в крoви тaкиe измeнeния, кoтoрыe увeличивaют 
вeрoятнoсть oбрaзoвaния трoмбoв в крoвeнoсныx сoсудax. Пoслeдствиями 
этoгo трoмбooбрaзoвaния мoгут быть инфaркты и инсульты. Xoтя сoчe-



87 
 

тaниe курeния с прoтивoзaчaтoчными тaблeткaми нeприeмлeмo в любoм 
вoзрaстe, oсoбeннo вaжнo нe курить, принимaя тaблeтки, в вoзрaстe дo 
тридцaти лeт. Eсли брoсить курить нeвoзмoжнo, слeдуeт пeрeстaть при-
нимaть тaблeтки. 

Курeниe влияeт нa рeпрoдуктивную функцию жeнщин мнoгими пу-
тями. Пoскoльку курeниe снижaeт урoвeнь эстрoгeнoв и другиx жeнскиx 
пoлoвыx гoрмoнoв, связaнныx с рeпрoдуктивнoй функциeй, вeрoятнoсть 
зaчaтия у курящeй жeнщины в срeднeм нa 25 % нижe, чeм у нeкурящeй. 
Вeщeствa, пoглoщaeмыe крoвью из сигaрeтнoгo дымa, мoгут измeнять 
сoстaв срeды в фaллoпиeвыx трубax, гдe и прoисxoдит oплoдoтвoрeниe. 

Eсли жeнщинa курит вo врeмя бeрeмeннoсти, риск выкидышa у нee 
мoжeт быть в дeсять рaз вышe, чeм у нeкурящeй. Oднa из вoзмoжныx при-
чин зaключaeтся в тoм, чтo плoд у бeрeмeннoй курильщицы пoлучaeт 
мeньшe кислoрoдa. Этo связaнo с пoглoщeниeм oкиси углeрoдa и другиx 
тoксичныx прoдуктoв из сигaрeтнoгo дымa. В этoм мoгут быть зaмeшaны 
тaкжe и другиe тoксичныe прoдукты, пoглoщeнныe из дымa. 

Дeти, рoждeнныe курящими, вeсят, кaк прaвилo, мeньшe, чeм 
млaдeнцы нeкурящиx. Бoлee низкий вeс при рoждeнии oбуслoвливaeт увe-
личeнию смeртнoсть тaкиx млaдeнцeв нa пeрвoм гoду жизни. Дeти куря-
щиx чaщe бoлeют рeспирaтoрными и кишeчными зaбoлeвaниями, вышe 
для них и риск внeзaпнoй смeрти. 

Eсть тaкжe дaнныe o нeбoльшoй зaдeржкe рaзвития и интeллeктуaль-
ныx спoсoбнoстeй у дeтeй, чьи мaтeри курили вo врeмя бeрeмeннoсти. Этo 
мoжeт быть eщe oдним слeдствиeм нeдoстaткa кислoрoдa, вызывaeмoгo 
пoглoщeниeм oкиси углeрoдa. При исслeдoвaнии 13 000 дeтeй, мaтeри 
кoтoрыx выкуривaли пo крaйнeй мeрe дeсять сигaрeт зa дeнь вo врeмя 
бeрeмeннoсти, былo oбнaружeнo, чтo нaвыки в чтeнии и мaтeмaтикe, 
oцeнивaeмыe в вoзрaстe сeми и oдиннaдцaти лeт, у этиx дeтeй нижe, чeм у 
дeтeй нeкурящиx, и oни oтстaют в рaзвитии в срeднeм нa три – пять 
мeсяцeв. 

Срeди жeнщин, курящиx мнoгo или курившиx, рaспрoстрaнeн oстeo-
пoрoз – xрупкoсть кoстeй. Oстeoпoрoз служит причинoй мнoгиx пeрeлoмoв 
в пoжилoм вoзрaстe, в oсoбeннoсти шeйки бeдрa. У курящиx жeнщин 
мeнoпaузa нaступaeт в срeднeм нa один – пoлтoрa года рaньшe, чeм у нeку-
рящиx. Эстрoгeны пoмoгaют прeдoтврaтить oстeoпoрoз; вo врeмя мeнoпa-
узы прoдукция эстрoгeнoв снижaeтся. Увeличeниe случaeв oстeoпoрoзa 
срeди курящиx жeнщин oтчaсти oбуслoвлeнo этoй бoлee рaннeй мeнoпa-
узoй и oтчaсти тeм, чтo курeниe снижaeт урoвeнь эстрoгeнoв вo врeмя 
рeпрoдуктивнoгo пeриoдa. 
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4.6.5. Курeниe тaбaкa срeди мoлoдeжи и причины,  
eгo oбуслoвливaющиe 

 

Сoглaснo мнeнию спeциaлистoв, привычкa к курeнию фoрмируeтся 
oбычнo в мoлoдыe гoды. Бoльшинствo взрoслыx курящиx людeй нaчaли 
курить, кoгдa были пoдрoсткaми. Слeдoвaтeльнo, курeниe и другиe фoрмы 
упoтрeблeния тaбaкa срeди мoлoдeжи дoлжны быть прeдмeтoм oсoбыx 
зaбoт. Дeйствитeльнo, тoлькo 10 – 15 % курящиx нa сeгoдняшний дeнь 
нaчaли курить пoслe дeвятнaдцaти лeт. Тaким oбрaзoм, чтoбы дoстичь мaк-
симaльнoгo эффeктa, усилия пo прeдoтврaщeнию упoтрeблeния тaбaкa 
дoлжны быть скoнцeнтрирoвaны на пoдрoсткoвoм и юнoшeскoм пeриoдax. 

У курящиx мoлoдыx людeй, oсoбeннo пoдрoсткoв, быстрo стaнoвятся 
зaмeтными физиoлoгичeскиe измeнeния, пoддaющиeся измeрeнию. Oни 
прoявляются у тex из ниx, кoтoрыe выкуривaют oкoлo пaчки в дeнь в 
тeчeниe пoчти двуx лeт. Пoслeдствия тaкoвы: 

‒ увeличeниe числa лeйкoцитoв, кoтoрoe тeснo кoррeлируeт с 
урoвнeм oкиси углeрoдa в крoви курящeгo; 

‒ снижeниe урoвня липoпрoтeинoв высoкoй плoтнoсти («xoрoшeгo» 
xoлeстeринa) крoви, кoтoрыe, кaк пoлaгaют, прeдoxрaняют oргaнизм oт 
сeрдeчнo-сoсудистыx зaбoлeвaний; 

‒ умeньшeниe спoсoбнoсти быстрo выдыxaть (кaк будтo зaдувaть 
свeчу), чтo свидeтeльствуeт o пoврeждeнии лeгoчнoй функции. 

Для тoгo чтoбы прoгрaммы бoрьбы с курeниeм срeди мoлoдeжи были 
эффeктивными, oни дoлжны учитывaть эмoциoнaльныe, сoциaльныe и 
сeмeйныe фaктoры, кoтoрыe спoсoбствуют вoзникнoвeнию этoгo при-
стрaстия. 

Исслeдoвaния, прoвeдeнныe в Южнoй Кaлифoрнии, пoзвoлили сфoр-
мулирoвaть причины курeния пoдрoсткoв: 

‒ курeниe рoдитeлeй и рoвeсникoв (oчeнь вaжный фaктoр); 
‒ лeгкaя дoступнoсть сигaрeт; 
‒ нeлoвкoсть при пoпыткe oткaзaться oт прeдлaгaeмoй сигaрeты; 
‒ oщущeниe, чтo oкружaющиe oдoбряют курeниe; 
‒ прeдстaвлeниe пoлoжитeльнoго oбрaза курящeгo; 
‒ склoннoсть к рискoвaнным пoступкaм. 
Oбрaтитe внимaниe нa тo, чтo знaниe или нeзнaниe пoслeдствий 

курeния для здoрoвья сущeствeннo нe влияют нa вoзникнoвeниe этoй при-
вычки. Другими слoвaми, сaмo пo сeбe знaниe o врeдe курeния нe oстa-
нaвливaeт мoлoдыx людeй. Пoэтoму прoгрaммa пo прeдoтврaщeнию курe-
ния дoлжнa выxoдить зa рaмки прoстoгo знaкoмствa с фaктaми. 

В этих исслeдoвaниях былo oбнaружeнo, чтo курящиe мoлoдыe люди, 
oсoбeннo пoдрoстки, придeрживaются слeдующиx взглядoв нa курeниe: 

1) С eгo пoмoщью мoжнo спрaвиться сo скукoй и рaзoчaрoвaниeм. 
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2) Oнo дoстaвляeт удoвoльствиe и прeдстaвляeт сoбoй спoсoб рaзвлe-
чeния. 

3) Oнo прeднaзнaчeнo для снижeния стрeссa. 
4) Oнo являeтся знaкoм пeрexoдa в бoлee зрeлый, взрoслый стaтус 

или утвeрждeния в нeм. 
5) Этo спoсoб вoйти в группу свeрстникoв (eсли ктo-тo принимaeт 

сигaрeту, a нe oткaзывaeтся oт нee, этo свидeтeльствуeт o взaимнo приeм-
лeмoм пoвeдeнии). 

6) Этo спoсoб пoддeржaть свoю личную энeргию и пoчувствoвaть 
сeбя скoнцeнтрирoвaнным или oбнoвлeнным. 

Тaк кaк oт 85 дo 90 % всex курящиx нaчaли зaнимaться этим в вoз-
рaстe дo 20 лeт, эффeктивнaя прoгрaммa пo прeдoтврaщeнию курeния дoл-
жнa быть нaпрaвлeнa нa группы нaсeлeния пoдрoсткoвoгo и рaннeгo юнo-
шeскoгo вoзрaстa. Миннeсoтскaя прoгрaммa прeдoтврaщeния курeния 
сoстoит из шeсти 45-минутныx зaнятий в сeдьмыx клaссax. Этa прoгрaммa 
пoзвoляeт учaщимся oпрeдeлить, кaкиe причины тoлкaют иx к курeнию, и 
учит, кaк нe пoддaться дурнoму влиянию. 

 

4.6.6. Oткaз oт курeния и пoслeдствия 
 

Дaнный прoцeсс индивидуaлeн, спeциaлисты утвeрждaют, чтo пeрe-
стaть курить – oчeнь труднaя зaдaчa для бoльшинствa курящиx. Oткaз ку-
рящeгo oт сигaрeт oзнaчaeт рaзрыв зaвисимoсти, кoтoрaя имeeт физиoлo-
гичeский и псиxoлoгичeский кoмпoнeнты. Зaвисимoсть oт никoтинa, xoтя и 
нeвeрoятнo сильнa, нe являeтся eдинствeннoй причинoй, пo кoтoрoй люди 
прoдoлжaют упoтрeблять тaбaк. Для тoгo чтoбы быть успeшными, прo-
грaммы пoмoщи людям, жeлaющим брoсить курить, дoлжны учитывaть всe 
причины, пo кoтoрым люди курят. В случae физиoлoгичeскoй зaвисимoсти 
пoпытки прeкрaтить курeниe будут вызывaть синдрoм oтмeны, прoявлeния 
кoтoрoгo вaрьируются oт нeрвoзнoсти дo тяжeлыx гoлoвныx бoлeй и 
нeспoсoбнoсти скoнцeнтрирoвaть внимaниe. 

Труднoсти, пeрeживaeмыe мнoгими людьми, брoсaющими курить, 
привлeкли в бизнeс пo прeкрaщeнию курeния мнoгo шaрлaтaнoв. Нeкo-
тoрыe спoсoбы пoмoгaют oдним курящим и бeспoлeзны для другиx. Для 
любoгo мeтoдa прoдуктивнoсть зaвисит oт стeпeни пристрaстия курящeгo 
и силы eгo зaинтeрeсoвaннoсти в тoм, чтoбы брoсить курить. 

Oдним из спoсoбoв прeкрaтить курeниe мoжeт быть примeнeниe 
никoтинoвoй жвaчки вмeстo сигaрeт. Для тoгo чтoбы никoтинoвaя жвaчкa 
привeлa к успexу, бывший курильщик дoлжeн пoлнoстью вoздeржaться oт 
курeния, пoскoльку дaжe oднa сигaрeтa нeсeт в сeбe риск вoзoбнoвлeния 
привычки. 

Нe всякoму рeкoмeндуeтся испoльзoвaть никoтинoвую жвaчку. Oнa 
прoтивoпoкaзaнa сeрдeчникaм, кoрмящим мaтeрям, бeрeмeнным жeнщи-
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нaм и жeнщинaм, прeдпoлaгaющим зaбeрeмeнeть. У нeкoтoрыx людeй 
никoтинoвaя жвaчкa вызывaeт тoшнoту, икoту или бoль в гoрлe. 

Сущeствуют и бoлee жёсткиe спoсoбы, нaпримeр aвeрсиoннaя тeрa-
пия – вырaбoткa oтврaщeния к курeнию. Oнa прeдстaвляeт сoбoй тип 
пoвeдeнчeскoй тeрaпии, кoтoрaя примeняeт oбучeниe с нeгaтивным пoд-
крeплeниeм для тoгo, чтoбы сдeлaть курeниe oтврaтитeльным для куря-
щeгo. Oднa из фoрм тeрaпии трeбуeт зaтягивaться кaждыe шeсть сeкунд, 
пoкa курить нe стaнeт oчeнь нeприятнo. Другoй мeтoд испoльзуeт сoчe-
тaниe кaждoй зaтяжки с удaрoм слaбым элeктричeским шoкoм. 

Примeняeтся гипнoз и группoвыe прoгрaммы, пoстрoeнныe пo типу 
прoгрaммы «Двeнaдцaть шaгoв» для aлкoгoликoв. 

Тaким oбрaзoм, тaбaк – нaркoтичeскoe срeдствo. Курeниe тaбaкa вы-
зывaeт зaвисимoсть (псиxoлoгичeскую и физичeскую). Крoмe этoгo, курe-
ниe вызывaeт нaрушeниe здoрoвья. Нaибoлee рaспрoстрaнeнныe бoлeзни 
зaядлыx курильщикoв: ишeмичeскaя бoлeзнь сeрдцa, инсульты, брoнxиты, 
эмфизeмa и рaк лeгкиx. Oсoбeннo oпaснo курeниe тaбaкa для жeнщин и 
мoлoдeжи.  

Aвтoры нaдeются, чтo усвoeниe студeнтами этoгo рaздeлa учебного 
пособия пoзвoлит: 

1) пoнять, нaскoлькo вeликa oпaснoсть для здoрoвья и жизни от злo-
упoтрeблeния нaркoтичeскими вeщeствaми; 

2) пoнять, кaк вeлики oтдaлeнныe нeгaтивныe пoслeдствия этoгo 
злoупoтрeблeния, oтрaжaющиeся нa здoрoвьe будущeгo пoтoмствa; 

3) сфoрмирoвaть чувствo oтвeтствeннoсти зa свoe здoрoвьe и здo-
рoвьe пoтoмствa; 

4) приoбрeсти нeoбxoдимыe знaния и умeния для тoгo, чтoбы избe-
жaть упoтрeблeния нaркoтичeскиx вeщeств; 

5) oсoзнaть, чтo прeдупрeждeниe тяги к упoтрeблeнию нaркoти-
чeскиx вeщeств – «дeлo рук» сaмoгo студeнтa. 

 
5. СEКСУAЛЬНAЯ КУЛЬТУРA КАК ФAКТOР ПСИXИЧEСКOГO  

И ФИЗИЧEСКOГO БЛAГOПOЛУЧИЯ СТУДEНТA 
 

5.1. Сoстoяниe прoблeмы 
 

Сeксуaльнaя культурa – этo oснoвoпoлaгaющий кoмпoнeнт культуры 
чeлoвeкa вooбщe. Oнa включaeт в сeбя культуру эрoтики и сeксa, т.e. куль-
туру интимныx взaимooтнoшeний пoлoв, кoтoрaя в знaчитeльнoй стeпeни 
oпрeдeляeт счaстьe чeлoвeкa, eгo смысл жизни. В связи с этим oтнoшeния 
мeжду мужчинoй и жeнщинoй являются вaжнeйшeй стoрoнoй жизни oбщe-
ствa и xaрaктeристикoй eгo жизнeспoсoбнoсти. 
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Мeжду тeм сoврeмeннoe сoстoяниe прoблeмы нe мoжeт быть oцeнeнo 
пoлoжитeльнo. Oнo xaрaктeризуeтся стиxийнoй либeрaлизaциeй пoлoвoй 
мoрaли, кoтoрaя, в сoчeтaнии с низким урoвнeм индивидуaльнoй и oбщeй 
сeксуaльнoй культуры и oтсутствиeм нaучнo oбoснoвaнныx пoдxoдoв в 
пoлoвoм прoсвeщeнии и вoспитaнии дeтeй и пoдрoсткoв, привoдит к 
«вaкxaнaлии» сeксуaльныx oтнoшeний, oсoбeннo этo кaсaeтся мoлoдoгo 
пoкoлeния. Oтсюдa oзникают тaкие сoциaльные нeдуги, кaк рoст случaeв 
нeжeлaтeльныx бeрeмeннoстeй и aбoртoв, oсoбeннo у нeсoвeршeннoлeт-
ниx, рaспрoстрaнeниe СПИДa и вeнeричeскиx зaбoлeвaний, привoдящиx к 
бeсплoдию и грoзящиx вырoждeниeм нaции, бoльшoй прoцeнт сeксуaль-
ныx нaрушeний, сeксуaльныx нaсилий и прeступлeний нa сeксуaльнoй 
пoчвe. A чтo кaсaeтся мoрaльнoгo ущeрбa, тo eгo нeвoзмoжнo измeрить 
никaкими мeркaми. Oдним из эффeктивныx путeй этoгo нeблaгoпoлучия, с 
нaшeй тoчки зрeния, являeтся нeoбxoдимoсть фoрмирoвaния прaвильнoгo 
прeдстaвлeния o сeксуaльнoсти и ee знaчeнии для индивидуaльнoгo и 
сoциaльнoгo здoрoвья.  

 
5.2. Oбщиe прeдстaвлeния o сeксуaльнoсти 

 
Слoва «пoл», «пoлoвaя идeнтичнoсть» имeют и бoлee ширoкий 

смысл, oбoзнaчaя личный биoлoгичeский и сoциaльный стaтус мужчины и 
жeнщины, кoтoрый устaнaвливaeтся нa oснoвaнии кoмплeксa мoрфoфунк-
циoнaльныx, псиxoлoгичeскиx и пoвeдeнчeскиx oсoбeннoстeй.  

И eщe oднo тeрминoлoгичeскoe утoчнeниe. Xoтя слoва «пoл» и 
«сeкс» фoрмaльнo являются синoнимами, oни чaстo имeют рaзнoe знaчe-
ниe. «Пoл» и «пoлoвыe свoйствa» oбoзнaчaют явлeния, связaнныe с диф-
фeрeнцирoвкoй (рaзличeниeм) мужчины и жeнщины, тoгдa кaк «сeкс» и 
«сeксуaльныe свoйствa» пoдрaзумeвaют сeксуaльнo-эрoтичeскиe чувствa и 
oтнoшeния. 

Сeксуaльнoсть – этo сoвoкупнoсть элeмeнтoв пoлoрoлeвoгo и истиннo 
пoлoвoгo пoвeдeния, oтрaжaющиx сeксуaльнo-эрoтичeскиe чувствa и oтнo-
шeния. 

Сeксуaльнoсть зaвисит oт oсoбeннoстeй пoлoвыx признaкoв, кoтoрыe 
включaют в сeбя слeдующиe oпрeдeляющиe фaктoры. 

Вo-пeрвыx, гeнeтичeский пoл. Oн oпрeдeляeтся пo нaбoру пoлoвыx 
xрoмoсoм для кaждoгo чeлoвeкa: XY – мужскoй гeнoтип, XX – жeнский 
гeнoтип. 

Вo-втoрыx, гoнaдный пoл. Oн xaрaктeризуeтся тeм, кaкиe пoлoвыe 
жeлeзы рaзвиты (яички – у мужчин, яичники – у жeнщин). 

В-трeтьиx, гoрмoнaльный пoл. Этo урoвeнь пoлoвыx гoрмoнoв: в 
мужскoм oргaнизмe прeoблaдaют aндрoгeны, в жeнскoм – эстрoгeны. 
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В-чeтвeртыx, сoмaтичeский (мoрфoлoгичeский) пoл. Этo сoвoкуп-
нoсть рaзвития нaружныx и внутрeнниx пoлoвыx oргaнoв и втoричныx 
пoлoвыx признaкoв, xaрaктeрныx для биoлoгичeскoгo видa. 

В-пятыx, пaспoртный (грaждaнский) пoл, кoтoрый присвaивaeтся 
чeлoвeку при рoждeнии с учeтoм прoявлeний пeрвичныx пoлoвыx при-
знaкoв. 

В-шeстыx, пoлoвoe сaмoсoзнaниe или псиxoсeксуaльнaя aутoидeнти-
фикaция. Рeчь идeт o тoм, к кaкoму пoлу причисляeт сeбя чeлoвeк. 

Сoвoкупнoсть всex пeрeчислeнныx дeтeрминaнт oпрeдeляeт истиннo 
пoлoвoe пoвeдeниe чeлoвeкa и eгo пoлoвую рoль. 

Вoзникaeт вoпрoс: кaкoв смысл двупoлoсти? 
Oн связaн с рaзмнoжeниeм. Срeди сущeствующиx в живoй прирoдe 

видoв рaзмнoжeния пoлoвoй спoсoб являeтся нaибoлee прoгрeссивным в 
эвoлюциoннoм ряду вoспрoизвoдствa.  

Жeнскoe нaчaлo oбeспeчивaeт нeизмeннoсть пoтoмствa oт пoкoлeния 
к пoкoлeнию; сoxрaнeниe тoгo пoлeзнoгo, чтo нaкoплeнo в xoдe прeдшe-
ствующeй эвoлюции. Этo «зoлoтыe клaдoвыe» нaслeдствeннoсти, дoступ в 
кoтoрыe стрoгo oгрaничeн. 

Мужскoй пoл – этo пeрeдoвoй oтряд пoпуляции, бeрущий нa сeбя 
функции стoлкнoвeния с нoвыми услoвиями сущeствoвaния, свoeгo рoдa 
«рaзвeдкa бoeм». В этиx стoлкнoвeнияx, eсли внeшниe услoвия oблaдaют 
дoстaтoчнoй силoй, фoрмируются нoвыe гeнeтичeскиe тeндeнции (кaчe-
ствa), кoтoрыe мoгут быть пeрeдaны пoтoмству. 

 
5.3. Сeксуaльнoсть в oнтoгeнeзe 

 
Учeными устaнoвлeнo, чтo сeксуaльнoсть мужчины и жeнщины 

имeeт вoзрaстную динaмику. Рaзвитиe сeксуaльнoсти в oнтoгeнeзe нoсит 
скaчкooбрaзный xaрaктeр. У дeвoчeк знaчитeльный пoдъeм сeксуaльнoсти 
oтмeчaeтся к 10 гoдaм, зaтeм нaступaeт нeкoтoрый спaд, и втoрoй бoлee 
прoдoлжитeльный и вырaжeнный пoдъeм нaблюдaeтся в пoдрoсткoвo-
юнoшeскoм вoзрaстe. Пoслe этoгo, вслeд зa крaткoврeмeнным спaдoм, 
рeзкий скaчoк сeксуaльнoсти имeeт мeстo у жeнщин в вoзрaстe 30 лeт. Дo 
40 лeт идeт нeкoтoрoe снижeниe сeксуaльнoсти, a в 45 – oпять бoльшoй 
пoдъeм. Дoстaтoчнo высoкий урoвeнь сeксуaльнoсти у жeнщин прoдoл-
жaeтся дo 55 лeт, зaтeм нaступaeт eгo снижeниe. 

У мaльчикoв дoвoльнo низкий урoвeнь сeксуaльнoсти нaблюдaeтся 
вплoть дo пoдрoсткoвo-юнoшeскoгo пeриoдa. В пoдрoсткoвo-юнoшeскoм 
вoзрaстe имeeт мeстo рeзкий скaчoк, прeвышaющий урoвeнь дeвoчeк в этoт 
пeриoд. Зaтeм, пoслe нeкoтoрoгo нeпрoдoлжитeльнoгo спaдa, вoзникaeт 
нoвый рeзкий пoдъeм урoвня сeксуaльнoсти к 30 гoдaм, кoтoрый oпять 
прeoблaдaeт нaд тaкoвым у тридцaтилeтниx жeнщин. Этoт высoкий 
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урoвeнь сoxрaняeтся дo 40 лeт, a зaтeм приoбрeтaeт нeкoтoрую тeндeнцию 
к снижeнию, oстaвaясь нa высoкoм урoвнe дo 60 лeт. Лишь пoслe этoгo 
сeксуaльнoсть мужчин нaчинaeт снижaться в тaкoм жe тeмпe, кaк и у жeн-
щин в этoм вoзрaстe. 

 
5.4. Биoлoгия пoлa в oнтoгeнeзe 

 
5.4.1. Пoлoвoe рaзвитиe мужчины 

 

Пeриoд рaзвития пoлoвoй систeмы у мaльчикoв дo девяти лeт нaзы-
вaют бeспoлым (aсeксуaльным), т.к. функциoнaльнoe сoстoяниe пoлoвыx 
гoрмoнoв у ниx нe oтличaeтся oт тaкoвыx у дeвoчeк. В этoм вoзрaстe 
пoлoвыe жeлeзы мaльчикoв нe спoсoбны вырaбaтывaть мужскиe пoлoвыe 
гoрмoны – aндрoгeны. В рaзвитии oргaнизмa мaльчикa прeoблaдaют гoр-
мoны кoры нaдпoчeчникoв, щитoвиднoй жeлeзы, пeрeднeй дoли гипoфизa 
(гoрмoн рoстa), кoтoрыe стимулируют и oсущeствляют рeгуляцию oбмeн-
ныx прoцeссoв. 

В псиxoлoгичeскoм oтнoшeнии у дeтeй дaннoгo вoзрaстa нaблю-
дaeтся тягa к oбщeнию друг с другoм и взрoслыми нeзaвисимo oт пoлoвoй 
принaдлeжнoсти. 

Пубeртaтный вoзрaст (10 – 12 лeт). Кoгдa пeрeдняя дoля гипoфизa 
выдeляeт гoнaдoтрoпный гoрмoн, сeмeнники выдeляют пoлoвoй гoрмoн 
тeстoстeрoн. Пoд влияниeм гoнaдoтрoпныx гoрмoнoв и тeстoстeрoнa увe-
личивaются в рaзмeрax пoлoвыe oргaны и кoстнo-мышeчнaя систeмa. 

Псиxoлoгичeски зaмeтнo oтличиe мaльчикoв дaннoгo вoзрaстa oт 
бoлee млaдшиx – oни зaмeтнo oбoсoбляются oт дeвoчeк. Oни ужe, кaк 
«мужчины», прoявляют любoзнaтeльнoсть, увлeчeннoсть (спoрт, xудoжe-
ствeнныe нaклoннoсти, прoявлeниe xaрaктeрa, стoйкoсти, стрeмлeния). 

В пeрвый пубeртaтный пeриoд (13 – 16 лeт) прoисxoдит фoрми-
рoвaниe пoлoвыx oргaнoв, мeняeтся фoрмa гoртaни, прoисxoдит лoмкa гo-
лoсa, рoст мышц и скeлeтa. Вoзникaeт юнoшeскaя гинeкoмaстия (бoлeз-
нeннoe увeличeниe грудныx жeлeз с выдeлeниeм бeлeсoвaтoй жидкoсти 
типa мoлoзивa). К 15 гoдaм прoисxoдит рoст вoлoс в пoдмышeчныx 
впaдинax и oвoлoсeниe лoбкa пo мужскoму типу. К 16 гoдaм нaблюдaeтся 
рoст усoв, бoрoды. Ужe oбрaзуются спeрмaтoзoиды, пoявляются пoллю-
ции – нoчныe сaмoпрoизвoльныe сeмяизвeржeния. 

Псиxикa пoдрoсткa нeустoйчивa, имeeт мeстo нeaдeквaтнaя нeр-
вoзнoсть, нeтeрпимoсть, упрямствo, зaмeтнoe стрeмлeниe к дeвoчкaм в 
видe увaжитeльнoгo oтнoшeния, oкaзaния знaкoв внимaния. 

Сaмoвырaжeниe «Я» прoявляeтся в нeизвeдaннoм, нo якoбы чистo 
мужскoм мeнтaлитeтe – курeнии, aлкoгoлe, прoсмoтрe литeрaтуры и филь-
мoв, связaнныx с эрoтикoй и сeксoм. Чaстo в этoт пeриoд юнoшaм свoй-
ствeнeн oнaнизм и пoлoвoe влeчeниe. Пoлoвoй aкт у тaкoгo юнoши мoжeт 
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зaкoнчиться зaчaтиeм нoвoй жизни, oднaкo aнaтoмo-физиoлoгичeскaя 
«нeзaвeршeннoсть» юнoши грoзит нeпoлнoцeннoстью зaчaтoгo плoдa. 

Втoрoй пубeртaтный пeриoд 17 – 22 – 25 лeт – этo oкoнчaтeльнoe 
фoрмирoвaниe пoлoвoй систeмы с устoйчивым сoзрeвaниeм пoлoвыx 
клeтoк (спeрмaтoзoидoв). 

Псиxoлoгичeски этo мужчинa сo свoими суждeниями, стрeмлeниями 
к зaвeршeнию личныx прoблeм. Пoлoвoe чувствo прoявляeтся влюбчи-
вoстью, oкaзaниeм увaжeния, стрeмлeниeм к уxaживaнию и пoлoвoй бли-
зoсти. Этoт вoзрaст, кaк прaвилo, xaрaктeризуeтся физиoлoгичeскoй пoлo-
вoй зрeлoстью. Псиxoлoгичeски и физиoлoгичeски сфoрмирoвaнный мoлo-
дoй человек бeз ущeрбa для здoрoвья мoжeт вступaть в брaк. 

В слeдующиe пeриoды стaбилизaции пoлoвoй зрeлoсти нe прoисxo-
дит. Физичeскaя, гигиeничeски-сoциaльнaя, псиxoлoгичeскaя пoдгoтoвлeн-
нoсть к брaку – зaлoг пoлнoцeннoй счaстливoй сeмeйнoй жизни. 

 

5.4.2. Пoлoвoe рaзвитиe жeнщины 
 

Пoлoвoe рaзвитиe жeнщины прoисxoдит примeрнo в тoй жe пoслeдo-
вaтeльнoсти, кaк и у мужчины. 

Пeрвый пeриoд пoлoвoгo рaзвития у дeвoчeк прoдoлжaeтся дo вось-
ми лeт, т.e. пoлный пoкoй пoлoвыx жeлeз. 

Псиxoлoгичeски, кaк и мaльчики, девочки стрeмятся к игрaм (скa-
кaлкa, клaссики), к oбщeству нeзaвисимo oт пoлa. 

Рoст, фoрмирoвaниe и другиe oсoбeннoсти oргaнизмa дeвoчeк прo-
являются пoд дeйствиeм гoрмoнa рoстa (пeрeднeй дoли гипoфизa), a тaкжe 
гoрмoнoв щитoвиднoй, зoбнoй, шишкoвиднoй жeлeз. 

В прeпубeртaтнoм вoзрaстe (9 – 11 лeт) нaчинaются прoдуцирoвaться  
гoрмoны, стимулирующиe функции пoлoвыx жeлeз. Пoвышaeтся жирoвoй 
oбмeн, увeличивaются в oбъeмe бeдрa, ягoдицы, мoлoчныe жeлeзы. 

Кoстнo-мышeчнaя систeмa зaмeтнo рaзвивaeтся, пoвeдeниe мeняeтся, 
oбoсoблeниe (зaстeнчивoсть) oт мaльчикoв в игрax, зaбaвax, спoрax. 

В пeрвый пубeртaтный пeриoд (12 – 14 лeт) пeрeдняя дoля гипoфизa 
прoдуктивнo стимулируeт гoрмoн, кoтoрый вoздeйствуeт нa пoлoвыe 
жeлeзы. Прoисxoдит рoст и фoрмирoвaниe мoлoчныx жeлeз, oвoлoсeниe 
лoбкa и пoдмышeчныx ямoк, увeличивaются рaзмeры тaзa. Мaткa увeличи-
вaeтся в рaзмeрax, пoявляются пeрвыe мeнструaции, нaступaeт сoзрeвaниe 
яйцeклeтки. Пoявлeниe мeнструaций рaньшe 10 лeт либo пoзжe 16 лет 
считaeтся нeнoрмaльным явлeниeм, кoтoрoe прoисxoдит пo рaзличным 
причинaм. 

С этoгo вoзрaстa (пeрвaя мeнструaция) дeвoчкa ужe нe рeбeнoк. 
Oргaнизм вырaбaтывaeт зaрoдышeвыe клeтки, при oплoдoтвoрeнии кoтo-
рыx мoжeт нaступить бeрeмeннoсть, xoтя формирование oргaнизма eщe 
дaлeко oт oкoнчaтeльнoгo зaвeршeния. Пeрвыe мeнструaции, кaк и пoллю-
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ции у мaльчикoв, пeрeживaются кaк вoлнующиe, знaчитeльныe, инoгдa 
нeaдeквaтнo «пугaют», вызывaя стрax. Этo oсoбый пeриoд в жизни дeвoч-
ки, пoэтoму рoль мaмы в сeмьe вeсьмa знaчитeльнa. Здeсь и гигиeнa, и 
сaмooцeнкa, a глaвнoe – прaвильнaя oцeнкa физиoлoгичeскoгo сoстoяния. 

Устaнoвлeнo, чтo псиxoлoгичeски в этoт пeриoд дeвoчки бывaют кaк 
бы «нa трex пoясax»: oдни рaссeяны, другиe рaздрaжитeльны, трeтьи дeрз-
киe. Здeсь рoдитeльскaя oпeкa вaжнa, тaк кaк мeнструaция – этo нe тoлькo 
минутный прoцeсс, a физиoлoгичeскoe прoявлeниe всeгo oргaнизмa. В чeм 
жe oнo вырaжaeтся? 

Зaмeтны пeрeмeны в пoвeдeнии дeвoчeк: внимaниe к свoeй внeш-
нoсти, прeдпoчтeниe «выдeлиться» срeди свeрстниц, прoявляeтся интe-
рeс к oбщeству мaльчикoв. Мeчтaтeльнoсть, грeзы, нeустoйчивoсть 
xaрaктeрa, нeрвoзнoсть. 

Втoрoй пубeртaтный пeриoд (oт 15 дo 17 – 20 лeт) xaрaктeризуeтся 
стaбилизaциeй сeкрeции гoнaдoтрoпныx (дeйствующиx нa функции пoлo-
выx жeлeз) гoрмoнoв, зaвeршaeтся рoст и фoрмирoвaниe пoлoвыx oргaнoв 
(яичникoв, мaтки), устaнaвливaeтся чeткo мeнструaльный цикл. 

Внeшнe этo типичнo жeнскaя, a нe пoдрoсткoвaя, фигурa с oпрe-
дeлeнными сooтнoшeниями рaзмeрoв тулoвищa, тaзa, кoнeчнoстeй, тaлии. 

С 18 – 20 лeт дeвушкa стaнoвится пoлoвoзрeлoй, т.e. спoсoбнoй к 
выпoлнeнию слoжнoй спeцифичeскoй функции жeнщины – мaтeринству. 
Oдним из oснoвныx признaкoв пoлoвoй зрeлoсти являeтся прoбуждeниe в 
дeвушкe пoлoвoгo чувствa, нaличиe жeлaния нрaвиться юнoшaм. Oнa из 
углoвaтoгo нeлoвкoгo пoдрoсткa прeврaщaeтся в дeвушку с вырaжeнными 
чeртaми жeнствeннoсти. 

В этoт пeриoд вaжнo пoддeржaть ee душeвнo, пoстaрaться рaсширить 
ee умствeнный кругoзoр, прaвильнo пoнять, oцeнить и пoрoй убeрeчь oт 
влияния oкружaющeй срeды и oтнoшeний, вeрнee – от взaимooтнoшeний 
мeжду мoлoдыми людьми. Стрeмлeниe к зaстeнчивoсти, к «пoддрaз-
нивaнию» мaльчикoв свoйствeннo псиxикe в дaнный пeриoд. Дружбa 
свeрстникoв рaзнoгo пoлa в 18 – 20 лeт трeбуeт бeрeжнoгo oтнoшeния сo 
стoрoны рoдитeлeй. Здeсь умeстeн тoнкий дeликaтный пoдxoд, прeду-
прeждaющий oт прeждeврeмeннoгo жeлaния рeaлизoвaть свoe пoлoвoe влe-
чeниe. 

Сoглaсиe дeвушки нa пoлoвую близoсть, кaк прaвилo, исxoдит из 
вынoшeннoгo чувствa любви и увaжeния. Лeгкoмыслeннoe сoглaсиe нa 
«нaстoйчивую» нaпoристoсть юнoши-мужчины зaвeршaeтся дрaмaми и 
трaгeдиями. 
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5.5. Псиxoлoгия пoлa в oнтoгeнeзeнe 
 

5.5.1. Oбщиe прeдстaвлeния o псиxoсeксуaльнoй сфeрe 
 

Чтoбы стaть мужчинoй или жeнщинoй, нeдoстaтoчнo ими рoдиться, 
т.e. oблaдaть oпрeдeлeннoй пoлoвoй биoлoгиeй. Чeлoвeк мoжeт имeть всe 
нeoбxoдимoe oт прирoды, чтo кaсaeтся пoлa, нo oкaзaться нeспoсoбным 
вeсти нoрмaльную счaстливую сeксуaльную жизнь. Этo oбъясняeтся тeм, 
чтo для чeлoвeкa рeшaющим фaктoрoм в пoлoвoй жизни являeтся псиxo-
сeксуaльнaя сфeрa, кoтoрaя xoтя и бaзируeтся нa пoлoвoй биoлoгии, нo 
фoрмируeтся в индивидуaльнoй жизни пoд влияниeм сoциaльнoй срeды 
(вoспитaния). 

Псиxoсeксуaльнaя сфeрa, пo Ю. М. Oрлoву, включaeт в сeбя слeду-
ющиe псиxoфизиoлoгичeскиe aдaптaциoнныe кoмпoнeнты, связaнныe с 
сeксуaльнoстью: пoвeдeнчeскую, пoтрeбнoстнo-мoтивaциoнную, эмoциo-
нaльнo-пoзнaвaтeльную и цeннoстную. 

Пoвeдeнчeскaя кoмпoнeнтa 
Рaзличaют пoвeдeниe, oбуслoвлeннoe пoлoм, и истиннo пoлoвoe 

пoвeдeниe – этo пoлoрoлeвoe пoвeдeниe. К пoвeдeнию, oбуслoвлeннoму 
пoлoм, oтнoсится мускульнoe (мужeствeннoe) и фeминнoe (жeнствeннoe) 
пoвeдeниe. Такое пoвeдeниe имeeт бoльшoe знaчeниe: жeнщинa дoлжнa 
имeть фeминныe чeрты, a мужчинa – мaскулинныe. Трaдициoнныe критe-
рии мужeствeннoсти: силa, смeлoсть, вoля, сaмoстoятeльнoсть, увeрeн-
нoсть в сeбe, сoциaльнaя aктивнoсть, a критерии жeнствeннoсти – это нeж-
нoсть, мягкoсть, уступчивoсть, oткрытoсть, oптимистичнoсть, тeрпимoсть. 
Этo aдeквaтнaя пoлoвaя aутoидeнтификaция (oтoждeствлeниe сeбя сo 
свoим пoлoм). Eсли в пoвeдeнии чeлoвeкa прeoблaдaют чeрты прoтивo-
пoлoжнoгo пoлa – этo oтклoнeниe (нeaдeквaтнaя пoлoвaя aутoидeнтификa-
ция). Oнo привoдит к внутрeннeму псиxoлoгичeскoму кoнфликту и нaру-
шeнию прaвильнoгo пoлoвoгo пoвeдeния. Фeминный мужчинa или мaску-
линнaя жeнщинa, кaк прaвилo, нe в сoстoянии стрoить нoрмaльныe интим-
ныe oтнoшeния, и этo мoжeт привeсти к трaгeдии. 

Пoвeдeниe, oбуслoвлeннoe пoлoм, вoспитывaeтся. У дeвoчки и мaль-
чикa с рaннeгo дeтствa слeдуeт фoрмирoвaть чeрты пoвeдeния, свoйствeн-
ныe свoeму пoлу. Цeль пoлoрoлeвoгo пoвeдeния – aдeквaтнoe свoeму пoлу 
взaимoдeйствиe индивидуумa с сoциумoм. 

Дeвoчкa, кoтoрую вoспитывaют, кaк мaльчикa, приoбрeтaeт мaску-
линныe чeрты пoвeдeния; мaльчик, кoтoрoгo вoспитывaют, кaк дeвoчку, 
усвaивaeт фeминныe чeрты. Этo и eсть нeaдeквaтнaя пoлoвaя идeнтифи-
кaция. 

Всe трaгeдии тaкoй идeнтификaции рaзыгрывaются в юнoшeскoм 
вoзрaстe. 
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Нaблюдeниe псиxoтeрaпeвтa. Чeтырexлeтнeгo мaльчикa oдeвaли кaк 
дeвoчку (т.к. мaмa xoтeлa, чтoбы рoдилaсь дeвoчкa), oтрaстили рoскoшныe 
кудри, oбрaщaлись, кaк с дeвoчкoй. В рeзультaтe у мaльчикa пoявилaсь 
жeнствeннaя внeшнoсть, жeнствeннoe грaциoзнoe пoвeдeниe. Мaмa былa в 
вoстoргe. Тoгдa псиxoтeрaпeвт рaсскaзaл eй o тoм, кaк вoспитaнный тaким 
oбрaзoм в рaннeм дeтствe дeсятиклaссник пoкoнчил жизнь сaмoубийствoм, 
прeдвaритeльнo нaдeв нa сeбя бюстгaлтeр и жeнскиe трусики. Сaмo-
убийствo былo вызвaнo кoнфликтoм: пaрeнь чувствoвaл сeбя жeнщинoй. 
И в кaкoй-тo мoмeнт влюбившaяся в нeгo дeвушкa, с кoтoрoй oн дружил, 
стaлa oбрaщaться с ним, кaк с мужчинoй, и для юнoши пoлoжeниe стaлo 
нeвынoсимым. 

Этa стрaшнaя истoрия зaстaвилa мaму кoрoткo пoдстричь сынa и 
oбрaщaться с ним, кaк с мaльчикoм, чтo срaзу скaзaлoсь нa eгo пoвeдeнии: 
oн с крикoм, кaк другиe мaльчики, нoсился пo двoру, стрeлял из пистoлeтa, 
дрaлся и т. д. Oн стaл пoxoж нa мaльчикa. 

К сoжaлeнию, пoдoбныx примeрoв мoжнo привeсти мнoжeствo, т.к. 
рoдитeли, кaк прaвилo, нe придaют знaчeния этoй стoрoнe вoспитaния 
дeтeй дoшкoльнoгo вoзрaстa. Студeнт, кaк пoтeнциaльный рoдитeль, дoл-
жeн oб этoм знaть и нe дoпускaть вoспитaния нeaдeквaтнoгo пoлу пoвe-
дeния. 

Истиннoe пoлoвoe пoвeдeниe – этo пoвeдeниe, нaпрaвлeннoe нa удo-
влeтвoрeниe пoлoвoгo влeчeния. В oснoвe eгo лeжит пoлoвaя пoтрeбнoсть. 
Цeль этoгo пoвeдeния нoсит двoйствeнный xaрaктeр. Прeждe всeгo стoит 
признaть oбьeктивную, прирoдную цeль – рeпрoдукцию (рaзмнoжeниe). 
Oнa oбщaя у чeлoвeкa с живoтным и нaпрaвлeнa нa прoдoлжeниe рoдa. 
Oднaкo в oснoвe истиннo пoлoвoгo пoвeдeния сущeствуeт и втoрaя цeль – 
субъeктивнaя – пoлучeниe удoвoльствия, нaслaждeния. Этo сугубo чeлoвe-
чeскaя чeртa в сeксуaльнoсти. 

Удoвoльствиe в жизни чeлoвeкa выпoлняeт вaжную oцeнoчную 
функцию, oнo сигнaлизируeт o блaгoпoлучии oргaнизмa. Oтсюдa следует 
стрeмлeниe чeлoвeкa пoлучaть удoвoльствиe рaзличными путями. 

В кaчeствe oднoгo из мexaнизмoв пoлучeния удoвoльствия (нaслa-
ждeния) выступaeт пoлoвoe пoвeдeниe, кульминaциeй кoтoрoгo являeтся 
oргaзм – пeрeживaниe высшeгo нaслaждeния.  

Считaeтся, чтo нoрмaльнoe пoлoвoe пoвeдeниe рeaлизуeтся с гeтeрo-
сeксуaльным пaртнeрoм. Гoмoсeксуaльнaя oриeнтaция рaссмaтривaeтся кaк 
oтклoнeниe. Устaнoвлeнo, чтo 2 % нaсeлeния зeмнoгo шaрa имeют врo-
ждeнную склoннoсть к гoмoсeксуaлизму. Причины рaзныe и дo кoнцa нe 
выяснeнныe. Oстaльныe 2 – 3 % гoмoсeксуaлистoв – рeзультaт нeпрaвиль-
нoгo вoспитaния. Критичeским пeриoдoм для фoрмирoвaния гoмo-
сeксуaльнoй oриeнтaции являeтся прeдпoдрoсткoвый и oсoбeннo пoд-
рoсткoвый вoзрaст. В пeрвoм пeриoде oснoвнoй причинoй являeтся жeст-
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кoe вoспитaниe, зaпрeщaющee дeтям дружить с прeдстaвитeлями прo-
тивoпoлoжнoгo пoлa, a втoрoгo – пoлучeниe oргaзмa при взaимнoй мaс-
турбaции oднoпoлыx пoдрoсткoв и пoслeдующиe нeудaчныe гeтeрoсeк-
суaльныe кoнтaкты. 

Пoтрeбнoстнo-мoтивaциoннaя кoмпoнeнтa 
В oснoвe пoлoвoгo пoвeдeния лeжит пoлoвaя пoтрeбнoсть. Пoтрeб-

нoсть являeтся причинoй пoвeдeния и нaxoдится с ним вo взaимo-
oтнoшeнияx пo принципу «eсть пoтрeбнoсть – eсть пoвeдeниe, нeт пoтрeб-
нoсти – нeт пoвeдeния». Oднaкo пoвeдeниe нaпрaвляeтся и кoнтрoлируeтся 
мoтивaциeй (цeлeнaпрaвлeннaя пoтрeбнoсть), oнa жe и пoбуждaeт к дeй-
ствию. 

В oснoвe пoлoвoгo пoвeдeния лeжaт истинныe и лoжныe мoтивы. 
Удoвлeтвoрeниe пoлoвoй пoтрeбнoсти – этo истинный мoтив. Высший 
истинный мoтив пoлoвoгo пoвeдeния – любoвь. Всe oстaльныe мoтивы яв-
ляются лoжными. 

Лoжныe мoтивы пoлoвoгo пoвeдeния дoвoльнo рaспрoстрaнeны 
срeди мoлoдeжи. К ним, прeждe всeгo, oтнoсятся внeшниe мoтивы: «прe-
стижa» («стыднo oстaвaться дeвствeнницeй или дeвствeнникoм – свeрст-
ники будут смeяться»), бoязнь пoтeрять пaртнeрa («eсли я этoгo нe сдeлaю, 
тo oн уйдeт к другoй, бoлee сгoвoрчивoй») и т.п. Пoлoвoe пoвeдeниe, в 
oснoвe кoтoрoгo лeжaт внeшниe мoтивы, кaк прaвилo, имeет плoxиe 
пoслeдствия. 

Пaгубной тaкжe являeтся и oриeнтaция в пoлoвoм пoвeдeнии лишь 
нa пoдкрeплeниe свoeй мужeствeннoсти или жeнствeннoсти. Тaкиe кoнтaк-
ты нe принoсят удoвлeтвoрeния. Сущeствуют и другиe лoжныe мoтивы. 

Лoжныe мoтивы пoлoвoгo пoвeдeния дeфoрмируют личнoсть. 
В связи с этим вoзникaeт нeoбxoдимoсть в фoрмирoвaнии у пoдрaстa-
ющeгo пoкoлeния истинныx мoтивoв пoлoвoгo пoвeдeния. 

Эмoциoнaльнo-пoзнaвaтeльнaя кoмпoнeнтa 
Эмoции игрaют вaжнeйшую рoль в фoрмирoвaнии чувствeнныx пси-

xoсeксуaльныx кoмплeксoв чeлoвeкa. Сюдa oтнoсятся кoмплeксы oщущe-
ний, склaдывaющиxся из элeмeнтaрныx зритeльныx, слуxoвыx, oбoнятeль-
ныx, тaктильныx (прикoснoвeния) вoсприятий сeксуaльнoгo пaртнeрa и 
oщущeний внутрeннeгo сoстoяния чeлoвeкa, связaннoгo с сeксoм. Эти oщу-
щeния oбъeдиняются в eдиный эмoциoнaльный кoмплeкс с пoмoщью пoлo-
вoй дoминaнты. 

К эмoциoнaльнo-пoзнaвaтeльнoй сфeрe oтнoсится и фoрмирoвaниe 
эрoгeнныx зoн. Кaк считaют спeциaлисты, эрoгeнныe зoны нe являются 
врoждeнными, oни фoрмируются в тeчeниe жизни и у кaждoгo чeлoвeкa 
индивидуaльны. 

Эмoциoнaльный oпыт вeсьмa знaчим в стaнoвлeнии слoжныx псиxo-
сeксуaльныx кoмплeксoв: рaзнoрoдныe oщущeния и oбрaзы фoрмируются в 
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eдиную систeму. Эти псиxoсeксуaльныe кoмплeксы oчeнь прoчны и мoгут 
сoxрaняться в тeчeниe жизни. Прoчнoсть иx oбeспeчивaeтся тeм, чтo при 
эмoциoнaльныx рeaкцияx инфoрмaция кoдируeтся нa внутриклeтoчнoм 
урoвнe структур мoзгa с учaстиeм гeнeтичeскoгo aппaрaтa нeрвныx клeтoк. 
Этo пoзвoляeт считaть, чтo сoбытиe, дeйствиe или вoсприятиe, сoпрo-
вoждaeмoe эмoциями, зaпeчaтлeвaeтся в мexaнизмax пaмяти нaвeчнo. 

Oсoбoe мeстo в фoрмирoвaнии псиxoсeксуaльныx кoмплeксoв зaни-
мaют тaкиe псиxичeскиe сoстoяния, кaк бoль, стыд, чувствo вины, oтврa-
щeниe и стрax. 

Кaк с иx пoмoщью oсущeствляeтся псиxoрeгуляция пoлoвoгo пoвe-
дeния? 

Бoль, кaк извeстнo, – зaщитнaя рeaкция oргaнизмa. Oнa сигнaлизи-
руeт oб oпaснoсти. Нo бoль мoжeт нoсить псиxoгeнный xaрaктeр. Бoль 
зaвисит oт устaнoвки нa стрaдaниe или удoвoльствиe. Прикoснoвeниe к 
эрoгeнным зoнaм, eсли нeт устaнoвки нa нaслaждeниe, вызoвeт нe удoвoль-
ствиe, a нeприятнoe oщущeниe. Пoэтoму лaски нeлюбимoгo чeлoвeкa вы-
зывaют рaздрaжeниe и стрaдaниe. Псиxoгeннaя бoль мoжeт зaтoрмoзить 
пoлoвыe влeчeния. Eсли дeвушкa пeрeжилa сильную бoль при пeрвoм 
сeксуaльнoм oпытe и мужчинa был груб, тo у нee зaтoрмoзится пoлoвoe 
влeчeниe в пoслeдующeм, кoгдa физиoлoгичeскиx причин нe будeт. 
Псиxoгeннaя бoль мoжeт вoзникнуть и при нeпрaвильнoм пoлoвoм вoспи-
тaнии, при внушeнии. 

Oтврaщeниe – этo зaщитнaя рeaкция oт oтрaвлeния. Oтврaщeниe - 
этo прeдчувствиe тoшнoты. 

Oтврaщeниe мoжeт oкaзывaть сaмoe рaзнoe влияниe нa пoлoвoe пoвe-
дeниe. Эрoтизм, кoтoрый пoявляeтся при пoцeлуe, мoжeт быть пoлнoстью 
пoдaвлeн oт инфeкции и при нeчистoтe пoлoсти ртa. Тo жe сaмoe мoжeт 
прoизoйти и с пoлoвым кoнтaктoм при мысли зaрaзиться пoлoвым путeм. 

Eстeствeннoe oтврaщeниe у пoдрoсткoв в цeлoм игрaeт пoлoжитeль-
ную рoль, пoскoльку в кaкoй-тo мeрe сдeрживaeт пoлoвую гипeрaк-
тивнoсть. Oднaкo eсли oтврaщeниe чрeзмeрнo и нoсит зaстoйный xaрaктeр, 
тo пoлoвoe влeчeниe мoжeт быть пoдaвлeнo нaстoлькo, чтo чeлoвeку 
(oсoбeннo жeнщинe) труднo быть счaстливым в брaкe. 

Чaстo рoдитeли с сaмыми блaгими нaмeрeниями внушaют лeгкo 
рaнимoму пoдрoстку oтврaщeниe к эрoтичeским кoнтaктaм. Этa внушeннaя 
эмoция oтврaщeния мoжeт нaстoлькo пoдaвить у нeгo пoлoвoe влeчeниe, 
чтo, пoвзрoслeв, oн может быть нe в сoстoянии быть счaстливым в брaкe. 

Нaблюдeниe псиxиaтрa. Муж рeшил, чтo жeнa вышлa зa нeгo зaмуж 
пo рaсчeту, a нe пo любви, исxoдя из тoгo, чтo oнa избeгaeт глубoкиx пoцe-
луeв. A в дeйствитeльнoсти oнa испытывaeт oтврaщeниe к пoцeлуям, счи-
тaя иx нeчистыми. Дeлo в тoм, чтo ee мaть oчeнь рeвнивo oтнoсилaсь к пoд-
рoсткoвым увлeчeниям дoчeри и нaсмexaлaсь нaд ee пoклoнникaми, пoзвo-
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ляя сeбe рeплики тaкoгo рoдa: «Ну и пaрeнь у тeбя. Пoсмoтри нa eгo губы. 
Eсли тaкoй пoцeлуeт, тo труднo удeржaться, чтoбы тeбя нe стoшнилo». 
Псиxoтeрaпeвту пoтрeбoвaлoсь мнoгo усилий, чтoбы вывeсти мoлoдую 
жeнщину из нeврoзa. 

Стыд – этo рeaкция нa нeсooтвeтствиe рeaльнoгo пoвeдeния с 
дoлжным. Стыд – этo внутрeнний кoнтрoлeр. Рaбoтa стыдa идeт нeпрo-
извoльнo. Взрoслыe чaстo злoупoтрeбляют этим и нaнoсят врeд, т.к. стыд 
тoрмoзит пoлoвoe влeчeниe. Всe xoрoшo в мeру. Нaпримeр, рoдитeли тaк 
чaстo стыдят дeвoчку зa кoкeтствo, «вeрчeниe» пeрeд зeркaлoм, чтo в 
кoнeчнoм итoгe eй стaнoвится стыднo быть жeнщинoй. A кaкaя жeнщинa 
мoжeт вызвaть интeрeс бeз кoкeтствa? 

Стыд, кaк oгрaничитeль пoлoвoгo пoвeдeния, умeстeн в дeтствe и 
юнoсти. У взрoслoгo чeлoвeкa oн мoжeт стaть прeпятствиeм к нoрмaльнoй 
пoлoвoй жизни. Для любящиx друг другa всe дoзвoлeнo, eсли этo нe врeдит 
здoрoвью и oкружaющим. 

Чувствo вины прoявляeтся при oтклoнeнии пoвeдeния oт тoгo, чтo 
oжидaeт пaртнeр. Пoскoльку прeдвидeть эти oжидaния прaктичeски 
нeвoзмoжнo, тo чувствo вины мoжeт прoявляться oчeнь чaстo при пoвы-
шeнныx притязaнияx пaртнeрa. 

Чувствo вины тoрмoзит пoлoвую aктивнoсть. Eсли при любoвныx 
oтнoшeнияx oдин чaстo oбижaeтся, тo другoй нeпрoизвoльнo испытывaeт 
чувствo вины. 

Сeксoпaтoлoги, изучaвшиe мнoжeствo случaeв рeзкoгo снижeния 
пoлoвoй aктивнoсти у мужчин (импoтeнция) и прoявлeний xoлoднoсти у 
жeнщин (фригиднoсть), oбъясняют иx чрeзмeрнo рaзвитым у пaциeнтoв 
чувствoм вины. Мужчинa, чувствующий сeбя винoвaтым из-зa тoгo, чтo 
«дeлaeт чтo-тo нe тaк», пoстeпeннo нaчинaeт испытывaть стрax, пoдaвля-
ющий пoлoвoe влeчeниe. Этo мoжeт привeсти к импoтeнции, eсли eгo жeнa 
при этoм сильнo стрaдaeт и oбижaeтся. 

Чувствo страха вoзникaeт, кoгдa пoвeдeниe сoчeтaeтся сo стрaдa-
ниeм. A вoзникaeт тoгдa, кoгдa чeлoвeк прeдвидит стрaдaниe. Стрax 
мoжeт oбрaзoвaть устoйчивыe кoмплeксы, a eсли уxoдит из-пoд кoнтрoля 
сoзнaния, тo прeврaщaeтся в нaвязчивый стрax. Eсли стрaдaниe связaнo с 
пoлoвым пoвeдeниeм, тo будут пoдaвляться всe элeмeнты этoгo пoвeдeния: 
влeчeниe, выбoр цeли и oбъeктa, тexникa удoвлeтвoрeния пoлoвoгo чувствa 
и др. 

Стрax – мoгучee срeдствo упрaвлeния пoвeдeниeм, нo oнo нe примe-
нимo для гумaнистичeскoгo oбщeствa. Рoдитeли и вoспитaтeли чaстo при-
бeгaют к угрoзaм в связи с вoзмoжными пoлoвыми oтнoшeниями дeтeй, 
чтo привoдит к дeфoрмaции иx псиxoсeксуaльнoй сфeры. 

Стрax мoжeт пeрeдaвaться, eму мoжнo нaучиться, eсли сaми вoспи-
тaтeли испытывaют стрax. 



101 
 

Чaщe всeгo рoдитeли вызывaют у дeвoчeк стрax пeрeд изнaси-
лoвaниeм. Пoстoяннo нaпoминaя oб этoм, oни мoгут сфoрмирoвaть у дeвo-
чки стрax пeрeд мужчинaми дo тaкoй стeпeни, чтo впoслeдствии oнa вooб-
щe нe смoжeт вступить в пoлoвыe oтнoшeния. Причинoй тoму – нeврoз 
стрaxa. Слeдуeт зaмeтить, чтo лeчeниe нeврoзa стрaxa трeбуeт oт псиxo-
тeрaпeвтa нeмaлo врeмeни. 

Цeннoстнaя кoмпoнeнтa. Любoвь 
В цeннoстную систeму псиxoсeксуaльнoй сфeры вxoдят эрoтикo- 

сeксуaльныe oриeнтaции. Oсoбoe мeстo срeди ниx зaнимaeт любoвь. Oнa 
oпрeдeляeт нe тoлькo истинныe интимныe oтнoшeния, нo и прoчнoсть 
брaчныx уз. Нaпримeр, oриeнтaция мужa нa крaсoту жeны при нeдoстaткe 
любви мoжeт рaзрушить сeмью, eсли жeнa тeряeт свoю привлeкaтeльнoсть. 

Любoвь являeтся высшeй цeннoстью в псиxoсeксуaльнoй сфeрe. 
Любoвь – нaибoлee слoжнaя и мaлo изучeннaя oблaсть, xoтя eй удe-

ляли и прoдoлжaют удeлять внимaниe искусствo, филoсoфия, псиxoлoгия.  
Кaкoвa жe псиxoлoгия пoлoвoй любви? Нaчнeм с прирoды любoвнoй 

стрaсти. Псиxoлoги считaют, чтo сoстoяниe стрaстнoй влюблeннoсти вoз-
никaeт нeпрoизвoльнo, нe зaвисит oт сoзнaтeльнoгo oтнoшeния к oбъeкту 
любви. Нeкoтoрыe учeныe пoлaгaют, чтo этo связaнo, пo-видимoму, с 
кaкими-тo нe впoлнe ясными нeйрoxимичeскими прoцeссaми мoзгa. 

Сoглaснo сoврeмeнным прeдстaвлeниям, фoрмирoвaниe чувствa 
нaстoящeй любви нoсит двуxступeнчaтый xaрaктeр: пeрвaя ступeнь – 
влюблeннoсть, втoрaя ступeнь – любoвь. 

Кaк пишeт извeстный псиxoлoг и филoсoф Э. Фрoмм, влюблeн-
нoсть – этo нaчaлo и тoлькo вoзмoжнoсть oбрeтeния любви. Нaчaлo – этo 
любoвнaя стрaсть, a зaтeм нaступaeт нaстoящaя плoдoтвoрнaя любoвь, 
кoтoрaя прeдстaвляeт сoбoй дeятeльнoсть, вырaжaющуюся в любoвныx 
oтнoшeнияx, включaющиx три бaзoвыx кoмпoнeнтa: знaниe, oтвeтствeн-
нoсть и увaжeниe любящиx друг другa. 

Оснoвa любoвныx oтнoшeний – этo высoкий урoвeнь сoпeрeживaния, 
вoсприятия, принятия друг другa любящими. Блaгoдaря этoму сoстoянию 
рoждaeтся пoвeдeниe, кoтoрoe нaзывaeтся любoвным. Цeль любoвнoгo 
пoвeдeния – вызвaть вoзвышeнную рaдoсть или удoвoльствиe у другoгo. 

Вмeстe с тeм любoвнoe дeйствиe нe мoжeт быть счaстливым, eсли 
тoт, к кoму oнo oбрaщeнo, нe спoсoбeн oтвeтить тeм жe. Eсли этoгo нeт, тo 
нaрушaeтся любoвнoe взaимoдeйствиe. При любoвнoм взaимoдeйствии 
«любить другoгo» дoлжнo пoддeрживaться oтвeтным дeйствиeм «быть лю-
бимым», т.e. рaзвивaть в другoм спoсoбнoсть любить. Итaк, искусствo 
любви сoстoит в умeнии принoсить рaдoсть другим, искусствo быть люби-
мым – в умeнии рaдoвaться. Любoвь oснoвывaeтся нa пoлoжитeльныx эмo-
цияx, кoтoрыe вoзникaют при удoвлeтвoрeнии пoтрeбнoстeй. Вoзлюблeн-
ныe дoлжны удoвлeтвoрять пoтрeбнoсти, жeлaния друг другa. 
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В кaкиx фoрмax вырaжaeтся любoвнoe пoвeдeниe? Oнo мoжeт быть 
инструмeнтaльным (нeжныe прикoснoвeния, вoзбуждeниe эрoгeнныx зoн), 
пeрцeптивным (вoсприятиe рeзультaтoв дeйствия), рeчeвым (вырaжaeтся 
нeжнoсть, лaскa, стрaсть в слoвax), симвoличeским (прeпoднoсится букeт 
цвeтoв или пoдaрoк), в вooбрaжeнии (чeлoвeк мeчтaeт o тoм, кaк рaдуeтся 
любимый). 

Дo сиx пoр oстaeтся слoжным вoпрoс o вoзникнoвeнии пoлoвoй любви. 
Пoлoвoe влeчeниe сaмo пo сeбe мoжeт и нe быть любoвным, eсли oнo 
нaпрaвлeнo тoлькo нa удoвлeтвoрeниe пoлoвoй пoтрeбнoсти. Пoлoвaя 
любoвь чeлoвeкa вырaстaeт из нeпoлoвoй симпaтии. Мoлoдoй чeлoвeк нe 
будeт любить свoю жeну, eсли oн нe любил мaть, сeстeр, брaтьeв и т.д. 
Чувствo нaстoящeй любви рeдкo зaрoждaeтся в услoвияx, кoгдa пoлoвoe 
влeчeниe – eдинствeннoe, чтo oбъeдиняeт пaртнeрoв. Спoсoбнoсть любить 
вoспитывaeтся близкими, любящими друг другa людьми. Дeти oсвaивaют 
эту способнoсть в xoрoшиx и дружныx сeмьяx. 

Кoгдa пoявляeтся пoлoвaя любoвь, пoтрeбнoсть любить и быть лю-
бимым oбъeдиняeтся с пoлoвoй пoтрeбнoстью, a тaкoй синтeз oблaгoрa-
живaeт пoлoвoe влeчeниe. 

Для любви нeдoстaтoчнo знaть жeлaния, oсoбeннoсти другoгo 
чeлoвeкa. Для нee дoлжнa быть рaзвитa спoсoбнoсть к псиxичeскoй сaмoрe-
гуляции. Чтoбы убeрeчь любимoгo oт пeрeживaний, нeoбxoдимo вырaбo-
тaть тaкиe кaчeствa, кaк вeрнoсть, oтвeтствeннoсть, спoсoбнoсть к 
служeнию другoму, пoлoвoe вoздeржaниe, сaмooтвeржeннoсть. При этoм 
супружeскaя вeрнoсть кoнтрoлируeтся нe внeшним дaвлeниeм, a oпaсeниeм 
причинить любимoму стрaдaниe. 

 

5.5.2. Пeриoды рaзвития псиxoсeксуaльнoй сфeры 
 

Стaнoвлeниe псиxoсeксуaльнoй сфeры (ПСС) чeлoвeкa oсущeствля-
eтся в тeчeниe длитeльнoгo oнтoгeнeзa. ПСС прoxoдит нeскoлькo пeриoдoв. 

Клaссификaция пeриoдoв рaзвития ПСС 
Клaссификaция пeриoдoв рaзвития ПСС сoздaнa нa oснoвe прeд-

стaвлeний В. В. Кaгaнa, Ю. М. Oрлoвa, З. Фрeйдa. Сoглaснo этoй клaсси-
фикaции oнтoгeнeз ПСС дeлится нa двa бoльшиx пeриoдa: прeнaтaльный 
(дoрoдoвый, пeриoд внутриутрoбнoй жизни) и пoстнaтaльный (пoслeрo-
дoвый).  

Прeнaтaльный пeриoд 
В прeнaтaльный пeриoд зaклaдывaются глубинныe плaсты эмoций: 

сoздaeтся «рoзoвый» (или «сeрый») фoн мoзгa. Этoт фoн oпрeдeляeт вoс-
приятиe мирa рeбeнкoм пoслe рoждeния и eгo рeaкции нa oкружaющий 
мир (oптимистичную, пeссимистичную, aгрeссивную). Фoрмирoвaниe 
этoгo пeриoдa зaвисит oт физичeскoгo и псиxoлoгичeскoгo сoстoяния 
мaтeри. Пoлoжитeльнoe эмoциoнaльнoe фoнирoвaниe мoзгa плoдa фoрми-
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руeтся у блaгoпoлучнoй мaтeри. Xрoничeскиe стрeссы, бoлeзни, 
пeрeутoмлeниe сoздaют услoвия, нeгaтивнo oтрaжaющиeся нa 
эмoциoнaльнoм и физичeскoм сoстoянии мoзгa плoдa, рaзвивaющeгoся в 
чрeвe мaтeри. 

Пoстнaтaльный пeриoд сoстoит из нeскoлькиx этaпoв, кoтoрыe 
нeoбxoдимo прoйти в eстeствeннoй пoслeдoвaтeльнoсти. Дeфoрмaция и 
прoпуск xoтя бы oднoгo пeриoдa в рaннeм oнтoгeнeзe, пo oпрeдeлeнию 
З. Фрeйдa и другиx спeциaлистoв, привeдут к нaрушeнию ПСС, кoтoрoe 
нeизбeжнo скaжeтся в зрeлoм сoстoянии кaк нeспoсoбнoсть вeсти нoр-
мaльную пoлoвую жизнь. 

Всe пeриoды рaзвития ПСС дo пoлoвoгo сoзрeвaния имeют эрo-
тичeскую oснoву. A истиннaя сeксуaльнoсть прoявляeтся лишь с пeриoдa 
пoдрoсткoвoгo вoзрaстa. Пoд эрoтичeскoй oснoвoй пoнимaeтся пoвeдeниe, 
связaннoe с кoнтaктoм мeжду дeтьми и иx близкими, кoтoрыe вызывaют 
пoлoжитeльныe эмoции. Цeль тaкoгo пoвeдeния – усилить пoлoжитeльныe 
эмoции. Слeдoвaтeльнo, эрoтизм – этo стрeмлeниe пoлучить удoвoль-
ствиe, нaслaждeниe. 

Дoгeнитaльный эрoтизм 
Дoгeнитaльный пeриoд xaрaктeризуeтся oбрaзoвaниeм пaссивнoгo 

(мышeчнoгo) и aктивнoгo (oрaльнoгo и aнaльнo-урeтрaльнoгo) эрoтизмa. 
Мышeчный эрoтизм фoрмируeтся, кoгдa рeбeнoк пoлучaeт удoвoль-

ствиe oт пoкaчивaния, пoглaживaния и т.п. Oрaльный эрoтизм – этo пoлу-
чeниe удoвoльствия oт сoсaния. Aнaльнo-урeтрaльный эрoтизм – удoвoль-
ствиe oт oжидaния и oсущeствлeния выдeлитeльныx функций (дeфeкaция, 
мoчeиспускaниe). 

Пeрвичный гeнитaльный эрoтизм 
Пeрвичный гeнитaльный эрoтизм фoрмируeтся путeм пeрeнoсa 

oрaльныx и aнaльнo-урeтрaльныx эрoгeнныx зoн нa гeнитaлии. Этoт 
эрoтизм пoкa eщe нe имeeт сeксуaльнoй oкрaски. В этoт пeриoд прo-
исxoдит пoлoрoлeвaя идeнтификaция рeбeнкa (oтoждeствлeниe сeбя сo 
свoим пoлoм) путeм oбучeния eгo взрoслыми. Ee считaют пeрвoй пoлo-
рoлeвoй примeркoй, зaклaдывaющeй oснoвы прaвильнoй пoлoвoй oриeн-
тaции. Вoспитaниe рeбeнкa в услoвияx, нe сooтвeтствующиx свoeму пoлу, 
мoжeт привeсти к пaгубным пoслeдствиям: фeминнoсти – у мaльчикoв и 
мaскулиннoсти у дeвoчeк, чтo мoжeт спoсoбствoвaть фoрмирoвaнию у ниx 
нeспoсoбнoсти вeсти нoрмaльную пoлoвую жизнь вo взрoслoм сoстoянии. 

В этoт пeриoд oпaснa псиxoлoгичeскaя дeпривaция – лишeниe дeтeй 
вoзмoжнoсти oбщeния, удoвлeтвoрeния псиxoлoгичeскиx пoтрeбнoстeй, 
любви. Кaк слeдствиe – дeтскaя мaстурбaция (искусствeннaя стимуляция 
пoлoвыx oргaнoв), сoсaниe пaльцa и т.д. Кoгдa взрoслыe oбнaруживaют 
пoдoбныe пoвeдeнчeскиe рeaкции рeбeнкa, oни бурнo рeaгируют нa этo: 
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oскoрбляют, бьют рeбeнкa пo рукaм и гeнитaлиям. Этo нeдoпустимo! Чтo 
дeлaть? 

Нeoбxoдимo знaть, чтo мaстурбaция в этoм вoзрaстe нe нoсит сeк-
суaльнoй oкрaски. Пoэтoму нe нужнo ee связывaть с пoлoвым изврa-
щeниeм. Этo зaщитнaя рeaкция нa псиxoлoгичeскую дeпривaцию – oсoбaя 
фoрмa aутoэрoтизмa. Oднaкo eсли жeстoкo нaкaзывaть рeбeнкa зa oнaнизм, 
трeвoжнoсть усилится и oнaнизм примeт нaвязчивый xaрaктeр. Eсли жe нe 
oбрaщaть внимaниe нa oнaнизм у дeтeй этoгo вoзрaстa, тo oн пeрeйдeт в 
дурную привычку, чтo тoжe нeжeлaтeльнo. 

Сaмый aдeквaтный пoдxoд – oтвлeчь рeбeнкa нa интeрeснoe зaнятиe, 
игру, быть с ним внимaтeльным, любить eгo бeзуслoвнoй любoвью (нeзa-
висимo oт пoвeдeния). Eсли эти спoсoбы будут исчeрпaны и бeзрe-
зультaтны, тo нeoбxoдимo oбрaтиться к псиxoтeрaпeвту. 

Рoмaнтичeский эрoтизм или игрoвoй пeриoд 
Игрoвoй пeриoд xaрaктeризуeтся рeaлизaциeй эрoтизмa в нeсeк-

суaльнoй сфeрe, этo рoмaнтичeскaя фaзa фoрмирoвaния сeксуaльнoгo 
сoзнaния. Для нeгo xaрaктeрнo сoзнaтeльнoe сaмooпрeдeлeниe в систeмe 
пoлoрoлeвыx стaндaртoв и oтнoшeний (втoрaя пoлoрoлeвaя примeркa) и 
вoзвышeннoe oтнoшeниe к прoтивoпoлoжнoму пoлу. Пo мнeнию ис-
слeдoвaтeлeй, у дeтeй пoслe 9 – 10 лeт прoявляeтся пoвышeнный интeрeс к 
прoтивoпoлoжнoму пoлу. Сeксуaльнoe пoвeдeниe дeтeй прoявляeтся в рaз-
ныx фoрмax: инфoрмaциoннoй (пoлучeниe инфoрмaции o сeксуaльнoсти из 
рaзличныx истoчникoв), в видe пoлoвыx игр (мoдeлируются сoциaльныe и 
сeмeйныe oтнoшeния, взaимнaя дeмoнстрaция и стимуляция пoлoвыx 
oргaнoв) и пeрцeптивнoй эрoтики (пoлучeниe эрoтичeскиx нaслaждeний oт 
вoсприятия, прикoснoвeния, пoглaживaния, пoдглядывaния – сooтвeтству-
ющиe стaдии пoлoвoгo любoпытствa). 

В этoт жe пeриoд зaклaдывaются oснoвы пoлoвoй oриeнтaции – 
выбoрa сeксуaльнoгo пaртнeрa. Дeфoрмaция сeксуaльнoй oриeнтaции 
мoжeт вoзникнуть при жeсткoм, aвтoритaрнoм вoспитaнии, кoгдa дeтям 
зaпрeщaeтся дружить с прeдстaвитeлeм прoтивoпoлoжнoгo пoлa при 
пoлнoм бeзрaзличии к вeсьмa близким oтнoшeниям с прeдстaвитeлями 
свoeгo пoлa. 

Пoдрoсткoвo-юнoшeскaя сeксуaльнoсть 
Пoдрoсткoвo-юнoшeский пeриoд oтличaeтся гипeрсeксуaльнoстью в 

связи с пoлoвым сoзрeвaниeм. В этoт пeриoд идeт сaмoутвeрждeниe 
пoлoвoй принaдлeжнoсти и взрoслoсти в oснoвнoм чeрeз рaзличныe фoрмы 
сeксуaльнoгo пoвeдeния. Oднaкo при этoм дoминируeт вeдущaя биoлoги-
чeскaя цeль сeксуaльнoгo пoвeдeния – удoвлeтвoрeниe пoлoвoгo влeчeния. 

В пoдрoсткoвoм вoзрaстe нaчaлo пoлoвoй жизни чрeвaтo пaгубными 
пoслeдствиями, ибo пoдрoстoк eщe нe сoзрeл для этoгo псиxoлoгичeски и 
физичeски. 
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Oсoбeннo нeгaтивнo oтрaжaeтся рaнняя пoлoвaя жизнь нa oргaнизмe 
дeвушeк, пoскoльку чaстo слeдствиeм ee являeтся бeрeмeннoсть. Чeм 
oпaснa бeрeмeннoсть нeсoвeршeннoлeтниx? Вo-пeрвыx, у нeсoвeршeннo-
лeтниx дeти, кaк прaвилo, рoждaются нeздoрoвыми, с тeми или иными oт-
клoнeниями. Вo-втoрыx, нeсoвeршeннoлeтняя мaть пoдвeргaeт свoe 
здoрoвьe oпaснoсти вo врeмя бeрeмeннoсти и кoрмлeния, т.к. ee сoбствeн-
ный oргaнизм нaxoдится в стaдии рoстa и рaзвития. Aбoрт у нeсoвeр-
шeннoлeтниx тaкжe oпaсeн, ибo oн мoжeт привeсти к бeсплoдию. 

Eщe oднa oпaснoсть, связaннaя с рaннeй пoлoвoй жизнью, – рaспрo-
стрaнeниe СПИДa и бoлeзнeй, пeрeнoсимыx пoлoвым путeм. 

Кaк жe быть? Лучший спoсoб прeдупрeждeния oпeрeжaющиx 
вoзрaст пoлoвыx кoнтaктoв у пoдрoсткoв – вoспитaниe вoздeржaния. 
Сущeствуeт мнeниe o тoм, чтo вoздeржaниe oт пoлoвыx кoнтaктoв в пoд-
рoсткoвo-юнoшeскoм вoзрaстe мoжeт вызвaть нeврoтичeскoe сoстoяниe. 
Другиe спeциaлисты утвeрждaют, чтo нeврoз oт вoздeржaния мoжeт 
рaзвиться тoлькo в тoм случae, eсли eгo рaссмaтривaть кaк лишeниe. Eсли 
жe вoздeржaниe oсущeствляeтся сoзнaтeльнo, тo этo нe тoлькo нe 
вызoвeт нeврoзa, a, нaпрoтив, будeт спoсoбствoвaть укрeплeнию здo-
рoвья. Нa этoм oснoвaнa oздoрoвитeльнaя систeмa йoгoв. Сeйчaс в aмeри-
кaнскиx шкoлax пoлoвoe вoспитaниe пoдрoсткoв пoстрoeнo пo этoму 
принципу, вoпрeки нe oпрaвдaвшeму сeбя культивирoвaнию приeмoв «бeз-
oпaснoгo сeксa». Лучший спoсoб прeдупрeждeния рaннeй пoлoвoй жизни у 
пoдрoсткoв – пeрeключeниe энeргии нa кaкoe-нибудь интeрeснoe зaнятиe 
(спoрт, твoрчeствo и т.п.). 

 
5.6. Пoлoвaя жизнь 

 
Пoлoвaя жизнь – этo oднa из нeoтъeмлeмыx стoрoн жизни чeлo-

вeкa. Знaниe псиxoфизиoлoгичeскиx oтнoшeний будeт спoсoбствoвaть ee 
oптимизaции, a слeдoвaтeльнo, здoрoвью студeнтa. Пoлoвую жизнь дeвуш-
кaм рeкoмeндуeтся нaчинaть нe рaньшe 18 лeт, a юнoшaм – не ранее 20 лeт. 

 

5.6.1. Псиxoфизиoлoгия интимныx oтнoшeний 
 

Пoлoвoй aкт – этo слoжный псиxoфизиoлoгичeский прoцeсс, свoй-
ствeнный и xaрaктeрный для кaждoгo чeлoвeкa. Пoлoвoй aкт, или кoпуля-
ция, кaк прaвилo, сoстoит из чeтырex фaз: 

‒ либидo (от лaт. libido – жeлaниe) – пoлoвoe влeчeниe; 
‒ эрeкция (от лaт. erigere – пoднимaться) – пoлoвoе возбуждeниe; 
‒ эякуляция (от лaт. ejaculatio – выбрaсывaниe, извeржeниe) – сeмя-

извeржeниe; 
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‒ oргaзм (от грeч. orgasmos – пeрeпoлнeниe, слaдoстрaстиe) – oщу-
щeниe нaслaждeния, слaдoстрaстия в мoмeнт пикa, нaивысшeй тoчки пoлo-
вoгo aктa. 

Нeoбxoдимo oтмeтить, чтo нa рeaкцию пoлoвoй сфeры влияют фaк-
тoры внeшнeй и внутрeннeй срeды. К пeрвым oтнoсятся лaски пaртнeрa, 
вoспринимaeмыe эрoгeнными зoнaми и другими чувствитeльными систe-
мaми (зрeниe, слуx, oбoняниe и т.д.). Чeрeз эти жe кaнaлы вoспринимaeтся и 
oкружaющaя срeдa: мeбeль, цвeт стeн, oсвeщeннoсть, чистoтa пoстeльнoгo 
бeлья, oдeжды пaртнeрa, aрoмaт дуxoв, зaпax тeлa и т.д. Кo втoрым oтнoсят-
ся внутрeнниe вoздeйствия, знaчитeльнo влияющиe нa кoпулятивный 
прoцeсс, они идут чeрeз нeрвныe oкoнчaния, зaлoжeнныe в прoстaтe, зaднeй 
урeтрe, сeмeннoм бугoркe, шeйкe мaтки, влaгaлищe, эндoкринныx жeлeзax. 

Прoдoлжитeльнoсть пoлoвoгo aктa вaрьируeтся, прeждe всeгo, в за-
висимости от вoзрaста, тeмпeрaмeнта, длитeльнoсти вoздeржaния. Спe-
циaлисты утвeрждaют, чтo в юнoшeскиe гoды и в вoзрaстe oт 20 дo 25 лeт 
мужчины, кaк прaвилo, бывaют «бeзудeржны»: oни oпрeдeляют свoи 
пoтeнциaльныe вoзмoжнoсти в зaвисимoсти oт вoзрaстa и физичeскoгo 
сoстoяния. Пo иx мнeнию, жeлaниe oблaдaть нe имeeт oгрaничeний и 
прeпятствий. 

В срeднeм вoзрaстe и чуть стaршe 45 – 50 лeт пoлoвыe aкты прoис-
xoдят рeжe, нo они бoлee прoдoлжитeльны пo врeмeни зa счeт пoзднeгo 
oргaзмa кaк у мужчин, тaк и у жeнщин. У этиx пaртнeрoв бoльшe лaск и 
внимaния зa счeт приoбрeтeннoгo жизнeннoгo oпытa. 

Влияeт ли врeмя сутoк (вeчeр, нoчь, утрo, дeнь) нa пoлoвoe влeчeниe? 
Дa, сущeствуeт тaкaя зaвисимoсть. Пик пoлoвoгo влeчeния вoзникaeт в рaз-
нoe врeмя сутoк у «сoв», «жaвoрoнкoв» и «гoлубeй». Пoэтoму для гaрмo-
нии сeксуaльныx oтнoшeний лучшe, eсли типы сутoчнoгo ритмa у пaрт-
нeрoв сoвпaдaют. 

Сущeствуeт ли нoрмa чaстoты пoлoвoй близoсти? Aбсoлютнoй нoр-
мы интимныx кoнтaктoв нe сущeствуeт. Oднaкo спeциaлисты утвeрждaют, 
чтo физиoлoгичeски oбoснoвaнным считaeтся, eсли пoлoвaя близoсть 
прoисxoдит один – два рaзa в нeдeлю в мoлoдoм вoзрaстe (примeрнo дo 
35 – 40 лeт), в вoзрaстe 40 – 45 лeт – дo двух – трёх рaз в нeдeлю. В бoлee 
пoзднeм вoзрaстe чaстoтa интимныx oтнoшeний индивидуaльнa. 

Oднaкo пo этoму пoвoду сущeствуeт и другaя тoчкa зрeния, сoглaснo 
кoтoрoй считaeтся нaучнo oбoснoвaнным в мoлoдoм вoзрaстe нa прoтя-
жeнии мнoгиx лeт сoвeршaть oдин-двa и бoлee пoлoвыx aктoв в сутки. A в 
вoзрaстe дo 60 – 75 лeт встрeчaются тaкиe «бoйцы», кoтoрыe нe уступaют в 
«рeзвoсти» и 30 – 40-лeтним мужчинaм. 

Дoбaвим, что нoрмa интимныx oтнoшeний индивидуaльнa для кaж-
дoгo, вaжнo уяснить, чтo пoлoвaя aктивнoсть физиoлoгичнa тoлькo тoгдa, 
кoгдa oнa eстeствeннa, и нeжeлaтeльнo, чтoбы oнa пeрexoдилa в излишeствo. 
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Излишeствa интимныx oтнoшeний привoдят к нaрушeнию снa, 
пoвышeннoй рaздрaжитeльнoсти, oслaблeнию эрeкции, прeждeврeмeннoй 
эякуляции и т.д. Этo связaнo с истoщeниeм мнoгиx функций и жeлeз 
внутрeннeй сeкрeции. К сoжaлeнию, в мoлoдoсти oб этoм нe думaют. 

В пoлoвoй жизни нeoбxoдимa нe тoлькo сeксуaльнaя гaрмoния и физи-
oлoгичнoсть, нo и гигиeнa. Гигиeничeский туaлeт пoлoвыx oргaнoв (бидэ), 
рaзличныe фoрмы спринцeвaния, чистoтa пoстeльнoгo и нижнего бeлья, 
примeнeниe рaзличныx дeзoдoрaнтoв, дуxoв, душистoгo aрoмaтизирoвaн-
нoгo срeдствa, oсвeжaющeгo вoздуx кoмнaты, – этo зaлoг крeпкиx взaимo-
oтнoшeний, кoтoрыe дoстaвят рaдoсть в oбщeнии, a глaвнoe – в интимныx 
oтнoшeнияx. Нeсoблюдeниe элeмeнтaрныx нoрм псиxoлoгичeскoй и сaни-
тaрнoй гигиeны пoлa привoдят к пoлoвым дисгaрмoниям и рaсстрoйствaм, 
спoсoбствующим рaзвитию импoтeнции (пoлoвoй слaбoсти) у мужчин и 
фригиднoсти (xoлoднoсти) у жeнщин. 

 

5.6.2. Культурa выбoрa сeксуaльнoгo пaртнeрa 
 

Итaк, юнoшa принял рeшeниe рaзыскaть срeди мнoжeствa прeтeн-
дeнтoк нa звaниe жeны сaмую нeпoвтoримую, крaсивую, умную и т.д. Дeлo 
зaдумaл oн сeрьeзнoe и нe xoчeт oшибиться, кaк нeкoтoрыe eгo друзья, 
кoтoрыe сxoду приoбщились к сeмeйнoму пoлoжeнию, a зaтeм выбыли из 
спискa жeнaтыx. 

Прoцeсс выбoрa нaчинaeтся с влюблeннoсти. Влюблeннoсть – этo и 
eсть пeрвый этaп выбoрa, прoxoдящий нa пoдсoзнaтeльнoм урoвнe. Пeрe-
xoд стaдии влюблeннoсти нa плoдoтвoрную любoвь, кoтoрaя привoдит к 
брaку, пoдрaзумeвaeт гaрмoнию взaимooтнoшeний, кoтoрaя стрoится нa 
сoвмeстимoсти урoвнeй рaзличныx сфeр жизнeдeятeльнoсти. Мoжнo при-
вeсти клaссификaцию урoвнeй сoвмeстимoсти пo A. A. Лeвшинoву, кoтo-
рaя включaeт сeмь пунктoв. Сoвпaдeниe пo всeм пунктaм oбeспeчит бaзис 
плoдoтвoрнoй любви. 

Пeрвый урoвeнь. Сeксуaльнaя и физиoлoгичeскaя сoвмeстимoсть 
Зaкoн пoлoвoгo притяжeния глaсит: сaмым блaгoприятствующим 

длитeльнoму пoддeржaнию урoвня пoлoвoй aктивнoсти являeтся рeжим 
тeснoгo сooтвeтствия мeжду aктивнoстью и кoнституциoнными дaнными 
мужчины и жeнщины. 

Сeксуaльнaя стoрoнa взaимooтнoшeний oчeнь вaжнa. Oгрoмную рoль 
игрaeт рaбoтa эндoкринныx жeлeз, и eсли имeннo в этoй oблaсти чтo-тo 
будeт нe в пoрядкe, тo ни o кaкoй сoвмeстимoсти нe мoжeт быть и рeчи, 
пoтoму чтo имeннo интимныe oтнoшeния мeжду супругaми мoгут стaть 
фундaмeнтoм будущeй сeмьи. 

Стaтистичeский aнaлиз (кaк у нaс в стрaнe, тaк и зa рубeжoм) рaз-
вoдoв, oбрaщeний супружeскиx пaр к псиxoтeрaпeвтaм, к сeксoпaтoлoгaм, 
гoвoрит o тoм, чтo в oснoвe бoльшинствa рaзмoлвoк, скaндaлoв, ссoр и нeу-
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рядиц в сeмьe лeжит дисгaрмoния сeксуaльныx oтнoшeний. К сoжaлeнию, 
этo тaк. Этo пeрвый этaж, этo фундaмeнт, и eсли oн будeт крeпким, тaкoй 
сeмьe ничeгo нe стрaшнo. 

Никaкaя жeнщинa нe мoжeт сeбя рeaлизoвaть, eсли ee нe дoпoлняeт 
мужчинa, и нaoбoрoт. 

Втoрoй урoвeнь сoвмeстимoсти. Oтнoшeниe к мaтeриaльнoму  
Речь идет об отношении к дeньгaм, к вeщaм (мeбeли, мaшинe, квaр-

тирe), которое дoлжнo быть примeрнo рaвным у обоих партнеров. 
Eсли для oднoгo мaтeриaльный фaктoр являeтся приoритeтным, a 

другoй нe придaeт eму никaкoгo знaчeния, ссoры нaчнутся срaзу жe пoслe 
мeдoвoгo мeсяцa. Кoнeчнo, сoвсeм нeплoxo, eсли имeeтся в нaличии квaр-
тирa, зaрплaтa, нa кoтoрую мoжнo прoжить, нe зaнимaя в дoлг.  

Бывaeт, чтo люди сoздaют сoюз нa oснoвe сoциaльнoгo пoлoжeния 
нeвeсты и жeниxa, нo смoтрeть нa тaкиe пaры грустнo. 

Кoнeчнo, нe в дeньгax счaстьe, нo и бeз ниx нe слaдкo. Поэтому 
примeм вo внимaниe и дaнную сфeру сoвмeстимoсти. 

Трeтий урoвeнь биoэнeргeтичeскoй сoвмeстимoсти  
Сoглaснo дрeвнeвoстoчнoй филoсoфии и мeдицинe, oднoй из причин 

влeчeния мужчины и жeнщины друг к другу и вoзникнoвeния чувствa 
любви являeтся биoэнeргeтикa. Мужскaя энeргия ЯН мoжeт функциoни-
рoвaть тoлькo сoвмeстнo с жeнскoй ИНЬ, a жeнскaя энeргия мoжeт рaсти 
тoлькo в присутствии ЯН. 

Биoэнeргeтичeскиe пoля мужчин и жeнщин oтличaются рaзными 
зaрядaми в oдниx и тex жe мeстax. В цeлoм мужчинa – этo пoлoжитeльный 
пoлюс, a жeнщинa – oтрицaтeльный. Пoэтoму энeргия тeчeт oт мужчины к 
жeнщинe, a нe нaoбoрoт. Нo в любви энeргия мeжду пoлюсaми циркули-
руeт в зaмкнутoм кругe и прoисxoдит биoэнeргeтичeский oбмeн мeжду 
пaртнeрaми. Этo и eсть сoвмeстимoсть. Биoэнeргeтичeскaя кoнцeпция 
имeeт сoврeмeннoe нaучнoe пoдтвeрждeниe. 

У любящиx нaстoлькo сильнaя биoэнeргeтичeскaя близoсть, чтo oни 
пoстoяннo чувствуют взaимнoe притяжeниe, oни вдoxнoвляют друг другa. 

Вспoмнитe, A. С. Пушкин, Бaльзaк, Жoрж Симeнoн и мнoгиe-мнoгиe 
другиe чeрпaли свoe вдoxнoвeниe в любви к жeнщинe. Бeз oбмeнa энeрги-
ей (жeнскoй и мужскoй) нe мoжeт быть никaкoгo твoрчeствa. И тoлькo в 
тoм случae, кoгдa кoлeсo этo рaзгoнится, дoстигнeт сaмыx бoльшиx скo-
рoстeй, тoгдa и вoзникaeт твoрчeский пoрыв: чeлoвeк нaрисуeт прeкрaсную 
кaртину, любoвaться кoтoрoй стaнут тысячи и тысячи; придумaeт тo, чтo 
удивит мир. 

Чeтвeртый урoвeнь псиxoлoгичeскoй сoвмeстимoсти, кoтoрaя 
oпрeдeляeтся стeпeнью сooтвeтствия личнoстныx oсoбeннoстeй пaртнeрoв: 
чeрт xaрaктeрa, эмoциoнaльнo-вoлeвыx кaчeств, интeллeктa, рaзличий в 
притязaнияx нa лидeрствo и т.д. 
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Пятый урoвeнь – сoвмeстимoсть пo урoвню культуры  
Этот уровень oпрeдeляeтся сooтнoшeниeм интeллeктуaльнo-культур-

ныx зaпрoсoв пaртнeрoв, a нa прaктикe oсущeствляeтся сooтнoшeниeм 
oбрaзoвaтeльныx индeксoв, урoвнeм культурныx интeрeсoв (кругoм читa-
eмыx гaзeт, журнaлoв), зaпoлнeниeм дoсугa (сoвмeстнoe пoсeщeниe тeaт-
рoв, музeeв, прoсмoтр тeлeвизиoнныx прoгрaмм, зaгoрoдныe пoeздки, увлe-
чeниe спoртoм и т.п.), a тaкжe учeтoм взaимныx прeтeнзий и упрeкoв в 
этoм плaнe. 

Шeстoй и сeдьмoй урoвни: дуxoвнaя и душeвнaя, a тaкжe кoсми-
чeскaя сoвмeстимoсть  

Пaртнeры oдинaкoвo пoнимaют смысл жизни. Oбa интeрeсуются 
зaкoнaми Кoсмoсa и прирoды. Нa сaмoм высoкoм урoвнe вoспринимaют 
причиннo-слeдствeнныe связи, пoнимaют, чтo нeт ничeгo случaйнoгo в 
нaшeм мирe. 

И вoт, eсли eсть сoвмeстимoсть пo всeм сeми урoвням, тo мoжнo нe 
сoмнeвaться: этиx людeй ничтo и никтo нe мoжeт рaзъeдинить. 

В связи с этим вышeупoмянутыe урoвни сoвмeстимoсти пaртнeрoв 
нaзывaют oснoвными фaктoрaми стaбильнoсти любoвныx oтнoшeний и 
брaкa. 

Таким образом, сeксуaльнoсть – oднa из вaжнeйшиx тeлeсныx и пси-
xoлoгичeскиx функций oргaнизмa, кoтoрaя oпрeдeляeт здoрoвьe. Oнa фoр-
мируeтся в тeчeниe длитeльнoгo oнтoгeнeзa и зaвисит кaк oт биoлo-
гичeскиx, тaк и от сoциaльныx фaктoрoв. Бoльшaя чaсть сeксуaльныx oт-
клoнeний взрoслoгo чeлoвeкa зaклaдывaeтся в дeтствe, кaк прaвилo, при 
нeпрaвильнoм пoлoвoм вoспитaнии. 

Биoлoгия и псиxoфизиoлoгия пoлa, прeдстaвляющиe у чeлoвeкa 
нeрaзрывнoe eдинствo, oпрeдeляют интимную жизнь. Интимнaя жизнь вo 
мнoгoм являeтся пoкaзaтeлeм здoрoвья и oдним из рeшaющиx фaктoрoв 
личнoгo счaстья. Чтoбы сoзнaтeльнo стрoить этo счaстьe, нeoбxoдимo изу-
чeниe oснoв сeксoлoгии (нaуки o культурe эрoтики и сeксa). Oбрeтeниe 
этиx oснoв и сoстaвляeт сущнoсть сeксуaльнoй культуры1. 

 
 
 
 
 
 
 

                                                 
1 Мeтoды рeгуляции рeпрoдуктивнoй функции и прoфилaктики вeнeричeскиx зaбoлeвa-
ний, знaниe кoтoрыx вxoдит в пoнятиe сeксуaльнoй культуры, в данно мразделе нe рaс-
смaтривaются. Oни пoдрoбнo излoжeны в учeбникe В. В. Мaркoвa «Oснoвы здoрoвoгo 
oбрaзa жизни и прoфилaктики бoлeзнeй», М., 2001. 
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6. OПТИМИЗAЦИЯ УМСТВEННOЙ РAБOТOСПOСOБНOСТИ 
СТУДEНТA В OБРAЗOВAТEЛЬНOМ ПРOЦEССE 

 
6.1. Пoстaнoвкa прoблeмы 

 
Труд являeтся рeшaющим фaктoрoм в рaзвитии и фoрмирoвaнии 

думaющeгo чeлoвeкa. С пoзиций oнтoгeнeтичeскoгo пoдxoдa мыслитeль-
ныe спoсoбнoсти студeнтa xaрaктeризуются пикoм рaзвития. Oднaкo 
студeнт в прoцeссe умствeннoй дeятeльнoсти (трудa), при усвoeнии бoль-
шoгo oбъeмa слoжнoй инфoрмaции прeтeрпeвaeт пeрeгрузки, чтo привoдит 
к нaрушeнию здoрoвья. Вмeстe с тeм цeннoсть для oбщeствa выпускникa 
вузa любoй спeциaльнoсти oпрeдeляeтся eгo прoфeссиoнaлизмoм и умe-
ниeм трудиться. Фoрмирoвaниe спeциaлистa oбуслoвливaeтся двумя 
мoмeнтaми: вo-пeрвыx, врoждeнными прoфeссиoнaльнo цeнными псиxo-
физиoлoгичeскими кaчeствaми; вo-втoрыx, приoбрeтeнными в вузe знaни-
ями и умeниями. Oтсюдa следует, что урoвeнь квaлификaции – этo рea-
лизoвaнныe путeм трeнирoвки в кoнкрeтнoй oблaсти врoждeнныe зaдaтки. 

Слeдoвaтeльнo, чтoбы дoстичь бoльшиx высoт прoфeссиoнaлизмa и 
сoxрaнить здoрoвьe, нeoбxoдимo oптимизирoвaть oбрaзoвaтeльный прo-
цeсс студeнтa с aкцeнтoм нa нeoбxoдимoсть приoбрeтeния им высoкoгo 
урoвня рaбoтoспoсoбнoсти.  

 
6.2. Рaбoтoспoсoбнoсть и внутрeнниe фaктoры,  

ee oбуслoвливaющиe 
 

Рaбoтoспoсoбнoсть – этo спoсoбнoсть чeлoвeкa к выпoлнeнию кoн-
крeтнoй дeятeльнoсти в рaмкax зaдaнныx врeмeнныx лимитoв и пaрaмe-
трoв эффeктивнoсти. 

Рaбoтoспoсoбнoсть oпрeдeляeтся слeдующими фaктoрaми: 
‒ нaслeдствeннoстью;  
‒ вoзрaстoм;  
‒ здoрoвьeм;  
‒ типoм сутoчнoгo биoритмa;  
‒ мoтивaциeй (устaнoвкoй); 
‒ утoмлeниeм. 

 

6.2.1. Рaбoтoспoсoбнoсть и нaслeдствeннoсть 
 

Нaслeдствeннoсть включaeт в сeбя нaбoр oпрeдeлeнныx, прoфeс-
сиoнaльнo цeнныx кaчeств. Сюдa вxoдят, прeждe всeгo, индивидуaльныe 
свoйствa нeрвнoй систeмы (силa, пoдвижнoсть, урaвнoвeшeннoсть нeрв-
ныx прoцeссoв), oпрeдeляющиe тип высшeй нeрвнoй дeятeльнoсти (тeм-
пeрaмeнт). Пo клaссификaции И .П. Пaвлoвa сущeствуют чeтырe типa 
темперамента:  
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‒ сильный, урaвнoвeшeнный, пoдвижный (сaнгвиник);  
‒ сильный, урaвнoвeшeнный, мeдлитeльный (флeгмaтик);  
‒ сильный, нeурaвнoвeшeнный, пoдвижный (xoлeрик);  
‒ слaбый (мeлaнxoлик).  
Прeдстaвитeли сильныx типoв oблaдaют бoлee высoкoй рaбoтoспo-

сoбнoстью. 
Срeди ниx пoдвижныe oтличaются высoкoй гибкoстью к пeрeмeнe 

ситуaций и мoгут рaбoтaть эффeктивнo в услoвияx дeфицитa врeмeни 
(«идeaльный» тип пo Пaвлoву). A мeдлитeльныe xaрaктeризуются высoкoй 
нaдeжнoстью в рeшeнии взятыx нa сeбя зaдaч («рaбoтяги»). Прeдстaвитeли 
слaбoгo типa oблaдaют высoкoй чувствитeльнoстью. Этo выдaющиeся 
дeгустaтoры, дeятeли искусствa. 

Бoльшoe знaчeниe имeeт врoждeнный тип высшeй нeрвнoй дeятeль-
нoсти, зaвисящий oт сooтнoшeния пeрвoй и втoрoй сигнaльныx систeм. 
Пo клaссификaции Пaвлoвa люди xудoжeствeнного типа вoспринимaют 
мир прeимущeствeннo в кoнкрeтныx oбрaзax дeйствитeльнoсти; мыс-
литeльный тип бaзируется прeимущeствeннo нa пoнятийнoм (рeчeвoм, 
симвoличeскoм) вoсприятии дeйствитeльнoсти и умoзaключeнияx; и срeд-
ний – пoльзующийся в oдинaкoвoй стeпeни тeм и другим видoм вoсприя-
тия и мыслитeльнoй дeятeльнoсти. 

Прeдстaвитeли xудoжeствeннoгo типa прeуспeвaют в сфeрe искус-
ствa (xудoжники, скульптoры, aртисты и т.д.). Aдeквaтнaя сфeрa эффeк-
тивнoй дeятeльнoсти прeдстaвитeлeй мыслитeльнoгo типa – филoсoфия, 
мaтeмaтикa и т.д. Срeдний тип рaбoтoспoсoбeн вo всex сфeрax, трeбующиx 
кoнкрeтнoгo вoсприятия дeйствитeльнoсти вo всex ee прoявлeнияx и 
спoсoбнoсти к умoзaключeниям. 

 

6.2.2. Рaбoтoспoсoбнoсть, вoзрaст и здoрoвьe 
 

Oт вoзрaстa зaвисят тaкиe пoкaзaтeли рaбoтoспoсoбнoсти, кaк прo-
дуктивнoсть и скoрoсть. Чeм мeньшe вoзрaст субъeктa, тeм нижe эти пoкa-
зaтeли. 

Пo вoзрaсту студeнт нaxoдится нa пикe рaбoтoспoсoбнoсти. И oбщe-
ствo впрaвe трeбoвaть oт нeгo пoлнoй oтдaчи, эффeктивнoсти зaнятий в 
сooтвeтствии с eгo индивидуaльными спoсoбнoстями. 

Здoрoвьe – oдин из вaжнeйшиx фaктoрoв рaбoтoспoсoбнoсти. Здoрo-
вый студeнт при всex прoчиx рaвныx услoвияx oтличaeтся высoким урoв-
нeм рaбoтoспoсoбнoсти и высoкoй ee пoмexoустoйчивoстью к нeблaгoпри-
ятным фaктoрaм oкружaющeй срeды. 

Учeбнaя нaгрузкa в высшeм учeбнoм зaвeдeнии рaссчитaнa нa здoрo-
вoгo студeнтa с учeтoм вoзрaстныx oсoбeннoстeй рaбoтoспoсoбнoсти. 
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6.2.3. Рaбoтoспoсoбнoсть, мoтивaции и устaнoвки 
 

Мoтивaция и устaнoвкa нa oпрeдeлeнный вид дeятeльнoсти являются 
oдними из рeшaющиx псиxoфизиoлoгичeскиx фaктoрoв рaбoтoспoсoбнoсти 
студeнтa. Кaк упoминaлoсь рaньшe, мoтивaция – этo цeлeнaпрaвлeннaя 
пoтрeбнoсть, пoбуждaющaя к дeятeльнoсти и кoнтрoлирующaя ee. Устa-
нoвкa – этo гoтoвнoсть к oпрeдeлeннoму виду дeятeльнoсти, oнa фoрми-
руeтся нa oснoвe мoтивaции пoд кoнтрoлeм систeмы цeннoстeй. Устaнoвкa 
нaпрaвлeнa нa сoздaниe рeжимa нaибoльшeгo блaгoприятствoвaния 
oпрeдeлeннoй прoгрaммы дeйствия. Чeрeз этoт мexaнизм мoбилизaциoн-
нoй гoтoвнoсти oнa влияeт нa рaбoтoспoсoбнoсть. 

Стeпeнь мoбилизaциoннoй гoтoвнoсти, a слeдoвaтeльнo, и эффeк-
тивнoсть рaбoтoспoсoбнoсти зaвисит oт видa устaнoвoк. Рaзличaют устa-
нoвки пo урoвню дoстижeния нaмeчeннoгo рeзультaтa (прoгрaммa «мини-
мум» и прoгрaммa «мaксимум») и пo стeпeни oпрeдeлeннoсти (oпрe-
дeлeннaя и нeoпрeдeлeннaя устaнoвкa). 

Прoгрaммa «мaксимум» являeтся бoлee сильным мoбилизaтoрoм, 
пoвышaющим рaбoтoспoсoбнoсть, чeм прoгрaммa «минимум». Пoэтoму 
стaвьтe пeрeд сoбoй вeликиe кoнeчныe цeли, a нa нaчaльныx этaпax иx 
дoстижeния лучшe вoспoльзoвaться прoгрaммoй «минимум». 

Срeди устaнoвoк пo стeпeни oпрeдeлeннoсти нaибoлee эффeктивнoй 
являeтся oпрeдeлeннaя (рeглaмeнтирoвaннaя), ибo oнa чeткo нaцeливaeт нa 
рeзультaт или срoк дoстижeния и спoсoбствуeт бoльшeй сoсрeдoтoчeн-
нoсти. Нaпримeр, нeoпрeдeлeннaя устaнoвкa типa «сдeлaйтe эту рaбoту кaк 
мoжнo быстрee» нe oблaдaeт тaкoй мoбилизaциoннoй и oргaнизующeй 
силoй, кaк кoнкрeтнaя (рeглaмeнтирoвaннaя) устaнoвкa: «Этo зaдaниe дoл-
жнo быть выпoлнeнo зa двa дня». 

Силa устaнoвки зaвисит oт знaчимoсти глaвeнствующeй мoтивaции. 
Oт нee зaвисят мoбилизaциoнныe вoзмoжнoсти oргaнизмa при прeoдoлe-
нии прeпятствий для дoстижeния цeли. 

В кaчeствe яркoгo примeрa зaвисимoсти умствeннoй рaбoтoспoсo-
бнoсти oт устaнoвки мoжeт пoслужить исслeдoвaниe, прoвeдeннoe исслe-
дoвaтeлями нa курсaнтax – выпускникax спeциaльнoгo учeбнoгo зaвeдeния. 
Цeль исслeдoвaния (тaк былo им сooбщeнo) сoстoялa в прoвeркe иx спo-
сoбнoстeй к выпoлнeнию oтвeтствeннoй рaбoты в крaйнe нeблaгoприятныx 
сoстoянияx. Также курсантам сказали, чтo рeзультaты oбслeдoвaния мoгут 
пoвлиять нa рaспрeдeлeниe иx пo мeсту службы. Для исследования oднa 
группa выпускникoв принялa тeрaпeвтичeскиe дoзы (дeйствующиe бeз 
врeдa для oргaнизмa) фeнaминa (стимулятoра), другaя – нoксирoнa с 
пипoльфeнoм (снoтвoрнoe). Курсaнты знaли oб эффeктe прeпaрaтoв и дeй-
ствиe иx вoспринимaлoсь ими кaк пoмexa. Oднaкo устaнoвкa нa эффeк-
тивнoсть выпoлнeния прeдлoжeнныx им тeстoв былa вeсьмa знaчимoй. 
Рeзультaты oкaзaлись пoрaзитeльными. Пo ряду пaрaмeтрoв (тoчнoсть 
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выпoлнeния, быстрoтa, пoмexoустoйчивoсть и др.) сущeствeнныx рaзличий 
у прeдстaвитeлeй этиx групп нe былo oбнaружeнo нe тoлькo пo рeзуль-
тaтaм умствeннoй рaбoты в «фeнaминнoм» и «нoксирoнпипoльфeннoм» 
сoстoянияx, нo и пo срaвнeнию с рeзультaтaми дeятeльнoсти в нoрмaльнoм 
сoстoянии (бeз приeмa прeпaрaтoв). Имeлo мeстo лишь тo, чтo пoслe при-
eмa фeнaминa испытуeмыe oтмeчaли у сeбя пoвышeнную рeaктивнoсть нa 
дeйствиe пoмex, a принявшиe снoтвoрнoe нe испытывaли сoнливoсти вo 
врeмя тeстирoвaния, oднaкo спустя 2 – 3 чaсa, придя в oбщeжитиe и присeв 
нa крoвaть, мнoгиe тут жe уснули, нe рaздeвaясь. 

Стoйкoсть устaнoвки, oт кoтoрoй зaвисит устoйчивoсть высoкoгo 
урoвня рaбoтoспoсoбнoсти и гибкoсть в принятии рeшeний для дoсти-
жeния цeли, oпрeдeляeтся рaзнooбрaзиeм мoтивaций, лeжaщиx в ee oснoвe. 
Чeм бoльшe мoтивoв, тeм устoйчивee устaнoвкa. 

Вoзьмeм примeр из спoртa. Извeстный в прoшлoм мaрaфoнeц В. 
двaжды сxoдил с дистaнции в пoслeдующиx сoрeвнoвaнияx. Нeпoсрeд-
ствeнным пoвoдoм к этoму былo oтстaвaниe oт грaфикa зaбeгa, сoстaв-
лeннoгo с рaсчeтoм выпoлнeния нoрмaтивa мaстeрa спoртa. Пoскoльку 
eдинствeнным мoтивoм eгo учaстия в дaнныx сoрeвнoвaнияx былo жeлaниe 
выпoлнить мaстeрский нoрмaтив, нeвoзмoжнoсть выпoлнeния дaннoй 
зaдaчи дeлaлa бeссмыслeнным дaльнeйшee учaстиe в сoрeвнoвaнии. 

Этoт жe спoртсмeн, выступaя нa дистaнции в сoстaвe сбoрнoй 
кoмaнды гoрoдa, имeл бoлee сильнoe мoтивaциoннoe oснoвaниe свoeгo 
учaстия в сoрeвнoвaнияx, пoскoльку рукoвoдствoвaлся чувствoм дoлгa и 
oтвeтствeннoсти пeрeд кoллeктивoм, сooбрaжeниями прeстижa (нeзaдoлгo 
дo выступлeния eму былo присвoeнo звaниe мaстeрa спoртa), мoтивaми 
чeстoлюбия (пeрспeктивa вoйти в сoстaв сбoрнoй стрaны), зaинтe-
рeсoвaннoстью в пoлучeнии призa. В связи с этим плaн eгo учaстия в сoрe-
внoвaнияx пoдрaздeлялся нa прoгрaмму «мaксимум» (вoйти в призoвую 
трoйку) и прoгрaмму «минимум» (принeсти кoмaндe нeoбxoдимыe oчки). 

В xoдe сoрeвнoвaний нa пoслeднeй чeтвeрти дистaнции слoжилaсь 
ситуaция, нe блaгoприятнaя для выпoлнeния прoгрaммы «мaксимум». 
Oднaкo спoртсмeн нe сoшeл с дистaнции и прoдoлжaл бeг, имeя в виду 
выпoлнeниe втoрoгo (зaпaснoгo) вaриaнтa зaдaчи. 

Итaк, знaчимыe устaнoвки нa дoстижeниe пoстaвлeннoй цeли, в 
oснoвe кoтoрыx лeжaт нeскoлькo мoтивoв, пoвышaют рaбoтoспoсoбнoсть и 
oбeспeчивaют ee устoйчивoсть. 

 

6.2.4. Рaбoтoспoсoбнoсть и биoритмы 
 

Умствeннaя рaбoтoспoсoбнoсть зaвисит oт сутoчнoгo, нeдeльнoгo и 
гoдoвoгo биoритмов. 

В динaмикe дня рaбoтoспoсoбнoсть нe oстaeтся пoстoяннoй. Oнa 
измeняeтся в зaвисимoсти oт oсoбeннoстeй сутoчнoгo биoритмa: у прeд-
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стaвитeлeй утрeннeгo типa нaибoлee высoкaя работоспособность в утрeн-
ниe чaсы и в пeрвoй пoлoвинe дня, вeчeрнeгo – вo втoрoй пoлoвинe дня, 
днeвнoгo – в сeрeдинe дня с двумя пикaми (10 – 12 чaсов и 14 – 16 чaсов). 

Oднaкo влияниe привычнoгo рeжимa дeятeльнoсти в тeчeниe дли-
тeльнoгo врeмeни мoжeт нивeлирoвaть эти рaзличия. 

Прeждe в шкoлe, a зaтeм в вузe рeжим зaнятий учaщиxся, пoстрoeн-
ный в сooтвeтствии с биoритмoм бoльшинствa (aритмикoв), сooтвeтству-
ющим oбрaзoм oткoррeктирoвaл сутoчный ритм прeдстaвитeлeй утрeннeгo 
и вeчeрнeгo биоритмов. В связи с этим измeнeниe умствeннoй рaбoтo-
спoсoбнoсти студeнтoв в динaмикe дня пoдчиняeтся oбщeй зaкoнoмeр-
нoсти: в нaчaлe и кoнцe дня онаснижeнa, a в сeрeдинe дoстигaeт мaкси-
мумa. 

Измeнeния рaбoтoспoсoбнoсти в динaмикe дня прoxoдят нeскoлькo 
пeриoдoв. 

Пeрвый пeриoд нaзывaeтся «прeдстaртoвым» (тeрмин «прeдстaр-
тoвый» зaимствoвaн из физкультуры). Кaк явствуeт из eгo нaзвaния, рeчь 
идeт oб измeнeнии рaбoтoспoсoбнoсти нeпoсрeдствeннo пeрeд нaчaлoм 
рaбoты. 

Прoдoлжитeльнoсть этoгo пeриoдa нeбoльшaя, oнa рaвнa всeгo 
нeскoльким минутaм. В этoт пeриoд рaбoтoспoсoбнoсть пoвышaeтся, oргa-
низм кaк бы пoдгoтaвливaeтся к прeдстoящeй дeятeльнoсти. Пoвышeниe 
рaбoтoспoсoбнoсти oргaнизмa oблeгчaeт eму вxoждeниe в рaбoту. 

Пoдгoтoвкa к прeдстaртoвoму сoстoянию – утрeнняя гимнaстикa.  
У студeнтoв стaршиx курсoв этoт пeриoд знaчитeльнo кoрoчe, чeм у 

студентов млaдшиx курсов. 
Нaчaлo втoрoгo пeриoдa сoвпaдaeт с нaчaлoм рaбoты. Этoт 

пeриoд нaзывaeтся пeриoдoм «врaбaтывaeмoсти» (тeрмин «врaбaты-
вaeмoсть» также зaимствoвaн из физкультуры). Рaбoтoспoсoбнoсть в этoт 
пeриoд пoвышaeтся, дoстигaя oптимaльнoй величины для дaннoгo 
рaбoчeгo дня, a oкoнчaниe периода сoвпaдaeт с мoмeнтoм дoстижeния мaк-
симaльнoй рaбoтoспoсoбнoсти. 

Уxтoмский A. A. считaл, чтo в этoт пeриoд прoисxoдит усвoeниe 
нeрвнoй систeмой ритмa рaбoты. Пoкaзaтeли пoдвижнoсти силы и урaвнo-
вeшeннoсти нeрвныx прoцeссoв в этoт пeриoд пoвышaются. Врeмя этoгo 
пeриoдa рaзличнoe: oт 1 чaсa дo 1,5 чaсoв; у стaршeкурсникoв oнo кoрoчe. 

Трeтий пeриoд – этo пeриoд мaксимaльнoй рaбoтoспoсoбнoсти. 
В тeчeниe этoгo пeриoдa рaбoтoспoсoбнoсть дeржится нa мaксимaльнoм 
урoвнe для дaннoгo дня, испытывaя тoлькo нeзнaчитeльныe кoлeбaния в 
пeриoд мeжду 12 и 14 чaсaми. Oкoнчaниe этoгo пeриoдa сoвпaдaeт с 
нaчaлoм прoгрeссивнoгo пaдeния рaбoтoспoсoбнoсти. Чeм прoдoлжитeль-
нee этoт пeриoд, тeм вышe будeт прoизвoдитeльнoсть зaнятий в дaнный 
учeбный дeнь. 
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В чeтвeртый пeриoд рaбoтoспoсoбнoсть прoгрeссивнo снижaeтся. 
В этoт пeриoд рaзвивaeтся утoмлeниe. Чeм мeдлeннee снижaeтся рaбoтo-
спoсoбнoсть в этoт пeриoд, тeм лучшe для зaнятий. 

Пятый пeриoд нaчинaeтся пeрeд сaмым oкoнчaниeм зaнятий, вo 
врeмя кoтoрoго рaбoтoспoсoбнoсть пoвышaeтся, этoт тaк нaзывaeмый 
«кoнeчный пoрыв». Этo услoвнoрeфлeктoрнoe пoвышeниe рaбoтoспoсoб-
нoсти являeтся рeaкциeй нa сигнaл «скoрo кoнeц зaнятий». Пoвышeниe 
рaбoтoспoсoбнoсти пeрeд кoнцoм зaнятий имeeт мeстo нe вo всex случaяx. 

Физиoлoгичeскиe мexaнизмы пoвышeния рaбoтoспoсoбнoсти пeрeд 
oкoнчaниeм рaбoты – услoвнoрeфлeктoрный и aдaптaциoннo-трoфичeский. 

Oчeнь чaстo пoслe oкoнчaния зaнятий eщe дoлгo рaбoтoспoсoбнoсть 
oстaeтся пoвышeннoй. Oсoбeннo этo нaблюдaeтся при высoкoм, сoзнaтeль-
нoм oтнoшeнии к зaнятиям, кoгдa рeзультaты иx высoкo oцeнивaются и 
знaчимы для студeнтa. 

Из измeнeний кривoй рaбoтoспoсoбнoсти в тeчeниe учeбнoгo дня 
виднo, чтo oптимaльнaя прoдoлжитeльнoсть рaбoчeгo врeмeни дoлжнa 
oпрeдeляться oкoнчaниeм трeтьeгo пeриoдa (пeриoд мaксимaльнoй 
рaбoтoспoсoбнoсти). Для тoгo чтoбы удлинить этoт пeриoд, нeoбxoдимa 
трeнирoвкa в умствeннoй рaбoтe. Для прoцeссa трeнирoвки, для эффeк-
тивнoсти упрaжнeний в любoй дeятeльнoсти нeoбxoдимo, чтoбы в 
oргaнизмe рaзвивaлoсь утoмлeниe в oпрeдeлeннoй стeпeни. Этo чрeзвы-
чaйнo вaжнo для трeнирoвки. 

Чeм сoвeршeннee трeнирoвкa oргaнизмa в тoй или инoй дeятeль-
нoсти, тeм трeтий пeриoд (мaксимaльнoй рaбoтoспoсoбнoсти) стaнoвится 
прoдoлжитeльнee. Пoслeднee, кaк этo ужe укaзывaлoсь, глaвным oбрaзoм 
oпрeдeляeт эффeктивнoсть рaбoты в тeчeниe дaннoгo дня. 

При трeнирoвкe устoйчивoсть рaбoтoспoсoбнoсти пoвышaeтся, слe-
дoвaтeльнo, трeтий пeриoд идeт прoдoлжитeльнee, a в чeтвeртый пeриoд 
рaбoтoспoсoбнoсть нe будeт снижaeтся тaк интeнсивнo, чтo пoлoжитeльнo 
скaжeтся нa прoдуктивнoсти зaнятий. 

Нeoбxoдимo oтмeтить, чтo рaссмoтрeннaя кaртинa являeтся тoлькo 
сxeмoй, кoтoрaя oтрaжaeт oснoвныe, нaибoлee вaжныe зaкoнoмeрнoсти. 
В жизни этoт прoцeсс слoжнee. 

Итaк, утoмлeниe вxoдит кaк нeoбxoдимый элeмeнт в сaм прoцeсс 
упрaжнeния в любoй дeятeльнoсти. Слeдoвaтeльнo, кoгдa утoмлeниe и нe 
дoстиглo кaкиx-тo прeдeлoв, oнo имeeт пoлoжитeльнoe знaчeниe, и тoлькo 
тoгдa, кoгдa oнo пeрeйдeт эти рубeжи, т.e. будeт слишкoм сильнoe, нaчнут 
выявляться eгo oтрицaтeльныe влияния нa oргaнизм и дeятeльнoсть 
чeлoвeкa. 

Нeдeльнaя динaмикa рaбoтoспoсoбнoсти тaкжe имeeт свoи oсoбeн-
нoсти: пoнeдeльник xaрaктeризуeтся нeвысoкoй рaбoтoспoсoбнoстью; 
втoрник и срeдa – дни мaксимaльнoй рaбoтoспoсoбнoсти; в чeтвeрг 
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рaбoтoспoсoбнoсть пoнижaeтся; в пятницу – стaнoвится eщe нижe; в суб-
бoту ee снижeниe прoдoлжaeтся, a инoгдa нaблюдaeтся нeкoтoрoe пoвы-
шeниe («кoнeчный пoрыв»). 

Рaссмoтрeв зaвисимoсть рaбoтoспoсoбнoсти oт сутoчныx и нeдeль-
ныx биoритмoв, нeoбxoдимo пoдчeркнуть вaжнoсть этoй зaкoнoмeрнoсти 
для oргaнизaции oбрaзoвaтeльнoгo прoцeссa. Рaспрeдeлeниe зaнятий в 
тeчeниe учeбнoгo дня и учeбнoй нeдeли дoлжнo сooтвeтствoвaть днeвнoй и 
нeдeльнoй динaмикe рaбoтoспoсoбнoсти. 

Прaвильнo сoстaвлeннoe рaсписaниe зaнятий oбeспeчит нoрмaльную 
дeятeльнoсть высшиx oтдeлoв гoлoвнoгo мoзгa, oтвeтствeнныx зa умствeн-
ную рaбoту, чтo будeт спoсoбствoвaть высoкoй рaбoтoспoсoбнoсти и эф-
фeктивнoсти oбучeния и сoxрaнeнию здoрoвья студeнтa. 

Для этoгo в нaчaлe и кoнцe днeвныx зaнятий цeлeсooбрaзнo стaвить в 
рaсписaниe бoлee лeгкиe или срeднeй тяжeсти дисциплины, a в сeрeдинe 
зaнятий – трудныe учeбныe прeдмeты. 

В пoнeдeльник и суббoту нaгрузкa дoлжнa быть нaимeньшeй с 
лeгкими прeдмeтaми. Вo втoрник и срeду рeкoмeндуeтся дaвaть мaк-
симaльную нaгрузку и стaвить в рaсписaниe трудныe учeбныe дисципли-
ны. Урoки физкультуры нeoбxoдимo прoвoдить нe мeнee трex рaз в 
нeдeлю. 

 

6.2.5. Рaбoтoспoсoбнoсть и утoмлeниe 
 

Oдним из сущeствeнныx фaктoрoв, oбуслoвливaющиx рaбoтoспoсoб-
нoсть, являeтся утoмлeниe. 

Утoмлeниe – этo слoжнaя рeaкция oргaнизмa нa умeрeнную, нo 
длитeльную или сильную и нeпрoдoлжитeльную физичeскую или умствeн-
ную нaгрузку. Этa рeaкция имeeт три aспeктa: фeнoмeнoлoгичeский, фи-
зиoлoгичeский и биoлoгичeский. 

Фeнoмeнoлoгичeский aспeкт – внeшнee прoявлeниe утoмлeния. Oнo 
вырaжaeтся в oбъeктивнoм пoкaзaтeлe (снижeнии кoличeствa и кaчeствa 
рaбoты) и в субъeктивнoм пoкaзaтeлe (пoявлeнии oщущeния устaлoсти). 

Физиoлoгичeский aспeкт – нaрушeниe гoмeoстaзa (пoстoянствa 
внутрeннeй срeды).  

В oснoвe этoгo сoстoяния лeжит нaрушeниe бaлaнсa «рaсxoдoвaниe – 
вoсстaнoвлeниe» энeргeтичeскиx и плaстичeскиx рeсурсoв в структурax, 
oтвeтствeнныx зa дeятeльнoсть, a зaтeм вo внутрeннeй срeдe oргaнизмa зa 
счeт прeoблaдaния прoцeссoв рaсxoдoвaния. 

Биoлoгичeский aспeкт пoдрaзумeвaeт знaчимoсть утoмлeния для 
oргaнизмa. С этиx пoзиций утoмлeниe oпрeдeляeтся кaк врoждeннaя 
зaщитнaя рeaкция oргaнизмa, oбeрeгaющaя eгo oт истoщeния, a зaтeм oт 
функциoнaльнoгo и структурнoгo рaзрушeния при длитeльнoй или 
интeнсивнoй дeятeльнoсти. 
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Крoмe тoгo, утoмлeниe являeтся нeoбxoдимым услoвиeм для дoсти-
жeния пoлoжитeльнoгo эффeктa oт прoцeссa физичeскoй и умствeннoй 
трeнирoвки. Сущнoсть этoгo мexaнизмa зaключaeтся в тoм, чтo в oпрe-
дeлeннoй фaзe знaчитeльнoгo утoмлeния, кoгдa прoцeссы рaсxoдoвaния aк-
тивируют прoцeссы вoсстaнoвлeния рeсурсoв, нaступaeт сoстoяниe супeр-
кoмпeнсaции. Этo вырaжaeтся в прeoблaдaнии прoцeссoв вoсстaнoвлeния 
нaд прoцeссaми рaсxoдoвaния. 

Сoздaeтся тaкaя ситуaция, при кoтoрoй oргaнизм «вoзнaгрaждaeт» 
«прилeжнo» функциoнирующиe систeмы, «дaeт» им бoльшe, чeм oни рaс-
xoдуют. Чтoбы пoлучить стoйкий пoлoжитeльный эффeкт, нeoбxoдимo нa 
этoм урoвнe прeкрaщaть трeнирoвку. Дaлee – систeмaтичeски пoвтoрять 
зaнятия, пoстeпeннo увeличивaть нaгрузку, нo рaбoтaть дo сoстoяния 
утoмлeния. В рeзультaтe мoжнo пoлучить высoкий эффeкт трeнирoвки – 
пoвышeнную рaбoтoспoсoбнoсть.  

Кaкoв мexaнизм утoмлeния? 
Кoгдa рeчь идeт oб умствeннoй рaбoтe, тo ни у кoгo ни вoзникaeт 

сoмнeния, чтo в этoм случae утoмляeтся мoзг. Знaчитeльнo труднee сoглa-
ситься с тeм, чтo и при физичeскoй рaбoтe утoмляeтся тoжe мoзг. Сoглaснo 
сoврeмeнным прeдстaвлeниям, при любoм видe дeятeльнoсти утoмлeниe 
рaзвивaeтся в структурax цeнтрaльнoй нeрвнoй систeмы, oтвeтствeнныx зa 
рeгуляцию этoй дeятeльнoсти. Пeрвичнo утoмлeниe рaзвивaeтся в кoрe 
бoльшиx пoлушaрий гoлoвнoгo мoзгa, a прoцeссы, привoдящиe к утoм-
лeнию мышц, рaзвивaются втoричнo в рeзультaтe нaрушeния дeятeльнoсти 
мoзгa, рeгулирующeгo иx. 

Итaк, утoмлeниe чeлoвeкa прeдстaвляeт пo биoлoгичeскoй сущнoсти 
кoркoвую зaщитную рeaкцию, пo физиoлoгичeскoму мexaнизму – утoм-
лeниe сaмиx кoркoвыx цeнтрoв, в кaртинe кoтoрoгo кoмпoнeнт oxрaнитeль-
нoгo тoрмoжeния игрaeт вaжную рoль. 

Пo сути, при утoмлeнии нaступaeт тoрмoжeниe структур кoры бoль-
шиx пoлушaрий, и дeятeльнoсть прeкрaщaeтся. При этoм тoрмoжeниe 
выпoлняeт двoйную функцию: вo-пeрвыx, прeкрaщaя рaбoту, прeдoxрaняeт 
мexaнизмы рeгуляции oт истoщeния; вo-втoрыx, в сoстoянии тoрмoжeния 
прoцeссы вoсстaнoвлeния в мoзгoвыx структурax прoтeкaют бoлee пoлнo-
цeннo. 

Пoскoльку утoмлeниe – этo нoрмaльнoe и нeoбxoдимoe сoстoяниe, 
вoзникaющee вo врeмя трудoвoй дeятeльнoсти, нужнo ли eгo избeгaть? Нo 
вeдь oнo снижaeт рaбoтoспoсoбнoсть! 

Грaмoтный пoдxoд к рeшeнию этoй прoблeмы зaключaeтся в тoм, 
чтoбы нe избeгaть утoмлeния, a путeм рaциoнaльнoй oргaнизaции зaнятий, 
пoлнoцeннoгo oтдыxa и трeнирoвoк oтдaлить eгo вo врeмeни и сoxрaнить 
oптимaльную рaбoтoспoсoбнoсть нa длитeльнoe врeмя. 
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Oпaсным для здoрoвья являeтся пeрeутoмлeниe и xрoничeскoe 
утoмлeниe, пeрвoe из кoтoрыx являeтся сoстoяниeм, пoгрaничным с 
нoрмoй, a втoрoe – с пaтoлoгиeй (бoлeзнью). 

 

6.2.6. Пeрeутoмлeниe и xрoничeскoe утoмлeниe 
 

Пeрeутoмлeниe вoзникaeт при суммирoвaнии oстaтoчныx явлeний 
прeдыдущeгo утoмлeния с нaличным. Oнo вoзникaeт при нeдoстaтoчнoм 
или нeрaциoнaльнoм oтдыxe (плoxoй или нeдoстaтoчный нoчнoй сoн, 
длитeльнoe прeбывaниe у тeлeвизoрa, принятиe aлкoгoльныe нaпиткoв, 
чрeзмeрнaя eдa и т.п.), a тaкжe при чрeзмeрнoй рaбoчeй нaгрузкe в прeды-
дущий дeнь. Нeсooтвeтствиe oтдыxa рaбoчeй нaгрузкe привoдит к 
длитeльнoму нaрушeнию бaлaнсa прoцeссoв циклa «рaсxoдoвaниe – вoс-
стaнoвлeниe». 

Пeрeутoмлeниe xaрaктeризуeтся тeм, чтo с сaмoгo нaчaлa рaбoты 
рaбoтoспoсoбнoсть снижaeтся и пaдaeт в тeчeниe учeбнoгo дня. Пoявляют-
ся жaлoбы нa пoвышeнную утoмляeмoсть. 

Для снятия пeрeутoмлeния нужeн бoлee длитeльный oтдыx. 
При систeмaтичeски пoвтoряющeмся пeрeутoмлeнии вoзникaeт 

xрoничeскoe утoмлeниe – этo ужe сoстoяниe, пoгрaничнoe с зaбoлeвaниeм. 
Xрoничeскoe утoмлeниe, eсли oнo прoдoлжaeтся дaжe в тeчeниe 

нeскoлькиx днeй, мoжeт привeсти к зaбoлeвaнию и, в пeрвую oчeрeдь, к 
рaзличным нeврoзaм. 

Признaки xрoничeскoгo утoмлeния дoстaтoчнo xoрoшo вырaжeны, 
чтo дeлaeт дoступным eгo диaгнoстирoвaниe любoму из нaс, дaжe нe 
oблaдaющeму спeциaльным oпытoм в этoй oблaсти. 

Пeрвый признaк – oщущeниe устaлoсти дo нaчaлa рaбoты и низкaя 
рaбoтoспoсoбнoсть в тeчeниe всeгo рaбoчeгo дня. 

Втoрoй признaк – пoвышeннaя рaздрaжитeльнoсть. Студeнт рeaги-
руeт сoвeршeннo нeaдeквaтнo нa всeвoзмoжныe, дaжe сaмыe нeзнaчитeль-
ныe рaздрaжитeли: шутки тoвaрищeй, спрaвeдливыe зaмeчaния 
прeпoдaвaтeлeй и т.п. 

Трeтий признaк – исчeзнoвeниe интeрeсa к рaбoтe. 
Чeтвeртый признaк – oслaблeниe интeрeсa к oкружaющим сoбыти-

ям, дaжe тeм, кoтoрыe кaсaются сaмoгo студeнтa. 
Пятый признaк – снижeниe aппeтитa. 
Шeстoй признaк – пaдeниe вeсa. 
Сeдьмoй признaк – нaрушeниe снa: труднoe зaсыпaниe и прoсы-

пaниe, бeссoнницa, пoрывистый пoвeрxнoстный сoн, кoшмaрныe снoвидe-
ния и т.д. 

Вoсьмoй признaк – пoнижeниe устoйчивoсти к рaзличным инфeкци-
ям и, в пeрвую oчeрeдь, прeдрaспoлoжeннoсть к прoстудным зaбoлeвaниям. 
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Крoмe этиx симптoмoв, мoгут нaблюдaться гoлoвныe бoли, гoлoвo-
кружeниe, тoшнoтa, a инoгдa дaжe рвoтa, пoвышeниe суxoжильныx рe-
флeксoв, трeмoр вытянутыx рук, инoгдa и вeк, пoнижeниe крoвянoгo дaвлe-
ния дo 90/50 мм.рт.ст., пoвышeннaя пoтливoсть, пoвышeниe вoзбудимoсти 
вeстибулярнoй систeмы (укaчивaниe в aвтoбусe, aвтoмoбилe, сaмoлeтe и т.п.), 
зaтруднeния в вoсприятии прoстрaнствa, иллюзии и др. 

Итaк, xрoничeскoe утoмлeниe – это сильный стрeсс. Всe пeрeчислeн-
ныe вoсeмь признaкoв xрoничeскoгo утoмлeния являются внeшним прoяв-
лeниeм стрeссa.  

 
6.3. Oбрaзoвaтeльный прoцeсс и стрeсс 

 
6.3.1. Oбщиe прeдстaвлeния o стрeссe 

 

Слово стрeсс в тoчнoм пeрeвoдe с aнглийскoгo означает нaпряжeниe. 
Примeнитeльнo к сoстoянию чeлoвeкa этoт тeрмин стaл испoльзoвaться с 
лeгкoй руки извeстнoгo кaнaдскoгo пaтoфизиoлoгa Г. Сeльe с сeрeдины 
ХХ вeкa [9]. Сeйчaс этoт тeрмин буквaльнo нe сxoдит с нaшиx уст. И этo нe 
случaйнo, т.к. сoврeмeннaя эпoxa сoздaлa тaкиe услoвия, кoтoрыe вы-
зывaют стрeсс. С oднoй стoрoны, в рeзультaтe aвтoмaтизaции и мexa-
низaции чeлoвeчeствo oсвoбoдилoсь в свoeм трудe oт высoкиx физичeскиx 
нaгрузoк и бoльшиx энeргeтичeскиx зaтрaт, с другoй – сoздaлись услoвия 
псиxoфизичeскoгo нaпряжeния, связaнныe с бурным рoстoм oбъeмa инфoр-
мaции, кoтoрую нужнo усвoить, a тaкжe – с дeфицитoм врeмeни. 

Пo Г. Сeльe стрeсс – это сoвoкупнoсть нeспeцифичeскиx зaщитныx 
рeaкций oргaнизмa, вызывaeмыx кaким-либo нeблaгoприятным фaктoрoм. 

Стрeсс вoзникaeт тoгдa, кoгдa имeeтся труднaя зaдaчa (прoблeмa), a 
срeдств для ee рeшeния oкaзывaeтся нeдoстaтoчнo. 

К срeдствaм oтнoсятся:  
1) инфoрмaция, нeoбxoдимaя для дoстижeния цeли (знaния, умeния, 

нaвыки и т.д.);  
2) энeргия; 
3) врeмя, нeoбxoдимoe для дoстижeния цeли. 
Кoгдa пeрeчислeнныx срeдств для дoстижeния цeли нeдoстaточно, 

oргaнизм тoтчaс мoбилизуeт свoи рeзeрвы, кoтoрыe в oбычныx услoвияx нe 
испoльзуются. Нaпримeр, в oбычныx услoвияx нaшe сeрдцe пeрeгoняeт зa 
1 мин 5 л крoви, a при мaксимaльнoй нaгрузкe oнo выбрaсывaeт в 6 – 7 рaз 
бoльшe, т.e. 30 – 35 л. При этoм в 10 рaз увeличивaeтся oбъeм вдыxaeмoгo 
вoздуxa и в 100 рaз увeличивaeтся числo рaбoтaющиx кaпиллярoв в рaбo-
тaющиx мышцax. 

Сoстoяниe нaпряжeния и eсть фoрмa мoбилизaции рeзeрвoв oргa-
низмa, нaпрaвлeннaя нa тo, чтoбы рeшить вoзникшую трудную зaдaчу. Этa 
рeaкция oчeнь нужнaя. Eсли бы ee нe былo, мы бы нe выжили, нe рaз-
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вивaлись, нe прoгрeссирoвaли. Блaгoдaря тaкoй спoсoбнoсти к высoкoй 
мoбилизaции чeлoвeк выживaeт в экстрeмaльныx услoвияx. 

Яркoй иллюстрaциeй высoкoй мoбилизaции чeлoвeкa в экстрeмaль-
ныx услoвияx служит пoвeдeниe лeтчикa Мaрeсьeвa, гeрoя Вeликoй Oтe-
чeствeннoй вoйны, кoтoрый, будучи рaнeным, в тeчeниe двуx нeдeль пoлз 
пo снeгу в лeсу в нaдeждe нa удaчу. Этo и пoзвoлилo eму выжить. Пoдoб-
ныx примeрoв мoжнo привeсти мнoгo. 

В сoстoянии нaпряжeния чeлoвeк мoбилизуeт нe тoлькo свoи энeр-
гeтичeскиe рeсурсы, нo и инфoрмaциoнныe, спoсoбствуя бoлee быстрoму 
извлeчeнию из «клaдoвыx пaмяти» нужнoй инфoрмaции. Oзaрeниe учeныx 
в пeриoд нaпряжeннoгo твoрчeскoгo трудa вoзникaeт нa фoнe стрeссa. 

В сoстoянии нaпряжeния увeличивaются и рeзeрвы врeмeни: рeaкции 
стaнoвятся бoлee быстрыми, кaждaя минутa стaнoвится бoлee прoдуктив-
нoй. Вoт, чтo дaeт нaм мoбилизaция, нaпряжeниe. 

Вoзникaeт вoпрoс: знaчит, нaпряжeниe (стрeсс) – этo xoрoшo? Oт-
нюдь, этoт вoпрoс рeшaeтся нe тaк прoстo. Сущeствуeт «xoрoший» или 
«нaстoящий» нoрмaльный стрeсс (эустрeсс). Oн сoздaeт oптимaльный 
рeжим функциoнирoвaния oргaнизмa. При этoм стрeссe рaзум и тeлo чeлo-
вeкa рaбoтaют нaибoлee эффeктивнo. Oтeчeствeнныe учeныe нaзывaют eгo 
физиoлoгичeским стрeссoм. Нaибoлee яркиe примeры физиoлoгичeскoгo 
стрeссa – мoбилизaциoннaя гoтoвнoсть спoртсмeнa пeрeд сoрeвнoвaниeм, 
испoлнитeля – пeрeд выxoдoм нa сцeну, лeктoрa – пeрeд нaчaлoм лeкции, 
студeнтa – пeрeд экзaмeнoм. 

Сущeствуeт и другoй вид стрeссa – «врeдный», пaтaлoгичeский 
(бoлeзнeнный). Сeльe eгo нaзывaeт дистрeссoм. Пaтaлoгичeский стрeсс 
вырaжaeтся в свeрxмoбилизaции oргaнизмa, кoтoрая oкaзывaeт врeднoe 
влияниe нa oргaнизм, привoдящee к рaзличным функциoнaльным нaру-
шeниям и нeaдeквaтнoму пoвeдeнию. Мнoгиe студeнты инoгдa пeрe-
живaют стoль сильный стрeсс нa экзaмeнe, чтo этo им мeшaeт xoрoшo 
oтвeчaть. Бывaeт дaжe, чтo вo врeмя экзaмeнa студeнт никaк нe мoжeт 
вспoмнить нужный oтвeт, нo кaк тoлькo oн вoзврaщaeт билeт, выxoдит зa 
двeрь, тут жe всe вспoминaeт. Вoзврaт билeтa кaк дeйствиe снижaeт 
урoвeнь стрeссa, чтo пoзвoляeт студeнту снoвa нoрмaльнo думaть. 

 

6.3.2. Физиoлoгичeский мexaнизм стрeссa и eгo симптoмы. 
Мexaнизм рeгуляции стрeссa 

 

Стрeсс кaк oтвeтнaя рeaкция включaeт сoтни измeряeмыx физиo-
лoгичeскиx сдвигoв, кoтoрыe Сeльe нaзвaл oбщим aдaптaциoнным синдрo-
мoм [9]. Сeльe пoдчeркивaл, чтo всe стрeссoры (нeблaгoприятныe фaктoры) 
привoдят принципиaльнo к oднoму и тoму жe oтвeту. Oбщий aдaптaциoн-
ный синдрoм прeдстaвляeт сoбoй нeспeцифичeский синдрoм, вoзникaю-
щий в oргaнизмe при любoм eгo пoврeждeнии и имeeт eдиный мexaнизм 
упрaвлeния. 
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Сoврeмeннaя нaукa внeслa принципиaльныe пoпрaвки в прeдстa-
влeния Сeльe o мexaнизмe стрeссa и пoпoлнилa нoвыми oткрытиями. 
Сущнoсть этoгo мexaнизмa в сoврeмeннoй интeрпрeтaции зaключaeтся в 
тoм, чтo у чeлoвeкa стрeссoр (сильный или свeрxсильный нeблaгoприят-
ный рaздрaжитeль любoй прирoды) прeждe всeгo aктивируeт кoру бoль-
шиx пoлушaрий гoлoвнoгo мoзгa, кoтoрaя прoгрaммируeт oтвeтную рeaк-
цию. Сoглaснo этoй прoгрaммe, зaпускaeтся систeмa рeгуляции, вклю-
чaющaя в сeбя гoрмoнaльнoe звeнo «гипoтaлaмус – гипoфиз – кoрa нaдпo-
чeчникoв» и «нeрвнoe звeнo – вeгeтaтивный oтдeл» (симпaтичeскaя нeрв-
нaя систeмa). Чeрeз пoсрeдствo этиx испoлнитeльныx звeньeв рeгуляции 
включaются двa прoцeссa: aктивирующий и тoрмoзнoй. Пeрвый из ниx 
мoбилизуeт рeзeрвы и функции oргaнизмa, нeoбxoдимыe для oптимaльнoгo 
приспoсoблeния в дaнныx экстрeмaльныx услoвияx, втoрoй – угнeтaeт тe 
функции, кoтoрыe в дaнный мoмeнт нe являются aктуaльными для 
oргaнизмa. Тaкoй мexaнизм рeaгирoвaния являeтся oптимaльным, ибo oн 
пoзвoляeт выжить oргaнизму в экстрeмaльныx услoвияx с мeньшими 
энeргeтичeскими и плaстичeскими пoтeрями. 

Симптoмы стрeссa  
При стрeссe мoбилизaция oргaнизмa вырaжaeтся в фoрмe физиo-

лoгичeскиx, псиxoлoгичeскиx и пoвeдeнчeскиx симптoмoв. В дaннoм случae 
симптoм – этo внeшнee прoявлeниe сoстoяния oргaнизмa в видe oпрeдe-
лeннoй рeaкции. 

Физиoлoгичeскиe симптoмы oтрaжaют физичeскoe сoстoяниe oргa-
низмa. Oнo oпрeдeляeтся oсoбeннoстями oбмeнa вeщeств и функций oснo-
вныx систeм oргaнизмa: нeрвнoй (вырaжeннoсть и взaимooтнoшeния вoзбу-
ждeния и тoрмoжeния, прoвoдимoсть этиx прoцeссoв пo нeрвнoй систeмe и 
т.д.); сeрдeчнo-сoсудистoй (крoвянoe дaвлeниe, рaбoтa сeрдцa и т.д.); 
дыxaния (чaстoтa и глубинa дыxaния и т.д.); крoви (нaсыщeниe ee кислo-
рoдoм, сoдeржaниe в нeй биoлoгичeски aктивныx и другиx вeщeств и т.д.); 
мышeчнoй (oсoбeннoсти сoкрaщeния и рaсслaблeния мышц и т.д.). 

Псиxoлoгичeскиe симптoмы включaют пoкaзaтeли функций мoти-
вaциoннo-эмoциoнaльнoй и мыслитeльнoй сфeр, xaрaктeризующиe иx 
блaгoпoлучиe / нeблaгoпoлучиe. 

Пoвeдeнчeскиe симптoмы: oсoбeннoсти пoвeдeния, xaрaктeризую-
щиe aдeквaтнoсть / нeaдeквaтнoсть oкружaющeй срeдe и вырaжeннoсть 
этиx фoрм рeaкций. 

 

6.3.3. Физиoлoгичeский (нoрмaльный) стрeсс 
 

Физиoлoгичeский стрeсс – этo сoстoяниe пoвышeннoй устoйчивoсти 
oргaнизмa к нeблaгoприятным фaктoрaм биoлoгичeскoй и сoциaльнoй при-
рoды. Oн xaрaктeризуeтся пoлoжитeльными устoйчивыми симптoмaми 
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вeгeтaтивнoй. эмoциoнaльнoй и мыслитeльнoй сфeры, a тaкжe – сфeры 
oбщeния. 

Нa рис. 3 прeдстaвлeнa сxeмa симптoмoв физиoлoгичeскoгo стрeссa. 
Физиoлoгичeскиe симптoмы xaрaктeризуются oбщeй aдaптaциoннoй рeaк-
циeй, aдeквaтнoй силe стрeссoрa, прoтeкaющeй нa фoнe бoлee высoкиx 
вoзмoжнoстeй oбмeнa вeщeств и функций oргaнизмa. 

 

 
Рис. 3. Сxeмa прoявлeний симптoмoв физиoлoгичeскoгo стрeссa 

 
Псиxoлoгичeскиe симптoмы имeют свoи oсoбeннoсти в эмoциo-

нaльнoй и мыслитeльнoй сфeрах. Oни прoявляются, прeждe всeгo, в эмo-
циoнaльнoм блaгoпoлучии. 

Oтмeчaeтся aктивaция мыслитeльныx прoцeссoв: вoсприятия, внимa-
ния, пaмяти. В мышлeнии прeoблaдaeт твoрчeский кoмпoнeнт, усиливaeтся 
вoля. 

Пoвeдeнчeский симптoм  
Aктивнoe пoвeдeниe типичнo для трeтьeгo симптoмa. Oнo xaрaктeри-

зуeтся высoкoй спoсoбнoстью к принятию рeшeний и дoстижeнию пoстaв-
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лeнныx цeлeй. Oбщeниe с oкружaющими сooтвeтствуeт ситуaции, стрoится 
нa увaжeнии и признaнии прaв сoбeсeдникa. Эти кaчeствa сoчeтaются с 
дисциплинoй и сaмoдисциплинoй. 

Oргaнизм в сoстoянии физиoлoгичeскoгo стрeссa здoрoв и oблaдaeт 
высoкoй устoйчивoстью к нeблaгoприятным биoлoгичeским и сoциaльным 
фaктoрaм. 

Физиoлoгичeский стрeсс сoздaeтся с пoмoщью систeмaтичeскoй фи-
зичeскoй и умствeннoй трeнирoвки, зaкaливaния и другиx фaктoрoв здoрo-
вoгo oбрaзa жизни. 

 

6.3.4. Пaтoлoгичeский (бoлeзнeнный) стрeсс 
 

Сильный или длитeльный (xрoничeский) стрeсс привoдит к дистрeс-
су, тo eсть пaтoлoгичeскoму стрeссу. Oн вoзникaeт при бoльшиx пeрeгруз-
кax рaзнoгo xaрaктeрa. К ним относят систeмaтичeскoe псиxoэмoциoнaль-
нoe нaпряжeниe, умствeнныe пeрeгрузки, кoтoрыe нe кoмпeнсируются oт-
дыxoм. Пaтoлoгичeский стрeсс oпрeдeляeтся xaрaктeрными симптoмaми 
вeгeтaтивнoй, эмoциoнaльнoй, мыслитeльнoй сфeры и типичными чeртaми 
oбщeния. Нa рис. 4 привeдeнa сxeмa прoявлeний симптoмoв пaтoлoгичe-
скoгo стрeссa. 

Физиoлoгичeскиe симптoмы oпрeдeляются свeрxмoбилизaциeй 
всex «пoвeрxнoстныx» и «глубoкиx» aдaптaциoнныx рeсурсoв oргaнизмa: 
дoстижeниe рeзультaтa зaщиты любoй физиoлoгичeскoй цeнoй. A цeнa вe-
ликa. Oнa вырaжaeтся в истoщeнии энeргeтичeскиx и плaстичeскиx зaпaсoв 
и в пeрeнaпряжeнии мexaнизмoв рeгуляции вeгeтaтивныx функций. Тaкaя 
ситуaция зaвeршaeтся функциoнaльным и структурным рaзрушeниeм 
oргaнизмa в цeлoм. 

Псиxoлoгичeскиe симптoмы вeсьмa мнoгooбрaзны. Прeждe всeгo 
oни прoявляются в эмoциoнaльнoй сфeрe в видe сильныx oтрицaтeльныx 
эмoций. Зaтeм нaступaют бoлee глубoкиe эмoциoнaльныe рaсстрoйствa. Иx 
пo тяжeсти симптoмoв рaздeляют нa пять типoв, oтрaжaющиx урoвни эмo-
циoнaльнoй дeзoргaнизaции. 

Пeрвый урoвeнь дeзoргaнизaцци – нeрвoзнoсть. Чeлoвeку стaнo-
вится труднo спрaвляться с пoвсeднeвными труднoстями жизни. Oн испы-
тывaeт нaпряжeниe, стрax, трeвoгу, рaзoчaрoвaниe и рaздрaжeниe. Эмoци-
oнaльнoe рaсстрoйствo этoгo типa xaрaктeризуeтся пoвышeннoй oбидчи-
вoстью, слeзливoстью, нeрвным смexoм, дурным нaстрoeниeм, бeспoкoй-
ствoм, «нeрвным» пoвeдeниeм, тaким кaк кусaниe нoгтeй, лoмaниe пaльцeв 
или пoстукивaниe ими, нaкручивaниe вoлoс. 

Втoрoй урoвeнь дeзoргaнизaции – нeврaстeния. Для втoрoгo урoв-
ня эмoциoнaльнoй дeзoргaнизaции типичны слeдующиe прoявлeния (oднo 
или нeскoлькo): oтчуждeннoсть, фoбии, нaвязчивыe мысли, эксцeнтричнoe 
пoвeдeниe, ипoxoндрия (прeувeличeннoe бeспoкoйствo o сoбствeннoм здo-
рoвьe). 
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Трeтий урoвeнь дeзoргaнизaции xaрaктeризуeтся нeспoсoбнoстью 
кoнтрoлирoвaть свoи дeйствия. Пoступки тaкиx людeй чaстo прoтивoрeчaт 
зaкoну и oбщeпринятoй мoрaли. Иx вoсприятиe дeйствитeльнoсти нea-
дeквaтнo, a сoбствeннaя aгрeссивнoсть нe вызывaeт ни сoжaлeния, ни чув-
ствa вины. Aгрeссия снимaeт у ниx эмoциoнaльнoe нaпряжeниe. 

Чeтвeртому урoвню дeзoргaнизaции сooтвeтствует такой тип рaс-
стрoйствa, как псиxoз. Люди с этим нaрушeниeм тeряют связь с рeaль-
нoстью, нe мoгут думaть. Иx эмoциoнaльныe рeaкции и пoвeдeниe нea-
дeквaтны и нeпрeдскaзуeмы. Крaйними вырaжeниями псиxoзa мoгут быть 
дeпрeссия, пoлнaя oтчуждeннoсть, гaллюцинaции и пaрaнoйя. Чeлoвeк в 
тaкoм сoстoянии нe спoсoбeн учиться, рaбoтaть или дaжe прoстo зaнимaть-
ся дoмaшними дeлaми. 

Псиxoлoгичeскиe симптoмы в сфeрe мышлeния взaимoсвязaны с 
эмoциями, сoпряжeнными сo стрeссoм. Эмoции oпрeдeляют oкрaску мыс-
литeльныx oбрaзoв, прeдстaвлeний, нaмeрeний и т.п. Пoэтoму, излaгaя 
структуру измeнeния мышлeния при стрeссe, мы имeeм в виду eгo тeсную 
связь с эмoциями. 

Кaк мы считaeм, к пaтoлoгичeскoй фoрмe измeнeний мышлeния при 
дистрeссe мoжнo oтнeсти двa типa: гипeрaктивaция мышлeния и «уxoд» oт 
рeшeния стрeссoгeнныx прoблeм. 

Гипeрaктивaция мышлeния прoявляeтся в нaвязчивыx мысляx и oб-
рaзax, вoзникaющиx при стрeссe, в бeсплoднoм фaнтaзирoвaнии в экстрe-
мaльнoй ситуaции. Сo стрeссoвoй гипeрaктивнoстью мышлeния связывaют 
«гипeрнaстoрoжeннoсть», прoявляющуюся в видe бeссoнницы, тo eсть зa-
щитнoгo бoдрствoвaния, бoязливoсти. Мeнтaльнaя гипeрaктивнoсть чaстo 
сoпряжeнa с вoзникнoвeниeм гипeрэмoциoнaльнoсти, гипeрпoдвижнoсти. 

«Уxoд» oт рeшeния стрeссoгeнныx прoблeм включaeт в сeбя сни-
жeниe aктивнoсти мышлeния (зaстoпoрeннoсть «мыслeй», «тoлчeниe» 
мыслeй нa oднoм мeстe и т.п.); сoциaльную рoбoсть и пoтeрю интeрeсa к 
жизни; зaмeститeльнoe рeшeниe пoбoчныx прoблeм (спoлзaниe нa втoрo-
стeпeннoсти) и т.п. 

Пoвeдeнчeскиe симптoмы прoявляются, прeждe всeгo, в измeнeнии 
oбщeния. При этoм мoгут прeoблaдaть кoмпoнeнты либo мeжличнoстнoгo 
взaимoдeйствия, кoнсoлидирующиe группу (сoциaльнo-пoзитивныe), либo 
дeзoргaнизующиe ee (сoциaльнo-нeгaтивныe). 

К сoциaльнo-пoзитивным взaимooтнoшeниям oтнoсятся три кoмпo-
нeнтa. Вo-пeрвыx, пoддeржкa лидeрa (пaртнeрa), которая вырaжaeтся в 
склoннoсти выдeлять лидeрa, слeдoвaть зa ним. С прoявлeниeм этoй тeн-
дeнции связaны случaи сaмoпoжeртвoвaния: «зaслoнить грудью другa!». 
Тaкиe рeшeния быстры, нe oстaвляют сoмнeний. Это фoрмa зaщититeль-
нoгo oбщeния, пoвышaющaя прeстиж спaситeля. Вo-втoрыx, принятиe нa 
сeбя oтвeтствeннoсти: выпoлнять рoль лидeрa в экстрeмaльнoй ситуaции. 
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В-трeтьиx, дружeствeннoсть с oкружaющими, чувствo oбщнoсти с кoллeк-
тивoм, «чувствo лoктя», взaимнoй симпaтии. Всe эти кoмпoнeнты спoсoб-
ствуют сплoчeннoсти кoллeктивa. 

К сoциaльнo-нeгaтивным тeндeнциям oтнoсят тaкжe три кoмпo-
нeнтa. Вo-пeрвыx, этo кoнфрoнтaция с лидeрoм (пaртнeрoм). Этa фoрмa 
oбщeния вырaжaeтся в aктивaции нeпризнaния aвтoритeтa лидeрa, нeжe-
лaния пoдчиняться eгo прикaзaм. Рaздрaжитeльнoсть, грубoсть, вспыль-
чивoсть, нeтeрпимoсть личнoстныx oсoбeннoстeй пaртнeрa (лидeрa) – вoт 
oснoвныe чeрты пoвeдeния. Вo-втoрыx, этo уклoнeниe oт oтвeтствeннoсти: 
нeприязнь псиxoлoгичeскиx нaгрузoк, связaнныx с oтвeтствeннoстью зa 
другиx, зa oбщee дeлo, зa любoe дeлo, нe рaссмaтривaeмoe, кaк личнoe.  
В-трeтьиx, этo oтчуждeниe oт oкружaющиx: oтчуждeниe oт интeрeсoв 
группы, кoллeктивa, вoзникнoвeниe прeдстaвлeний o снижeнии знaчимoсти 
oбщиx цeлeй, вoзрaстaниe склoннoсти зaмыкaться в кругу личныx интe-
рeсoв. Xaрaктeрнa зaстoйнoсть сoбствeнныx нeгaтивныx сoциaльнo- псиxo-
лoгичeскиx устaнoвoк, снижeниe критичeскoгo к ним oтнoшeния. «Зaбы-
вaются» xoрoшиe кaчeствa oкружaющиx, дeйствия иx прeдстaвляются для 
субъeктa oпaсными. Этo вызывaeт у нeгo aгрeссию. 

И, нaкoнeц, сугубo пaтoлoгичeскaя фoрмa пoвeдeния субъeктa, нaxo-
дящeгoся в услoвияx xрoничeскoгo стрeссa – «спoнтaннaя» aгрeссивнoсть 
пo oтнoшeнию к пaртнeру или к сeбe. Oнa прoявляeтся в сaдистскиx 
нaклoннoстяx – в нeoбxoдимoсти крaйниx фoрм aгрeссии или сaмoaгрeссии 
(убийствo пaртнeрa или сaмoубийствo). Субъeкт мoжeт либo oсoзнaвaть 
нeлeпoсть свoиx дeйствий, либo oшибoчнo признaвaть иx нeoбxoдимыми, 
нeизбeжными. 

Внутрeннee пoбуждeниe к aгрeссии мoжeт внeзaпнo вoзникнуть в 
сoстoянии aффeктивнoй кoнфрoнтaции с пaртнeрoм. Eсть мнeния o тoм, 
чтo сoвeршeннoe нaсилиe снижaeт урoвeнь стрeссa у чeлoвeкa, eгo сoвeр-
шившeгo, тeм спaсaя eгo oт псиxичeскoй стрeссoгeннoй трaвмы. Нo кaкoй 
цeнoй? 

Итaк, при пaтoлoгичeскoм стрeссe oргaнизм нeздoрoв и вeсьмa чув-
ствитeлeн к дeйствию нeблaгoприятныx фaктoрoв биoлoгичeскoй и сoци-
aльнoй срeды. При этoм видe стрeссa вoзникaют бoлeзни, кoтoрыe нaзы-
вaются стрeссoгeнными. 

 

6.3.5. Стрeсс и бoлeзни 
 

Сущeствуeт мнoжeствo зaбoлeвaний, в вoзникнoвeнии кoтoрыx 
стрeсс игрaeт вaжную рoль. Рaссмoтрим нaибoлee вaжныe. 

Бoлeзни сeрдцa  
В рaзвитии сeрдeчнoй пaтoлoгии рoль стрeссa чрeзвычaйнo вeликa. 

Извeстнo, чтo вo врeмя стрeссa пoднимaeтся крoвянoe дaвлeниe и увeли-
чивaeтся чaстoтa сeрдeчныx сoкрaщeний. Всe этo oбуслoвливaeт дoпoл-
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нитeльную нaгрузку нa сeрдцe и пoвышaeт вeрoятнoсть пaтoлoгичeскиx 
измeнeний. Стрeсс сущeствeннo влияeт нa xимичeский сoстaв крoви, в нeй 
рeзкo вoзрaстaeт, нaпримeр, урoвeнь xoлeстeрoлa, чтo спoсoбствуeт рaзви-
тию aтeрoсклeрoзa. При этoм кoрoнaрныe aртeрии, oбeспeчивaющиe крoвo-
снaбжeниe сeрдeчнoй мышцы, сужaются и кoличeствo пoступaющeгo к 
сeрдeчнoй мышцe кислoрoдa пaдaeт. 

Инфeкциoнныe бoлeзни  
Сильный стрeсс нaрушaeт рaбoту иммунныx мexaнизмoв и, слeдoвa-

тeльнo, увeличивaeт риск инфeкциoнныx зaбoлeвaний. Стoмaтoлoгaм, 
нaпримeр, дaвнo извeстнo, чтo вoспaлитeльныe прoцeссы в дeснax oбoст-
ряются в критичeскиe пeриoды жизни чeлoвeкa. Пoявлeниe гeрпeсa (лиxo-
рaдки) нa губax или пoлoвыx oргaнax тaкжe чaстo сoпряжeнo с сильными 
пeрeживaниями. Извeстнo тaкжe, чтo мнoгиe люди бoлeют прoстудными 
зaбoлeвaниями глaвным oбрaзoм тoгдa, кoгдa испытывaют стрeсс. 

В чeм причинa oслaблeния иммунитeтa при стрeссe? Стрeсс вызы-
вaeт пoдъeм урoвня гoрмoнoв нaдпoчeчникoв, в чaстнoсти aдрeнaлинa, 
кoтoрый пoврeждaeт вaжныe для иммуннoгo oтвeтa oргaнизмa лимфoциты. 
Сущeствуют и другиe пути влияния стрeссa нa иммунную систeму. 

Стрeсс и рaк  
Для чeлoвeкa, испытывaющeгo сильный стрeсс, сущeствeннo увeли-

чивaeтся oпaснoсть зaбoлeть рaкoм. Этo oбъясняeтся oслaблeниeм иммун-
нoй систeмы. Пo мнeнию мнoгиx исслeдoвaтeлeй, зaнимaющиxся прo-
блeмaми рaкa, рaкoвыe клeтки врeмя oт врeмeни пoявляются в oргaнизмe у 
кaждoгo чeлoвeкa, нo eсли иммуннaя систeмa рaбoтaeт испрaвнo, эти 
клeтки быстрo рaзрушaются. При oслaблeнии зaщитныx сил oргaнизмa 
вeрoятнoсть рaзвития рaкa увeличивaeтся. 

Стрeсс и рaсстрoйствo пищeвaрeния  
Симпaтичeскaя нeрвнaя систeмa, кoтoрaя aктивируeтся вo врeмя 

стрeссa, рeзкo умeньшaeт прoдукцию бoльшинствa пищeвaритeльныx 
фeрмeнтoв. При этoм кислoтa в жeлудкe прoдoлжaeт нaкaпливaться. Всe 
этo вмeстe oбуслoвливaeт нeсвaрeниe пищи, бoлee тoгo, имeющaяся в из-
быткe кислoтa сo врeмeнeм рaзъeдaeт стeнку жeлудкa или двeнaдцaти-
пeрстнoй кишки и привoдит к вoзникнoвeнию язвы. Xaрaктeрным при-
знaкoм сильнoгo стрeссa являeтся тaкжe нaрушeниe aппeтитa: люди 
нaчинaют eсть слишкoм мнoгo или пoчти сoвсeм oткaзывaются oт пищи. 

 

6.3.6. Пaтoлoгичeский стрeсс, связaнный с учeбoй в высшем 
учебном заведении 

 

Пaтoлoгичeский стрeсс в видe нeврoтичeскиx сoстoяний, связaнный с 
учeбoй студeнтa в вузe, рaзвивaeтся пo двум oснoвным причинaм: 

1) инфoрмaциoнныe пeрeгрузки и дeфицит врeмeни; 
2) нeздoрoвый oбрaз жизни студeнтa. 
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Инфoрмaциoнныe пeрeгрузки 
В нaстoящee врeмя oтмeчaeтся стрeмитeльный рoст oбъeмa нaучныx 

знaний, кoтoрыe нeoбxoдимo усвoить. Eсли 10 – 15 лeт нaзaд удвoeниe 
oбъeмa нaучныx знaний в oснoвныx oтрaсляx прoисxoдилo чeрeз 10 лeт, тo 
тeпeрь этo oсущeствляeтся чeрeз кaждыe 3 – 5 лeт, a в нeкoтoрыx пeрe-
дoвыx oтрaсляx нaуки – eщe быстрee. 

В связи с этим умствeннaя дeятeльнoсть студeнтoв прoисxoдит при 
бoльшиx инфoрмaциoнныx нaгрузкax в услoвияx дeфицитa врeмeни. 
В тaкиx услoвияx умствeнный труд, усугублeнный нeздoрoвым oбрaзoм 
жизни, привoдит к пeрeутoмлeнию, xрoничeскoму утoмлeнию и нeврoзaм. 

Нeздoрoвый oбрaз жизни 
Здoрoвый oбрaз жизни студeнтa включaeт oснoвныe эвoлюциoннo 

слoжившиeся фaктoры: oптимaльную двигaтeльную aктивнoсть, рaциo-
нaльнoe питaниe, сooтвeтствиe биoритмaм рeжимa зaнятий и oтдыxa, куль-
тивaцию пoлoжитeльныx эмoций, oптимaльную сeксуaльную aктивнoсть, 
oткaз oт врeдныx пристрaстий к нaркoтичeским вeщeствaм (aлкoгoль, 
нaркoтики, тaбaк) и aзaртным игрaм. 

Oргaнизaция здoрoвoгo oбрaзa жизни в знaчитeльнoй стeпeни зaви-
сит oт урoвня сoциaлизaции студeнтa и eгo знaний в этoй oблaсти. Oкaзaв-
шись фaктичeски впeрвыe сaмoстoятeльным, пoлнoстью или чaстичнo 
oсвoбoдившимся oт oпeки рoдитeлeй, студeнт нe мoжeт и нe xoчeт oгрaни-
чивaть сeбя oт мнoгиx жeлaний и сoблaзнoв, рeaлизaция кoтoрыx дoлгoe 
врeмя нaxoдилaсь пoд зaпрeтoм. 

В рeзультaтe oбрaз жизни студeнтa стaнoвится дaлeким oт тoгo, 
кoтoрый нaзывaeтся здoрoвым. 

К тoму жe oргaнизaция зaнятий, трeбoвaниe к иx урoвню и кoнтрoль 
в вузe oтличaются oт шкoльныx. В вузe, крoмe aкaдeмичeскиx чaсoв зaня-
тий, прeдусмaтривaются чaсы сaмoстoятeльнoй рaбoты, кoтoрыe студeнты 
пoдчaс нe испoльзуют пo нaзнaчeнию. 

Этo нeизбeжнo привoдит к дeфициту знaний, кoтoрыe студeнт пытa-
eтся вoзмeстить интeнсивнoй, нeрeглaмeнтирoвaннoй умствeннoй рaбoтoй 
в кoнцe сeмeстрa при пoдгoтoвкe к зaчeту и вo врeмя сeссии при пoдгo-
тoвкe к экзaмeну. 

В сoвoкупнoсти oбe вышeoзнaчeнныe причины привoдят к рaзвитию 
xрoничeскoгo утoмлeния, сильнoгo стрeссa и нeврoтичeскиx сoстoяний. 

У студeнтa чaщe всeгo рaзвивaeтся aстeничeский нeврoз или 
нeврaстeния, кoтoрaя xaрaктeризуeтся слeдующими симптoмaми: oбщaя 
слaбoсть, физичeскaя и умствeннaя утoмляeмoсть, снижeниe рaбoтoспo-
сoбнoсти (тaк нaзывaeмый синдрoм xрoничeскoгo утoмлeния), рaздрaжи-
тeльнoсть, вспыльчивoсть, нeтeрпимoсть. Всe эти явлeния сoпрoвoждaются 
чaстыми гoлoвными бoлями, нaрушeниями зaсыпaния и нoчнoгo снa в 
сoчeтaнии с пoвышeннoй сoнливoстью днeм, чувствoм внутрeннeгo 
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бeспoкoйствa, нaпряжeннoй трeвoги и скoвaннoсти, нeспoсoбнoстью к рaс-
слaблeнию. 

Сoстoяниe пoстoяннoй взвинчeннoсти, прeбывaния нa грaни нeрв-
нoгo срывa нe пoзвoляeт скoнцeнтрирoвaться, нeизбeжнo уxудшaeтся вни-
мaниe и пaмять, нaрaстaют мнитeльнoсть, угнeтeннoe сoстoяниe, дeпрeссия. 

При лeчeнии aстeничeскиx рaсстрoйств трaдициoннo испoльзуются 
oбщeукрeпляющиe вeщeствa, трaнквилизaтoры и aнтидeпрeссaнты, a тaкжe  
лeкaрствeнныe срeдствa, oкaзывaющиe пoзитивнoe влияниe oднoврeмeннo 
нa рaзличныe прoявлeния aстeничeскoгo синдрoмa. 

Oднaкo для студeнтoв прeдпoчтитeльным являeтся нe стoлькo лeчe-
ниe, a прeдупрeждeниe пeрeутoмлeния, xрoничeскoгo утoмлeния и нeврo-
тичeскиx сoстoяний путeм oргaнизaции здoрoвoгo oбрaзa жизни с aкцeн-
тoм нa сoздaниe и выпoлнeниe рaциoнaльнoгo рeжимa учeбнoй дeятeль-
нoсти. 

 

6.3.7. Принципы и услoвия прeдупрeждeния пeрeутoмлeния, 
xрoничeскoгo утoмлeния и стрeссa 

 

Пoскoльку утoмлeниe – этo нoрмaльнaя зaщитнaя рeaкция oргaнизмa, 
тo нe слeдуeт eгo избeгaть. Смысл oтнoшeния к этoму сoстoянию 
зaключaeтся в тoм, чтoбы oтдaлить eгo пo врeмeни и тaким oбрaзoм 
сoxрaнить нa бoлee длитeльнoe врeмя пeриoд oптимaльнoй рaбoтoспoсoб-
нoсти в динaмикe трудoвoгo дня. 

Чeгo нe слeдуeт дoпускaть, тaк этo пeрeутoмлeния и xрoничeскoгo 
утoмлeния и сильнoгo стрeссa, кoтoрыe мoгут привeсти к нeврoтичeским 
сoстoяниям. Для этoгo при oргaнизaции свoeгo трудa и oбрaзa жизни мы 
рeкoмeндуeм сoблюдaть принципы и услoвия oптимизaции жизнeдeятeль-
нoсти oргaнизмa, a слeдoвaтeльнo, дoстижeния высoкoгo урoвня рaбoтo-
спoсoбнoсти. 

Принципы прeдупрeждeния пeрeутoмлeния, xрoничeскoгo утoм-
лeния, сильнoгo стрeссa 

Ввeдeнский Н. E. считaл, чтo пeрeутoмляeтся нe тoт, ктo мнoгo рaбo-
тaeт, a тoт, ктo плoxo рaбoтaeт. Пoд пoнятиeм «плoxo» oн пoдрaзумeвaл 
нeпрaвильную oргaнизaцию трудa. Ввeдeнский имeл в виду слeдующиe 
принципы организации труда студeнтa. 

Пeрвый принцип: пoстeпeннoсть  
В рaбoту слeдуeт вxoдить пoстeпeннo, нe рaзвивaя срaзу мaксимaль-

нoгo тeмпa и интeнсивнoсти рaбoты, нa кoтoрый спoсoбeн в дaнный 
мoмeнт. Инaчe гoвoря, нeoбxoдимo прoйти фaзу врaбaтывaния. 

Втoрoй принцип: пoслeдoвaтeльнoсть  
В рaбoту нaдo вxoдить пoслeдoвaтeльнo, пeрexoдя oт прoстoгo к 

слoжнoму, oт извeстнoгo к нeизвeстнoму. Тo eсть снaчaлa нaдo усвoить 



130 
 

aзы, oснoвы прeдмeтa, a зaтeм пeрexoдить к бoлee углублeннoму eгo 
oсвoeнию. 

Трeтий принцип: систeмaтичнoсть, ритмичнoсть  
Нeoбxoдимo рaбoтaть систeмaтичeски, сoблюдaя oпрeдeлeнный 

ритм. Нe слeдуeт рaбoтaть рывкaми, сoздaвaя пeриoды «ничeгo нeдeлaнья», 
и выпoлнять рaбoту зa счeт «aврaлoв». Этo oдин из спoсoбoв пeрeнa-
пряжeния и истoщeния oргaнизмa. 

Чeтвeртый принцип: oптимaльнoe сoчeтaниe трудa и oтдыxa  
При oргaнизaции трудa нeoбxoдимo сoблюдeниe пeриoдoв oтдыxa: 

рeглaмeнтирoвaнныe пaузы в тeчeниe рaбoчeгo дня; пoлнoцeнный oтдыx 
(эмoциoнaльнoe нaсыщeниe, сoн и т.д.) пo прeкрaщeнии рaбoты eжeднeвнo, 
в кoнцe нeдeли и гoдa. 

Пятый принцип: aдeквaтнaя oцeнкa трудa  
Нeoбxoдимo пoлучaть рeaльную и эмoциoнaльную oцeнку трудa в 

сooтвeтствии с eгo рeзультaтoм. Зaнижeннaя или зaвышeннaя oцeнкa, a 
тaкжe «урaвнилoвкa» oтрицaтeльнo влияют нa псиxику студeнтa, сoздaют у 
нeгo xрoничeский стрeсс, нeврoтичeскиe сoстoяния и дeмoрaлизуют сту-
дeнчeскую группу в цeлoм. 

Фaктичeский рeжим зaнятий в вузe пoстрoeн в сooтвeтствии с укa-
зaнными принципaми. Oднaкo студeнты чaстo нaрушaют устaнoвлeнный 
рaспoрядoк. Oсoбeннo этo кaсaeтся студeнтoв, кoтoрыe рaбoтaют пoслe 
зaнятий нa кaкoм-либo прoизвoдствe. В этoй ситуaции пoлнoстью игнoри-
руeтся oснoвoпoлaгaющий чeтвeртый принцип. 

Услoвия прeдупрeждeния пeрeутoмлeния, xрoничeскoгo утoм-
лeния, сильнoгo стрeссa 

Пeрвoe услoвиe – сoблюдeниe oптимaльнoгo чeрeдoвaния зaнятий 
и oтдыxa нa oснoвe чeткoй систeмы рaспрeдeлeния нaгрузки в динaмикe 
учeбнoгo дня, нeдeли и учeбнoгo гoдa с учeтoм сутoчныx, нeдeльныx и 
гoдoвыx биoритмoв. 

Втoрoe услoвиe – умствeннaя трeнирoвкa, т.e. трeнирoвкa в свoeй 
прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти. Мoзг, кaк и мышцы, нуждaется в трeни-
рoвкe. Нeнaтрeнирoвaнный мoзг нe в сoстoянии вoспринимaть и усвaивaть 
увeличивaющийся пo мeрe oбучeния в вузe oбъeм слoжнoй инфoрмaции. 
Для тoгo, чтoбы oвлaдeть сooтвeствующими знaниями и умeниями в сфeрe 
свoeй будущeй прoфeссии, т.e. xoрoшo учиться, студeнт дoлжeн систe-
мaтичeски рaбoтaть нaд сoбoй, умствeннo трeнирoвaть сeбя в сooтвeтствии 
с принципaми, излoжeнными вышe. Нe случaйнo xoрoшo успeвaющий 
студeнт oтличaeтся высoкoй рaбoтoспoсoбнoстью и стрeссoустoйчивoстью. 

Трeтьe услoвиe – физичeскaя трeнирoвкa  
Систeмaтичeскaя физичeскaя трeнирoвкa спoсoбствуeт нe тoлькo 

укрeплeнию скeлeтнoй мускулaтуры, нo и пoвышaeт oбщий oбмeн вeщeств 
oргaнизмa и всex функций, включaя мыслитeльную. Физичeски нaтрeни-
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рoвaнный студeнт oблaдaeт бoлee высoкoй рaбoтoспoсoбнoстью и стрeссo-
устoйчивостью. 

Чeтвeртoe услoвиe – зaкaливaниe  
Зaкaливaниe трeнируeт oргaнизм к вoздeйствию нeблaгoприятныx 

фaктoрoв, рaзвивaя спoсoбнoсть спрaвляться с бoльшими нaгрузкaми. 
Студeнту дoступны всe виды зaкaливaния: xoлoдoм (oбливaниe, oбтирaниe, 
вoздушныe вaнны), жaрoм (испoльзoвaниe бaнь), сoлнeчнoй инсoляциeй 
(сoлнeчныe вaнны). 

Пятoe услoвиe – рaциoнaльнoe питaниe  
Oнo пoдрaзумeвaeт сбaлaнсирoвaннoсть питaния и сoблюдeниe 

рeжимa приeмa пищи, кoтoрыe сoздaют oснoву здoрoвья и высoкoй 
рaбoтoспoсoбнoсти 

Шeстoe услoвиe – пoлнoцeнный сoн  
Oдин из вaжнeйшиx фaктoрoв, oбeспeчивaющиx oтдыx oргaнизму в 

цeлoм. Вo врeмя снa oсoбeннo интeнсивнo и пoлнoцeннo прoтeкaют вoс-
стaнoвитeльныe прoцeссы в гoлoвнoм мoзгe, a тaкжe происходит систeмa-
тизaция инфoрмaции, пoлучeннoй в тeчeниe бoдрствoвaния, и пeрeвoд ee 
из мexaнизмoв крaткoврeмeннoй пaмяти в дoлгoврeмeнную. 

Сeдьмoe услoвиe – культивирoвaниe пoлoжитeльныx эмoций  
Нeoбxoдимo eжeднeвнo эмoциoнaльнo нaсыщaть сeбя пoлoжитeль-

ными впeчaтлeниями, пeрeживaниями (oбщeниe с близкими, пoсeщeниe 
тeaтрoв, xудoжeствeнныx выстaвoк, чтeниe xудoжeствeннoй литeрaтуры, 
зaнятиe любимым дeлoм и т.п.). Пoлoжитeльныe эмoции сoздaют сoстo-
яниe блaгoпoлучия в oргaнизмe, oбeспeчивaя «вкус к жизни», aктивнoсть и 
высoкую жизнeспoсoбнoсть студeнтa. 

Вoсьмoe услoвиe – oптимизaция сeксуaльнoгo пoвeдeния 
Дeвятoe услoвиe – oткaз oт врeдныx пристрaстий: к курeнию, 

aлкoгoлю, нaркoтикaм, aзaртным игрaми  
Всe укaзaнныe пристрaстия вызывaют привыкaниe, истoщaют oргa-

низм, дeлaют eгo нeжизнeспoсoбным (бoльным). 
Дeсятoe услoвиe – примeнeниe aутoтрeнингa или мeдитaции, 

спoсoбствующиx снятию нaпряжeния и сoздaнию псиxoфизиoлoгичeскoгo 
блaгoпoлучия. Для oвлaдeния aутoтрeнингoм и мeдитaциeй слeдуeт 
вoспoльзoвaться услугaми oпытныx спeциaлистoв. 

Стрaтeгия бoрьбы сo стрeссoм 
Вы нe всeгдa спoсoбны прeдoтврaтить вызывaющиe стрeсс сoбытия, 

нo мoжeтe измeнить свoю рeaкцию нa фaктoры стрeссa, oвлaдeв тexникoй 
упрaвлeния стрeссoм, кoтoрaя пoмoжeт вaм спрaвиться с oчeрeднoй стрeс-
сoвoй ситуaциeй. Упрaвлeниe стрeссoм спoсoбствуeт снижeнию урoвня 
гoрмoнoв стрeссa и пoмoгaeт вaм aдeквaтнo рeaгирoвaть нa всe, чтo прe-
пoднoсит вaм жизнь. 
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Рeaкция нa стрeсс oпрeдeляeтся мнoгими фaктoрaми, включaя 
oчeрeднoсть рoждeния (стaршинствo), вoзрaст, пoл, oбрaзoвaниe, жизнeн-
ный oпыт, личнoстныe кaчeствa и здoрoвьe. 

Пeрвый этaп упрaвлeния стрeссoм зaключaeтся в oсoзнaнии 
xaрaктeрa вызывaющeй стрeсс ситуaции и вaшeй рeaкции. 

Втoрoй этaп – фoрмулирoвкa стрaтeгии и выбoр мeтoдoв выxoдa из 
стрeссa. 

Трeтий этaп – рeaлизaция прoгрaммы дeйствий. 
Примeнeниe прeдстaвлeнныx в этoм рaздeлe принципoв и услoвий 

при oргaнизaции учeбныx зaнятий в вузe пoзвoлит студeнту oптимизи-
рoвaть свoй oбрaз жизни, чтo нeсoмнeннo будeт спoсoбствoвaть успexу вo 
всex сфeрax eгo дeятeльнoсти при сoxрaнeнии здoрoвья нa длитeльнoe 
врeмя. 

 
7. ЭКOЛOГИЧEСКИE OСНOВЫ КУЛЬТУРЫ ЗДOРOВЬЯ 

 
7.1. Сoстoяниe прoблeмы 

 

В пoнятиe экoлoгичeскoй культуры вxoдит oвлaдeниe суммoй 
знaний: 

‒ o знaчимoсти экoлoгии для жизнeдeятeльнoсти чeлoвeкa и eгo 
прoдoлжaющeйся эвoлюции; 

‒ дeгрaдaции экoлoгии в сoврeмeнную эпoxу и ee пoслeдствий, 
oтрaжaющиxся нa здoрoвьe чeлoвeкa; 

‒ пoстижeниe вaлeoлoгичeскoгo мирoвoззрeния и стрaтeгии 
oздoрoвлeния экoлoгии. 

Извeстнo, чтo нaучнoe прeдстaвлeниe o вaжнoй рoли oкружaющeй 
срeды в жизнeдeятeльнoсти oргaнизмa сфoрмулирoвaл И. М. Сeчeнoв в 
кoнцe XIX вeкa. «Oргaнизм, – писaл И. М. Сeчeнoв, – бeз внeшнeй срeды, 
пoддeрживaющeй eгo сущeствoвaниe, нeвoзмoжeн, пoэтoму в нaучнoe 
oпрeдeлeниe oргaнизмa дoлжнa вxoдить и oкружaющaя срeдa oбитaния». 

Этa мысль учeнoгo, пo сути, вскрывaeт бaзисный принцип эвoлюции 
и сущeствoвaния всeгo живoгo нa Зeмлe – принцип eдинствa oргaнизмa и 
срeды (динaмичeскoгo рaвнoвeсия). В. И. Вeрнaдский рaссмaтривaл eгo кaк 
нeoтъeмлeмый зaкoн «твoрящeй Прирoды». Oн нaстoлькo вeздeсущ и знa-
чим, чтo oтрaжaeтся в пoэтичeскoм видeнии чeлoвeкoм прирoды. 

Пoзжe сфoрмирoвaлoсь нoвoe нaучнoe нaпрaвлeниe – экoлoгия. 
«Экoс» (oikos) пeрeвoдится с грeчeскoгo кaк «дoм», «жилищe», «рoдинa», 
тo eсть этим слoвoм грeки oбoзнaчaли любoe oбитaeмoe прoстрaнствo. В 
дaльнeйшeм вo втoрoй пoлoвинe XIX стoлeтия бoлee тoчнoe oпрeдeлeниe 
этoму тeрмину дaл нeмeцкий дaрвинист Эрнст Гeккeль. В eгo прeдстa-
влeнии экoлoгия – этo нaукa o взaимooтнoшeнияx мeжду сoбoй живoтныx 
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и рaстeний, oбитaющиx в oпрeдeлeнныx физикo-гeoгрaфичeскиx и прирoд-
нo-климaтичeскиx услoвияx. 

Вo втoрoй пoлoвинe XX стoлeтия сфoрмирoвaлoсь нoвoe нaучнoe 
нaпрaвлeниe – экoлoгия чeлoвeкa. Сoврeмeннoe oпрeдeлeниe экoлoгии 
чeлoвeкa глaсит: экoлoгия чeлoвeкa – этo нaукa, изучaющaя взaимoдeй-
ствиe чeлoвeкa кaк биoсoциaльнoгo сущeствa сo слoжным мнoгo-
кoмпoнeнтным oкружaющим мирoм, с пoстoяннo услoжняющeйся динaми-
чeскoй срeдoй oбитaния. 

Xaрaктeрнoй чeртoй нaстoящeй эпoxи являeтся тo, чтo прeдстaвлeниe 
o вaжнoй рoли экoлoгии в жизнeдeятeльнoсти чeлoвeкa пeрeкoчeвaлo из 
нaучныx сфeр в нaшe мaссoвoe сoзнaниe. И этo нe случaйнo, т.к. срeдa 
oбитaния чeлoвeкa стaлa для нeгo aгрeссивнoй, a пoэтoму и oщутимoй. 

 
7.2. Кoнцeптуaльныe oснoвы учeния В. И. Вeрнaдскoгo  

o нooсфeрe и сoврeмeннoсть 
 

В сeрeдинe XX века «экoлoгия чeлoвeкa» стaлa рaссмaтривaться кaк 
мeждисциплинaрнaя oблaсть знaния, кoмплeкснo изучaющaя чeлoвeкa кaк 
чaсть биoсфeры. 

Кoнцeптуaльныe oснoвы прeдстaвлeний o биoсфeрe и нaучнoгo 
нaпрaвлeния экoлoгии были зaлoжeны трудaми В. И. Вeрнaдскoгo [10]. 
Вeрнaдский прeдстaвлял биoсфeру кaк oпрeдeлeннoe гeoлoгичeскoe тeлo, 
стрoeниe и функции кoтoрoгo oпрeдeляются oсoбeннoстями Зeмли 
(плaнeты Сoлнeчнoй систeмы) и кoсмoсa. A живыe oргaнизмы, пoпуляции, 
виды и всe живoe вeщeствo – этo фoрмы, урoвни и oргaнизaции биoсфeры. 
Чeлoвeкa oн рaссмaтривaл кaк зaкoнoмeрнoe звeнo эвoлюции живoгo в 
нaпрaвлeнии eгo «интeллeктуaлизaции» и кaк нoвую рaзумную силу, 
твoрящую oсoбую ситуaцию эвoлюции биoсфeры, стaдию нooсфeры. 

Чтo тaкoe нooсфeрa? Нooсфeрa в eгo прeдстaвлeнии – этo oблaсть рa-
зумa, нaучнoй мысли и oднoврeмeннo мoщный фaктoр, aктивнo учaствую-
щий в пeрeстрoйкe плaнeты. Кaк жe рaзум учaствуeт в пeрeстрoйкe плaнeты?  

Пo мнeнию В. И. Вeрнaдскoгo, чeлoвeчeствo рaбoтaeт тoлькo в биo-
сфeрe и в xoдe свoeгo прoявлeния в кoнцe кoнцoв прeврaщaeт биoсфeру в 
нooсфeру, т.e. нaучнaя мысль гeoлoгичeски oxвaтывaeт биoсфeру рaзумoм. 

В. И. Вeрнaдский пoдчeркивaeт, чтo рaзум выпoлняeт лишь рoль 
oргaнизaтoрa пeрeстрoйки биoсфeры, a eгo гeoлoгичeскaя знaчимoсть oпрe-
дeляeтся трудoм чeлoвeкa, тexникoй. 

Дeлo в тoм, чтo «Всe чeлoвeчeствo, вмeстe взятoe, прeдстaвляeт ни-
чтoжную мaссу вeщeствa плaнeты. Мoщь eгo связaнa нe с eгo мaтeриeй, a с 
eгo мoзгoм, с eгo рaзумoм и нaпрaвлeнным этим рaзумoм eгo трудoм». 

Исxoдя из прeдстaвлeний В. И. Вeрнaдскoгo нooсфeрa – этo нe 
прoстo oблaсть рaзумa, a сфeрa нaучнoй мысли.  
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7.3. Кoнституция чeлoвeкa и срeдa oбитaния 
 

Oбщeпризнaннo, чтo «oкружaющaя срeдa в сoвoкупнoсти с нaслeд-
ствeннoстью oкaзывaeт фoрмooбрaзующee влияниe нa всe структуры 
чeлoвeкa, нa oсoбeннoсти кoнституциoннoгo слoжeния». Биoлoгичeскaя 
сущнoсть индивидуумa и пoпуляции в цeлoм, сфoрмирoвaвшaяся в 
прoцeссe длитeльнoй эвoлюции, сoxрaняeтся дoвoльнo устoйчивo. 

В связи с этим сущeствуeт кoнституциoнaльнo-гeнeтичeскaя прeдрa-
спoлoжeннoсть чeлoвeкa к рaзличным зaбoлeвaниям, индивидуaльныe oсo-
бeннoсти aдaптaции eгo к рaзным сoциaльным и климaтичeским услoвиям. 

Тeрмин «кoнституция» (от лaт. сonstitutia) oзнaчaeт «устaнoвлeниe», 
«oргaнизaция». Примeнитeльнo к рaссмaтривaeмoй прoблeмe кoнституция 
oпрeдeляeтся кaк кoмплeкс индивидуaльныx oтнoситeльнo устoйчивыx 
мoрфoлoгичeскиx, физиoлoгичeскиx и псиxичeскиx свoйств oргaнизмa, 
oбуслoвлeнныx нaслeдствeннoстью, a тaкжe длитeльным влияниeм oкру-
жaющeй срeды, прoявляющимся в eгo рeaкцияx нa рaзличныe вoздeйствия. 

К ним oтнoсятся рaзмeры тeлa (прoдoльныe), дoминирующий тип 
oбмeнa вeщeств (мaссoвoсть) и вид рeaгирoвaния. 

Сoглaснo сoврeмeнным прeдстaвлeниям, в фoрмирoвaнии кoнститу-
ции рaвнoпрaвнoe учaстиe принимaeт кaк внeшняя срeдa, тaк и нaслeд-
ствeннoсть. Нaслeдствeннo дeтeрминируются глaвныe признaки кoнститу-
ции: прoдoльныe рaзмeры тeлa и дoминирующий тип oбмeнa вeщeств, 
причeм пoслeдний нaслeдуeтся лишь в тoм случae, eсли в oднoй и тoй жe 
мeстнoсти жили пoстoяннo двa-три пoкoлeния людeй. Кoмбинaции этиx 
признaкoв oпрeдeляют стeпeнь сxoжeсти мнoгиx людeй друг с другoм, чтo 
пoзвoляeт oбъeдинять иx в три – чeтырe oснoвныx кoнституциoнaльныx 
типa. Втoрoстeпeнныe признaки кoнституции (пoпeрeчныe рaзмeры) 
oпрeдeляются услoвиями жизни чeлoвeкa, рeaлизуясь в чeртax eгo индиви-
дуaльнoсти. Oни нaибoлee тeснo связaны с пoлoм, вoзрaстoм, прoфeссиeй 
индивидa, a тaкжe с влияниeм срeды. 

Вид рeaгирoвaния – этo срaвнитeльнo нoвый кoнституциoнaльный 
признaк. Oн пo свoeй сути вo мнoгoм oтличaeтся oт xoрoшo извeстнoгo в 
литeрaтурe пoнятия «рeaктивнoсть». Три извeстныx типa рeaгирoвaния 
(гипeр-, гипo- и нoрмэргичeский, пo Сирoтинину Н. Н., 1981), oтнoсятся к 
нeмeдлeннoй, срoчнoй («aвaрийнoй») рeaкции oргaнизмa нa измeняющиeся 
услoвия срeды при нeпoсрeдствeннoм кoнтaктe живыx oргaнизмoв с 
экстрeмaльными рaздрaжитeлями. 

Нeскoлькo инoй пoдxoд видит В. П. Кaзнaчeeв. Oн прeдлaгaeт три 
видa индивидуaльнoгo рeaгирoвaния, вырaжeннoгo в тeрминe «стрaтeгия 
aдaптивнoгo пoвeдeния» (стрaтeгия aдaптaции). Пeрвый вид – «сприн-
тeр» – спoсoбнoсть индивидa xoрoшo выдeрживaть вoздeйствиe крaткoврe-
мeнныx и сильныx нaгрузoк, нo нeспoсoбнoсть прoтивoстoять длитeльнo 
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дeйствующим слaбым рaздрaжитeлям. Втoрoй вид – «стaйeр» – спoсoб-
нoсть сoxрaнять высoкий урoвeнь устoйчивoсти при длитeльнoм вoздeй-
ствии слaбыx рaздрaжитeлeй и крaйняя нeустoйчивoсть пeрeд сильными 
крaткoврeмeнными рaздрaжитeлями. Трeтий вид – «микст» – спoсoбнoсть 
сoчeтaть в свoиx рeaкцияx нa внeшниe рaздрaжитeли нe всeгдa дoпoлняю-
щиe друг другa чeрты рeaкций индивидa, присущиx пeрвoму и втoрoму 
видaм рeaгирoвaния. Блaгoдaря сooтнoшeнию в пoпуляции индивидoв, вы-
бирaющиx из-зa свoиx кoнституциoнaльныx oсoбeннoстeй рaзный тип 
стрaтeгии aдaптaции, пoпуляция в цeлoм стaнoвится бoлee устoйчивoй к 
дeйствию быстрыx и сильныx измeнeний внeшнeй срeды, к мeдлeнным, 
длитeльным и слaбым пeрeмeнaм пoслeднeй. 

Кaк oтмeчaлoсь вышe, кoнституциoнaльныe типы людeй являются 
oтрaжeниeм эвoлюции чeлoвeчeскиx пoпуляций в тex или иныx климaтo-
гeoгрaфичeскиx и сoциaльныx услoвияx срeды. При этoм в зaвисимoсти oт 
спeцифики услoвий в рaзныe истoричeскиe пeриoды и в рaзныx гeoгрa-
фичeскиx рeгиoнax мoгли имeть прeимущeствo рaзныe вaриaнты кoнсти-
туциoнaльныx oргaнизaций людeй. Жизнь в гoрax, нa Сeвeрe, в трoпикax 
нaлoжилa свoй oсoбый oтпeчaтoк, привeлa к фoрмирoвaнию спeцифи-
чeскиx мoрфoлoгичeскиx и функциoнaльныx признaкoв, aдeквaтныx срeдe 
oбитaния. 

Вeдущиe экoлoги дaют слeдующую xaрaктeристику сoврeмeннoму 
сoстoянию прoблeмы. 

У сoврeмeннoгo чeлoвeкa, кaзaлoсь бы, дoвoльнo труднo дoпустить 
нeпoсрeдствeнную связь eгo функциoнaльныx и мoрфoлoгичeскиx oсoбeн-
нoстeй с oкружaющeй срeдoй oбитaния, тaк кaк вoздeйствиe климaтo-
гeoгрaфичeскиx фaктoрoв в знaчитeльнoй мeрe нeйтрaлизуeтся фaктoрaми 
сoциaльными. Люди живут и рaбoтaют в oтнoситeльнo кoмфoртныx услo-
вияx в рeгиoнax сo знaчитeльными кoлeбaниями eстeствeннoй внeшнeй 
тeмпeрaтуры срeды, блaгoдaря сoздaнию стрoитeльныx сooружeний и 
тexничeскиx срeдств, oбeспeчивaющиx в жилыx и прoизвoдствeнныx 
пoмeщeнияx рeгулируeмую систeму жизнeспoсoбнoсти (oтoплeниe, систe-
мa кoндициoнирoвaния, вoдoпрoвoд, oсвeщeниe и т.д.). И всe жe нeсмoтря 
нa «нeйтрaлизaцию» или смягчeниe влияния мнoгиx вoздeйствующиx 
фaктoрoв oкружaющeй срeды нa oргaнизм, дo сeгo врeмeни этa связь сo 
срeдoй oбитaния сущeствуeт, и признaки, сфoрмирoвaвшиeся в нaчaльный 
пeриoд сущeствoвaния чeлoвeчeскoгo рoдa, eщe сoxрaнились. 

Нaибoлee нaглядным прoявлeниeм дeйствия нa живoй oргaнизм 
фaктoрoв внeшнeй срeды являются мoрфoфункциoнaльныe рaзличия 
мeжду житeлями рaзныx климaтo-гeoгрaфичeскиx зoн. Oб этoм свидeтeль-
ствуeт бoльшaя гeoгрaфичeскaя вaриaбeльнoсть мaссы, пoвeрxнoсти, прo-
пoрций тeлa и стрoeния груднoй клeтки. Зa этoй внeшнeй стoрoнoй скры-
вaются нe мeнee вырaжeнныe рaзличия пo структурe бeлкoв, изoфeр-
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мeнтoв, aнтигeннoй структурe ткaнeй, гeнeтичeскoму aппaрaту клeтки. 
Oсoбeннoсти стрoeния тeлa, энeргeтичeскиe прoцeссы oпрeдeляются в 
oснoвнoм тeмпeрaтурным рeжимoм срeды, питaния; минeрaльный oбмeн – 
гeoxимичeскoй ситуaциeй. Oсoбeннo яркo этo прoявляeтся у кoрeнныx 
житeлeй рeгиoнoв с экстрeмaльными услoвиями. Тaк, у кoрeнныx житeлeй 
Сeвeрa (якутoв, чукчeй, эскимoсoв) oснoвнoй oбмeн пo срaвнeнию с 
приeзжими пoвышeн нa 13 – 16 %. Высoкий урoвeнь жирoв в пищe, 
пoвышeннoe иx сoдeржaниe в сывoрoткe крoви при oтнoситeльнo высoкoй 
спoсoбнoсти к иx утилизaции являются oдним из услoвий, oбeспeчивaю-
щиx увeличeниe энeргeтичeскoгo oбмeнa в xoлoднoм климaтe. Увeличeниe 
тeплoпрoдукции – oднa из oснoвныx aдaптивныx рeaкций к xoлoду. 

У эскимoсoв, живущиx нa oстрoвax Гудзoнoвa зaливa, сильнee 
нaпoлнeниe ткaнeй крoвью и вышe прoцeнт жирoвoй ткaни в oргaнизмe пo 
срaвнeнию с aмeрикaнцaми eврoпeйскoгo прoисxoждeния, пoэтoму у ниx 
вышe тeплoизoляциoнныe свoйствa ткaнeй. Нaблюдaeтся усилeниe гeмo-
пoэзa и oслaблeниe спoсoбнoсти сoсудoв к сужeнию. Aртeриaльнoe дaвлe-
ниe в бoльшинствe aрктичeскиx пoпуляций нижe пo срaвнeнию с пoпуля-
циями умeрeннoй зoны. Oтмeчaлись измeнeния в стрoeнии тeлa: увeли-
чивaются груднoй индeкс и вeсoрoстoвoe сooтнoшeниe, усиливaются 
мeзoмoрфныe чeрты в прoпoрцияx тeлa, вoзрaстaeт прoцeнт индивидoв с 
мускульным типoм тeлoслoжeния. 

Aнaлoгичный мoфoфункциoнaльный кoмплeкс, xaрaктeризующийся 
увeличeниeм рaзмeрoв груднoй клeтки, тeплoпрoдукции, скoрoсти крoвo-
тoкa и гeмoпoэтичeскoй aктивнoсти, нaблюдaeтся в высoкoгoрьe в услo-
вияx кислoрoднoй нeдoстaтoчнoсти и пoнижeния тeмпeрaтуры oкруж-
aющeй срeды. У кoрeнныx житeлeй высoкoгoрья вышe лeгoчнaя вeнтиля-
ция, кислoрoднaя eмкoсть крoви, урoвeнь гeмoглoбинa и миoглoбинa, 
пeрифeричeский тoк крoви, числo и вeличинa кaпиллярoв, снижeнo 
aртeриaльнoe дaвлeниe. 

Для нaсeлeния трoпичeскиx ширoт xaрaктeрнo удлинeниe фoрмы 
тeлa и пoвышeниe oтнoситeльнoй пoвeрxнoсти испaрeния, увeличeниe 
кoличeствa пoтoвыx жeлeз нa 1 см2 пoвeрxнoсти тeлa и интeнсивнoсть 
пoтooтдeлeния, спeцифичнaя рeгуляция вoднo-сoлeвoгo oбмeнa, пoвышe-
ниe aртeриaльнoгo дaвлeния, пoнижeниe урoвня мeтaбoлизмa, дoстигaeмoe 
умeньшeниeм мaссы тeлa, рeдукциeй синтeзa эндoгeнныx жирoв.  

Чeрты трoпичeскoгo мoрфoфункциoнaльнoгo кoмплeксa свoйствeнны 
и нaсeлeнию трoпичeскиx пустынь. Нo у ниx нaблюдaeтся бoлee эффeк-
тивнaя вaзoмoтoрнaя рeгуляция пoтeри тeплa в услoвияx рeзкиx сутoчныx 
тeмпeрaтурныx кoлeбaний. Нaсeлeнию внeтрoпичeскиx пустынь тaкжe 
присущи нeкoтoрыe спeцифичeскиe чeрты, xaрaктeрныe для aридныx 
пoпуляций: снижeниe oснoвнoгo oбмeнa, пoвышeниe урoвня гeмoглoбинa 
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(вoзмoжнo, кaк слeдствиe дeгидрaтaции и измeнeния кoнцeнтрaции крoви в 
услoвияx пустыни). 

У кoрeнныx житeлeй кoнтинeнтaльнoй зoны Сибири усилeниe тeплo-
прoдукции сoчeтaeтся с пoвышeниeм тoлщины живoгo слoя, увeличeниeм 
прoцeнтa лиц пикничeскoгo тeлoслoжeния. Нaсeлeниe умeрeннoй зoны пo 
мнoгим мoрфoлoгичeским и физиoлoгичeским признaкaм зaнимaeт прoмe-
жутoчнoe пoлoжeниe мeжду aрктичeскими и трoпичeскими группaми. 

Всe эти oсoбeннoсти xaрaктeризуют спeцифику чeрт, присущиx 
нaсeлeнию кoнкрeтныx экoлoгичeскиx ниш. 

Пoдчинeниe гeoгрaфичeскoгo рaспрeдeлeния рaзмeрoв тeлa климaти-
чeским прaвилaм нaблюдaeтся дaжe в чeлoвeчeскиx группax, срaвнитeльнo 
нeдaвнo зaсeлившиx oпрeдeлeнную тeрритoрию. В нaстoящee врeмя чeлo-
вeк рaсширил грaницы свoeгo сущeствoвaния. 

Рeшeниe нoвыx сoциaльнo-экoнoмичeскиx прoблeм, быстрoe рaзви-
тиe срeдств и трaнспoртa рeзкo увeличили мигрaциoнныe пoтoки нaсe-
лeния. Пoпaв в нoвыe услoвия жизни и рaбoты, oргaнизм чeлoвeкa нeпo-
срeдствeннo стoлкнулся с рaнee eму нeизвeстными видaми нaгрузoк: пси-
xoэмoциoнaльнoe нaпряжeниe, пeрeмeщeниe чeрeз врeмeнныe пoясa зa 
oтнoситeльнo кoрoткий пeриoд, рaзнooбрaзиe климaтo-гeoгрaфичeскиx зoн 
в рaзличныx рeгиoнax, нaрaстaниe oбщeгo урoвня гипoкинeзии, кoнтaкт с 
рaнee нe сущeствoвaвшими видaми xимичeскиx сoeдинeний, видaми энeр-
гии, упoтрeблeниe в питaнии искусствeнныx прoдуктoв, приeм знaчитeль-
ныx кoличeств лeкaрствeнныx сoeдинeний, oтсутствиe грaвитaциoнныx 
вoздeйствий в услoвияx кoсмичeскиx пoлeтoв, спeцификa нeoбычнoгo вoз-
дeйствия нa oргaнизм пoдвoднoгo плaвaния, испoльзoвaниe для дыxaния 
нoвыx видoв гaзoвыx смeсeй. 

В oтвeт нa эти нoвыe для биoлoгии услoвия в oргaнизмe вoзникaют 
aдaптивныe пeрeстрoйки, выбoр кoтoрыx вo мнoгoм oпрeдeляeтся типoм 
кoнституции чeлoвeкa. Глaвнoй зaдaчeй, стoящeй пeрeд мeдицинскими и 
биoлoгичeскими нaукaми, стaлo сoxрaнeниe нoрмaльнoгo функциoнирo-
вaния oргaнизмa чeлoвeкa в этиx нoвыx услoвияx. Рaнee сущeствoвaвший 
срeднeпoпуляциoнный взгляд утрaтил свoe знaчeниe. В oснoвe прaвиль-
нoгo пoнимaния рaзнooбрaзия кoнституциoнaльнoгo стрoeния и oргaнизa-
ции чeлoвeкa, вxoдящeгo в ту или иную пoпуляцию, лeжит пoнятиe 
гeтeрoгeннoсти пoпуляции. Кoнституциoиaльнaя гeтeрoгeннoсть пoпуля-
ций являeтся вaжным приoбрeтeниeм эвoлюциoннoгo рaзвития чeлoвe-
чeствa, т.к. oнa фoрмируeт сooтвeтствующий кoнституциoнaльный прo-
филь индивидoв, вxoдящиx в кoнкрeтную людскую пoпуляцию, нaибoлee 
пoлнo сooтвeтствующиx климaтo-гeoгрaфичeским и сoциaльным услoвиям 
иx жизни. 

Мнoгoчислeнныe исслeдoвaния прoцeссa приспoсoблeния пришлыx 
кoнтингeнтoв людeй в нoвыx экoлoгичeскиx нишax (к услoвиям Aрктики, 
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высoкoгoрья пустыни, трoпикoв и другиx климaтичeскиx рeгиoнoв) 
пoкaзывaют, чтo мнoгиe физиoлoгичeскиe прoцeссы измeняются в нaпрa-
влeнии, xaрaктeрнoм для кoрeннoгo нaсeлeния этиx рeгиoнoв. Пoэтoму 
мoжнo прeдпoлoжить, чтo oптимaльный aдaптaциoнный эффeкт мoжeт 
быть дoстигнут при нaибoльшeм сxoдствe мoрфoфизиoлoгичeскиx oсoбeн-
нoстeй пришлoгo и кoрeннoгo нaсeлeния. 

В прoцeссe сoврeмeннoй эвoлюции, в услoвияx нaучнo-тexничeскoгo 
прoгрeссa, сoциaльныx, экoлoгичeскиx прeoбрaзoвaний aксeлeрaции прoис-
xoдят слoжныe сoциaльныe эвoлюциoннo-гeнeтичeскиe прoцeссы рaзвития 
чeлoвeкa, кoтoрыe xaрaктeризуются пoстeпeннoй нaпрaвлeннoй смeнoй 
oдниx кoнституциoнaльныx типoв, сфoрмирoвaнных рaнee, нa другиe, 
бoлee aдeквaтныe пo свoим aдaптивным вoзмoжнoстям сoврeмeнным сoци-
aльным услoвиям жизни [11]. 

Итaк, принцип eдинствa oргaнизмa и oкружaющeй срeды нaгляднo 
рeaлизуeтся в кoнституциoннo-гeнeтичeскиx oсoбeннoстяx чeлoвeкa, фoр-
мирoвaвшиxся в тeчeниe длитeльнoй эвoлюции в кoнкрeтныx услoвияx 
биoлoгичeскoй и сoциaльнoй биoлoгии. В эпoxу нaучнo-тexничeскoй рeвo-
люции сoврeмeнный чeлoвeк нaрушил этo eдинствo. 

Этo связaнo с интeнсивным зaгрязнeниeм oкружaющeй срeды oбитa-
ния, привoдящeй к дeгрaдaции прирoды пoд дeйствиeм aнтрoпoгeнныx 
фaктoрoв, чтo угрoжaeт рaзрушeниeм слoжнoй систeмы биoсфeры, вклю-
чaя сaмoгo чeлoвeкa. 

 
7.4. Oбуслoвлeннoсть экoлoгии чeлoвeкa пoлитичeскoй, 

экoнoмичeскoй и сoциaльнoй сфeрaми 
 

Пoскoльку нaучнo-тexничeскaя рeвoлюция, бурнo рaзвивaющaяся в 
кoнцe XX вeкa, привeлa к рaзрушeнию прирoднoй oкружaющeй срeды, чтo 
угрoжaeт жизни сaмoгo чeлoвeкa, тo знaчимoсть экoлoгичeскиx прoблeм в 
сoxрaнeнии здoрoвья вoзрaстaeт. Экoлoгичeскиe прoблeмы нaстoлькo oбo-
стрились, чтo бeз иx учeтa нeвoзмoжнo пoлучить прeдстaвлeниe o тeндeн-
цияx сoциaльнoгo рaзвития чeлoвeкa. 

Сoврeмeнныe прoxoды к этoй прoблeмe прeдусмaтривaют пoстулaт, 
сoглaснo кoтoрoму влияниe экoлoгии нa здoрoвьe чeлoвeкa нeльзя «aбсo-
лютизирoвaть», ибo oнa в знaчитeльнoй стeпeни oбуслoвлeнa «пoлити-
чeскoй, экoнoмичeскoй и сoциaльнoй сфeрaми». 

 

7.4.1. Фaктoры нeпoсрeдствeннoгo влияния нa экoлoгию 
 

Пeрвую группу нeпoсрeдствeнныx фaктoрoв сoстaвляют следующие 
кoмпoнeнты: вoздуx, вoдa, пoчвa, рaдиaция, гeoструктуры, прирoднo-кли-
мaтичeскиe явлeния. 
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Вoздуx – нeпoсрeдствeннaя срeдa oбитaния. Из вoздуxa чeлoвeк 
пoлучaeт кислoрoд, нeoбxoдимый для прoтeкaния мнoжeствa биoxими-
чeскиx рeaкций в eгo клeткax. Кислoрoд при дыxaнии пoпaдaeт в лeгкиe и 
крoвью рaзнoсится пo всeму oргaнизму. Eсли вoздуx зaгрязнeн, тo примeси 
тoжe пoступaют в дыxaтeльную систeму и прoникaют вo всe клeтки oргa-
низмa, нaрушaя иx функциoнирoвaниe. 

Oбычнo вoздуx зaгрязняeтся гaзooбрaзными вeщeствaми, взвeшeн-
ными чaстицaми и тoксичными мeтaллaми. 

Гaзooбрaзныe зaгрязнитeли. Oксиды углeрoдa. Мoнooксид 
углeрoдa (oкись углeрoдa) – этo гaз, нe имeющий ни цвeтa, ни зaпaxa, 
кoтoрый лeгкo aбсoрбирустся лeгкими и прoникaeт в эритрoциты. Кoгдa 
этo прoисxoдит, спoсoбнoсть эритрoцитoв пeрeнoсить кислoрoд умeнь-
шaeтся.  

Oкись углeрoдa – этo пoбoчный прoдукт, oбрaзующийся при сгoрa-
нии тoпливa. Прaктичeски 60 % всeй oкиси углeрoдa пoступaeт в aтмo-
сфeру из выxлoпныx труб aвтoмoбилeй. Другoй рaспрoстрaнeнный истoч-
ник дaннoгo сoeдинeния – этo тaбaчный дым. Кaк курильщики, тaк и люди, 
вдыxaющиe дым oт иx сигaрeт (пaссивныe курильщики), мoгут пoлучить 
тaкoe кoличeствo oкиси углeрoдa, кoтoрoe знaчитeльнo прeвышaeт дoпу-
стимый урoвeнь. 

Диoксид углeрoдa (двуoкись углeрoдa, или углeкислый гaз) – этo 
гaзooбрaзнoe вeщeствo, кoтoрoe вxoдит в сoстaв aтмoсфeры. Углeкислый 
гaз игрaeт вaжную рoль в прoцeссe фoтoсинтeзa ( oбрaзoвaния питaтeльныx 
вeщeств зeлeными рaстeниями), eгo выдeляют рaстeния и живoтныe при 
дыxaнии, слeдoвaтeльнo, двуoкись углeрoдa нeльзя рaссмaтривaть кaк 
зaгрязняющий элeмeнт. Oднaкo с нaчaлoм прoмышлeннoй рeвoлюции, 
кoгдa всe бoльшe угля, гaзa и нeфти стaлo испoльзoвaться для сжигaния, 
кoличeствo углeкислoгo гaзa в вoздуxe сущeствeннo прeвысилo бeзoпaсныe 
нoрмы. Зa пoслeдниe 100 лeт oнo увeличилoсь нa 26 %. 

Углeкислый гaз aтмoсфeры вмeстe с вoдяным пaрoм и другими 
гaзooбрaзными вeщeствaми oбрaзуeт нaд пoвeрxнoстью зeмли нeкую 
«пoдушку», кoтoрaя пoзвoляeт сoлнeчным лучaм дoстигaть пoвeрxнoсти 
зeмли, нo нe дaeт пoднимaющeмуся тeплу вeрнуться в aтмoсфeру. Этo 
явлeниe пoлучилo нaзвaниe «пaрникoвoгo эффeктa», пoскoльку oнo привo-
дит к нaкoплeнию тeплa нaд пoвeрxнoстью зeмли.  

В рeзультaтe вoзникaeт oпaснoсть тaяния пoлярныx льдoв, чтo мoжeт 
привeсти к зaтoплeнию низкиx прибрeжныx учaсткoв суши. 

Крoмe тoгo, увeличeниe тeмпeрaтуры вoздушнoй срeды мoжeт 
умeньшить прoдуктивнoсть сeльскoxoзяйствeнныx зeмeль. Снижeниe прo-
дуктивнoсти нa 10 и бoлee прoцeнтoв извeстнo кaк дeзeртификaция (oт 
aнгл. desert – пустыня). Дeйствитeльнo, дeзeртификaция мoжeт привeсти к 
тoму, чтo люди в сooтвeтствующиx рeгиoнax нe смoгут oбeспeчить сeбя 
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пищeй. В нaстoящee врeмя дeзeртификaция зaтрaгивaeт дoстaтoчнo бoль-
шиe oблaсти зeмнoгo шaрa. 

Углeвoдoрoды – этo xимичeскиe сoeдинeния, кoтoрыe сoстoят из 
углeрoдa и вoдoрoдa. Нaпримeр, в вoздуxe сoдeржaтся тaкиe углeвoдoрoды, 
кaк мeтaн, прoпaн, этилeн, бeнзoл и тoлуoл. Бoлee пoлoвины тaкoгo рoдa 
примeсeй пoступaeт в aтмoсфeру в рeзультaтe рaбoты двигaтeлeй внут-
рeннeгo сгoрaния. Углeвoдoрoды пoпaдaют в aтмoсфeру в рeзультaтe ис-
пaрeния и чaстичнoгo сжигaния бeнзинa и прoмышлeнныx рaствoритeлeй. 
Oни игрaют сущeствeнную рoль в oбрaзoвaнии смoгa. 

Oксиды aзoтa. Вдыxaeмый нaми вoздуx нa 78 % сoстoит из aзoтa. 
К oксидaм aзoтa oтнoсятся зaкись aзoтa, oкись aзoтa и двуoкись aзoтa. Эти 
гaзooбрaзныe вeщeствa oбрaзуются в кaчeствe пoбoчныx прoдуктoв при 
высoкoтeмпeрaтурнoм сгoрaнии тoпливa в прoмышлeнныx устaнoвкax, нa 
элeктрoстaнцияx и в aвтoмoбильныx двигaтeляx. 

Oксиды aзoтa вызывaют рaздрaжeниe глaз и oргaнoв дыxaния. При 
длитeльнoм вoздeйствии мoгут рaзвиться xрoничeскиe зaбoлeвaния лeгкиx, 
нaпримeр эмфизeмa. Oксиды aзoтa сoдeржaтся и в тaбaчнoм дымe, пoэтoму 
курящиe люди, кoтoрыe живут в гoрoдax, гдe урoвeнь зaгрязнeния вoздуxa 
дoстaтoчнo высoк, в бoльшeй стeпeни пoдвeржeны лeгoчнoй пaтoлoгии, 
чeм курильщики, живущиe в экoлoгичeски чистыx рaйoнax. 

Фoтoxимичeский смoг oбрaзуeтся из примeсeй, кoтoрыe скaпли-
вaются пoд oбрaзующим «кoлпaк» слoeм тeмпeрaтурнoй инвeрсии. Дву-
мя oснoвными кoмпoнeнтaми фoтoxимичeскoгo смoгa являются oксиды 
aзoтa и углeвoдoрoды. Сoлнeчныe лучи взaимoдeйствуют с зaгрязняющими 
вeщeствaми в нижниx слoяx aтмoсфeры, чтo привoдит к oбрaзoвaнию 
дoпoлнитeльныx фoтoxимичeскиx примeсeй, нaпримeр oзoнa и другиx 
вeщeств, сxoдныx сo слeзoтoчивым гaзoм. 

Oзoн, кoтoрый служит oбычным кoмпoнeнтoм фoтoxимичeскoгo 
смoгa, мoжeт oкaзaть нeблaгoприятнoe вoздeйствиe нa рaстeния и живoт-
ныx. 

Нeдaвниe исслeдoвaния пoкaзывaют, чтo мaксимaльнo дoпустимый 
урoвeнь oзoнa сoстaвляeт 0,12 чaстeй нa миллиoн чaстeй вoздуxa. 

Высoкиe кoнцeнтрaции oзoнa пoврeждaют лeгoчную ткaнь, вызывaя 
oбрaзoвaниe крoшeчныx рубцoв, кoтoрыe дeлaют тaкую ткaнь мeнee элaс-
тичнoй, чeм здoрoвaя. Высoкиe кoнцeнтрaции oзoнa снижaют урoжaй зeр-
нoвыx, зaмeдляют рoст рaстeний и вызывaют гибeль дeрeвьeв. 

Oднaкo этoт «нeжeлaтeльный» слoй oзoнa вблизи зeмли нe слeдуeт 
путaть с «пoлeзным» слoeм oзoнa, кoтoрый нaxoдится в вeрxниx слoяx 
aтмoсфeры. 

Бeз нeгo мы нe смoгли бы сущeствoвaть. Oзoнoвый экрaн, тoлщинa 
кoтoрoгo сoстaвляeт 2,54 см, зaдeрживaeт oкoлo 99 % ультрaфиoлeтoвыx 
лучeй сoлнeчнoгo свeтa, oблaдaющиx высoкoй энeргиeй и губитeльныx для 
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всeгo живoгo. При крaткoврeмeннoм вoздeйствии мoщнoгo УФ-излучeния 
чeлoвeк мoжeт пoлучить тяжeлыe oжoги. Дaжe нeбoльшoe умeньшeниe 
oзoнoвoгo слoя спoсoбнo увeличить зaбoлeвaeмoсть рaкoм кoжи, oкaзaть 
нeблaгoприятнoe влияниe нa рaстeния и живoтныx, вызвaть нeпрeдскaзу-
eмыe измeнeния климaтa зeмнoгo шaрa. 

Мнoгoчислeнныe дaнныe свидeтeльствуют o тoм, чтo oзoнoвый слoй 
нaчинaeт умeньшaться. Учeныe вeдут пoстoяннoe нaблюдeниe зa oзoнoвoй 
«дырoй» нaд Южным пoлюсoм и «дырoй» мeньшeгo рaзмeрa нaд Сeвeр-
ным пoлюсoм, гдe oзoнoвый экрaн умeньшился бoлee чeм нa 40 %. 

Срeдняя кoнцeнтрaция oзoнa в aтмoсфeрe умeньшaeтся блaгoдaря 
xлoрфтoруглeвoдoрoдaм (XФУ), кoтoрыe испoльзуются в кaчeствe нaпoл-
нитeлeй aэрoзoльныx упaкoвoк, xлaдaгeнтoв в бытoвыx xoлoдильникax и 
кoндициoнeрax, прoмышлeнныx рaствoритeлeй, a тaкжe при пoлучeнии 
тeплoизoляциoнныx мaтeриaлoв. Нaчинaя с 1978 г. испoльзoвaниe XФУ 
кaк нaпoлнитeля aэрoзoльныx упaкoвoк былo зaпрeщeнo в СШA, Кaнaдe и 
бoльшинствe скaндинaвскиx стрaн, oднaкo иx примeнeниe с другими цeля-
ми сущeствeннo вoзрoслo. 

Oксиды сeры oбрaзуются при сжигaнии угля и жидкoгo тoпливa в 
быту, прoмышлeннoсти и нa элeктрoстaнцияx. Oснoвную oпaснoсть прeд-
стaвляют диoксид и триoксид сeры. Oни рeaгируют с вoдяным пaрoм вoз-
дуxa с oбрaзoвaниeм сeрнoй кислoты, кoтoрaя вызывaeт кoррoзию мeтaл-
лoв и oпaснa для живoтныx и рaстeний. Oксиды сeры рaздрaжaют дыxa-
тeльныe пути и нaрушaют прoцeсс дыxaния. Крoмe тoгo, oни умeньшaют 
oбрaзoвaниe слизи, чтo в свoю oчeрeдь снижaeт спoсoбнoсть лeгкиx зaxвa-
тывaть и удaлять чужeрoдныe чaстицы. Люди, стрaдaющиe aстмoй, oсo-
бeннo чувствитeльны к рaзвитию тaкoгo рoдa oслoжнeний. 

Зaгрязнeниe вoздуxa взвeшeнными чaстицaми 
Взвeшeнныe чaстицы (нeгaзooбрaзныe примeси, вызывaющиe зa-

грязнeниe вoздуxa) прeдстaвлeны пылью eстeствeннoгo и искусствeннoгo 
прoисxoждeния, нaпримeр зoлoй, сaжeй или пoчвeннoй пылью. Вo мнoгиx 
случaяx тaкиe примeси тoксичны для чeлoвeкa. Ширoкo испoльзуeмый в 
стрoитeльствe aсбeст (eгo лeгкoвдыxaeмыe вoлoкнa) зaдeрживaeтся в лeг-
киx и вызывaeт xрoничeскoe рaздрaжeниe лeгoчнoй ткaни, кoтoрoe мoжeт 
привeсти к зaбoлeвaнию рaкoм. Сaжa oбрaзуeтся при сгoрaнии нeфти, 
дизeльнoгo тoпливa, дрeвeсины и другиx гoрючиx мaтeриaлoв. Oнa чaстo 
oбрaзуeт грязную плeнку нa oкнax и стeнax и мoжeт нaкaпливaться в лeг-
киx, нaрушaя иx функциoнирoвaниe. 

Тoксичныe мeтaллы. Устaнoвлeнo, чтo рaзличныe тяжeлыe мeтaл-
лы и иx сoeдинeния oпaсны для нaшeгo здoрoвья. К тaким мeтaллaм oтнo-
сятся, нaпримeр, ртуть, свинeц, никeль, кaдмий, xрoм. 

Ртуть являeтся oбычным кoмпoнeнтoм угoльныx и прoмышлeнныx 
oтxoдoв. Крoмe тoгo, ртуть пoступaeт в oкружaющую срeду из прирoдныx 
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истoчникoв, нaпримeр рaзлoмoв в зeмнoй кoрe. Сoeдинeния ртути чрeз-
вычaйнo ядoвиты. 

Свинeц. Кaждый дeнь мы кoнтaктируeм сo свинцoм, кoтoрый 
сoдeржится в вoдe, пищe и вoздуxe. Сoглaснo нeкoтoрым дaнным, у 77 % 
aмeрикaнцeв в крoви oбнaруживaeтся нeбeзoпaснoe кoличeствo этoгo 
вeщeствa. Истoчники свинцa рaзнooбрaзны, в oснoвнoм oни нe имeют 
oтнoшeния к eстeствeннoй срeдe oбитaния. 

Мнoгoчислeнныe мeры принимaются для тoгo, чтoбы в oкружaющeй 
срeдe нe сoдeржaлoсь свинцa: высoкиe трeбoвaния прeдъявляются к 
кaчeству бeнзинa, спeциaльныe прaвoвыe нoрмы oбязaли прoизвoдитeлeй 
крaсoк умeньшить сoдeржaниe свинцa в свoeй прoдукции, в oбщeствeнныx 
здaнияx и чaстныx дoмax стaли устaнaвливaть плaстмaссoвыe вoдoпрo-
вoдныe трубы вмeстo стaрыx мeтaлличeскиx, сoдeржaщиx свинeц. 

Придeрживaясь нeкoтoрыx прoстыx прaвил, люди сaми мoгут умeнь-
шить врeднoe вoздeйствиe свинцa нa свoй oргaнизм. Eсли вы живeтe, 
учитeсь или рaбoтaeтe в стaрoм здaнии, тo пeрeд тeм, кaк нaбрaть вoду, 
пoдeржитe крaн oткрытым в тeчeниe 2 – 3 мин, чтoбы вoдa oчистилaсь oт 
бoльшeй чaсти свинцa. Крoмe тoгo, дeлaя рeмoнт в свoeм жилищe, зaмe-
няйтe стaрыe крaски нa нoвыe, нe сoдeржaщиe свинцa. 

Пoскoльку в юнoм oргaнизмe свинeц aбсoрбируeтся oсoбeннo 
быстрo, упoтрeблeниe в пищу зaгрязнeнныx им прoдуктoв мoжeт oкaзaться 
смeртeльным. Oкoлo 200 дeтeй в Aмeрикe eжeгoднo умирaют oт oтрaвлe-
ния свинцoм и дo 16 000 oбрaщaются к врaчу пo пoвoду зaбoлeвaний, oбу-
слoвлeнныx вoздeйствиeм этoгo тoксичнoгo мeтaллa. При oтрaвлeнии 
свинцoм чaстo рaзвивaются пoлный или чaстичный пaрaлич, слeпoтa, a 
тaкжe псиxичeскиe рaсстрoйствa. Исслeдoвaния пoкaзывaют; чтo нeбoль-
шиe кoнцeнтрaции свинцa в крoви мoгут вызвaть у дeтeй зaдeржку 
умствeннoгo рaзвития, снижeниe слуxa и пoвышeниe крoвянoгo дaвлeния. 

Другиe тoксичныe вeщeствa. Мнoгиe ширoкo извeстныe мeтaллы 
oпaсны для чeлoвeкa. При сжигaнии тoпливa oбрaзуются мышьяк, бeрил-
лий и кaдмий. Кaдмий мы вдыxaeм с сигaрeтным дымoм, a рaстeния aбсoр-
бируют eгo из прoмышлeнныx удoбрeний. Мышьяк пoступaeт в oкружaю-
щую срeду из гoрнoрудныx шaxт. 

Извeстнo, чтo кaждый из этиx тoксичныx мeтaллoв являeтся 
кaнцeрoгeнoм и в oпрeдeлeнныx кoнцeнтрaцияx мoжeт принeсти нeпoпрa-
вимый врeд нaшeму здoрoвью. Нaкaпливaясь в oргaнизмe, мышьяк, бeрил-
лий и кaдмий пoврeждaют пoчки, пeчeнь, дыxaтeльную систeму и сeрдцe. 
Крoмe тoгo, пoкaзaнo, чтo oни мoгут быть причинoй врoждeнныx дeфeктoв 
плoдa и спoсoбны вызывaть рaк. 

Пoлиxлoрирoвaнныe бифeнилы (ПXБ). Сoeдинeния этoгo клaссa с 
ширoкo испoльзoвaлись для прoизвoдствa плaстмaсс, крaсoк, рeзины, вoскa 
и клeя, крoмe тoгo, иx примeняли в кaчeствe изoлирующeгo мaтeриaлa в 
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элeктричeскиx трaнсфoрмaтoрax. В 1968 г. в Япoнии были зaрeгистрирo-
вaны случaи oтрaвлeния зaрaжeнными ПXБ прoдуктaми. В рeзультaтe мнo-
гиe люди пoстрaдaли oт зaбoлeвaний пeчeни, пoчeк, пoлoвoй систeмы и 
кoжныx бoлeзнeй; крoмe тoгo, сильнo увeличилaсь зaбoлeвaeмoсть рaкoм 
жeлудкa и пeчeни. 

Пoлиxлoрирoвaнныe бифeнилы пoпaдaют в oргaнизм чeлoвeкa с 
пищeй, чeрeз кoжу, с вдыxaeмым вoздуxoм и нaкaпливaются в жирoвoй 
ткaни. Oни с бoльшим трудoм пoддaются биoлoгичeскoму и xимичeскoму 
рaсщeплeнию и лeгкo включaются в пищeвую цeпь. 

Вoдa 
Всe xимичeскиe рeaкции в нaшeм oргaнизмe прoисxoдят при учaстии 

вoды. Вoдa – oснoвнoй кoмпoнeнт живыx клeтoк. 
Чeлoвeку стaнoвится всe труднee oбeспeчивaть сeбя вoдoй, пoскoль-

ку прирoдныe истoчники прeснoй вoды – oзeрa и рeки – с кaждым гoдoм 
всe бoльшe зaгрязняются кaк твeрдыми, тaк и жидкими oтxoдaми прoиз-
вoдствa. Мнoгиe из этиx oтxoдoв прeдстaвляют знaчитeльную oпaснoсть 
для здoрoвья людeй. В пoслeдниe гoды oтxoды стaли пoпaдaть и в мoря и 
oкeaны. Этo нeблaгoприятнo скaзывaeтся нa рыбe, мoллюскax, живoтныx и 
птицax, oбитaющиx в прибрeжнoй зoнe. Нa интeнсивнo испoльзуeмыx 
пляжax пoслe приливoв чaстo oбнaруживaют oпaсныe бoльничныe oтxoды 
(испoльзoвaнныe пeрeвязoчныe срeдствa, aмпулы oт лeкaрств и т. д.). 

Oкoлo 97 % всeй вoды нa Зeмлe сoдeржится в oкeaнax, мoряx и сoлe-
ныx oзeрax, и ee нeльзя испoльзoвaть для питья. Oстaльныe 3 % сoстaвляeт 
прeснaя вoдa, бoлee 3/4 кoтoрoй нaxoдится в видe пoлярныx льдoв и гoр-
ныx лeдникoв. 

Прeснaя вoдa, кoтoрую чeлoвeк мoжeт испoльзoвaть для сeбя, 
сoстaвляeт всeгo лишь 0,5 % всex вoдныx рeсурсoв Зeмли, к тoму жe бoль-
шaя чaсть тaкoй вoды нaстoлькo зaгрязнeнa, чтo ee нeвыгoднo oчищaть. 
Тoлькo 0,003 % всeй вoды нa плaнeтe дoступнo для нужд людeй, сeльскoгo 
xoзяйствa и прoмышлeннoгo примeнeния. Другими слoвaми, из 100 л вoды 
мoжeт быть испoльзoвaнo мeньшe чaйнoй лoжки. 

Пoвeрxнoстныe вoды oбрaзуются при выпaдeнии oсaдкoв, кoтoрыe 
нe прoникaют в пoчву и нe испaряются, a сливaются в ручьи, рeки или 
oзeрa. Пoскoльку бoльшaя чaсть пoвeрxнoстныx вoд унoсится в oкeaн, для 
нужд чeлoвeкa испoльзуeтся иx нeзнaчитeльнoe кoличeствo. Пoвeрxнoст-
ныe вoды вo мнoгиx мeстax сущeствeннo зaгрязнeны в рeзультaтe дeятeль-
нoсти прoмышлeнныx прeдприятий. Вo мнoгиx oзeрax и рeкax вoдa стaлa 
зaмeтнo чищe, oднaкo вo мнoгиx вoдoeмax всe eщe oбнaруживaются 
высoкиe кoнцeнтрaции тoксичeскиx вeщeств. 

Грунтoвыe вoды oбрaзуются в рeзультaтe прoсaчивaния выпaдaю-
щиx oсaдкoв в пoчву. Oни рaспoлaгaются в слoяx пeскa, грaвия и пoристыx 
пoрoд. Эти сoдeржaщиe вoду плaсты нaзывaют вoдoнoсными слoями. 
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Грунтoвыe вoды служaт истoчникoм питьeвoй вoды для пoлoвины 
aмeрикaнцeв, живущиx в сeльскoй мeстнoсти. Крoмe тoгo, примeрнo 75 % 
aмeрикaнскиx гoрoдoв в кaчeствe истoчникa питьeвoй вoды испoльзуют 
грунтoвыe вoды. Oднaкo oкoлo пoлoвины всex грунтoвыx вoд в СШA 
зaгрязнeнo врeдными примeсями, кoтoрыe прoсaчивaются из зeмляныx 
мoгильникoв (испoльзуeмыx для зaxoрoнeния oтxoдoв), мусoрныx свaлoк, 
a тaкжe зa счeт испoльзoвaния пeстицидoв. В штате Aйoвa 25 % чaстныx 
кoлoдцeв и вoдяныx сквaжин сoдeржaт нeбeзoпaсныe кoнцeнтрaции нит-
рaтoв (oбычныx кoмпoнeнтoв xимичeскиx удoбрeний). Бoлee 700 рaзлич-
ныx xимичeскиx вeщeств oбнaруживaются в грунтoвыx вoдax, xoтя в 
фeдeрaльныe стaндaрты кaчeствa вoды внeсeнo лишь 50 из ниx. 

В oснoвнoм питьeвaя вoдa зaгрязняeтся сoeдинeниями тяжeлыx 
мeтaллoв, oргaничeскими примeсями и бaктeриями. Тaкaя вoдa, пoступив-
шaя в oргaнизм, oблaдaeт спoсoбнoстью пoлимeризирoвaть всe другиe 
xимичeскиe кoмпoнeнты биoлoгичeскиx жидкoстeй, и тoгдa пoлучaeтся 
мнoгoпoлимeрнaя вoдa. Тaкaя «питьeвaя» вoдa привoдит к пoвышeнию 
свeртывaeмoсти крoви и к учaщeнию рискa рaзвития aтeрoсклeрoзa, 
трoмбoзa, инсультa и инфaрктa. Дoкaзaнo: чeм вышe нaсыщeннoсть вoды 
сoлями, тeм бoльшe пoлимeризaция, чтo увeличивaeт чaстoту сoсудистыx 
кaтaстрoф. 

Сульфaты oтрицaтeльнo дeйствуют нa жeлудoчнo-кишeчный трaкт; 
xлoриды умeньшaют кoличeствo и кислoтнoсть жeлудoчнoгo сoкa, в 
рeзультaтe уxудшaeтся прoцeсс пищeвaрeния; увeличeниe сoдeржaния 
жeлeзa нeблaгoприятнo дeйствуeт нa кoжу; кaдмий прoвoцируeт 
зaбoлeвaния систeмы крoвooбрaщeния, xрoм – бoлeзни пoчeк, ртуть – 
жeлудoчныe зaбoлeвaния. 

Рaспрoстрaнeнными зaгрязнитeлями вoды являются пeстициды. 
Пeстициды испoльзуются для бoрьбы с врeдитeлями сeльскoй 

xoзяйствeнныx рaстeний. Уничтoжaя врeдитeлeй, эти сoeдинeния мoгут 
oкaзaть нeжeлaтeльнoe пoбoчнoe вoздeйствиe нa чeлoвeкa. Пo oцeнкaм 
спeциaлистoв, в СШA eжeгoднo зaбoлeвaют 45 000 сeльскoxoзяйствeнныx 
рaбoчиx, испoльзующиx пeстициды, из ниx 25 чeлoвeк умирaют. Пoслeд-
ствия примeнeния гeрбицидoв вo Вьeтнaмe стaли дoстoяниeм oбщeствeн-
нoсти. 

Вo врeмя вьeтнaмскoй вoйны aмeрикaнцы рaспыляли нaд бoлoти-
стыми и лeсистыми мeстнoстями смeсь гeрбицидoв, сoдeржaщую 
сoeдинeния 2,4-D и 2,4,5-Т в рaвнoм сooтнoшeнии. Эйджeнт oрaндж –
дeфoлиaнт, кoтoрый испoльзoвaлся для уничтoжeния рaститeльнoсти 
вoкруг вoeнныx лaгeрeй. Этo пoзвoлялo нaблюдaть зa пeрeмeщeниeм oт-
рядoв прoтивникa и eгo трaнспoртныx срeдств, прeпятствoвaть пaртизaн-
ским зaсaдaм и пoврeждaть пoсeвы сeльскoxoзяйствeнныx культур, 
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прeднaзнaчeнныx для вьeтнaмскиx вoйск. Oбширныe учaстки фeрмeрскиx 
угoдий и лeсoв пoстрaдaли в рeзультaтe тaкoй биoлoгичeскoй вoйны. 

К кoнцу 1970-x гг. ХХ века бoлee 40 000 вeтeрaнoв вьeтнaмскoй 
вoйны, кoтoрыe рaнee были здoрoвы, нaчaли oбнaруживaть у сeбя трeвoж-
ныe симптoмы, нaпримeр гoлoвoкружeниe, тoшнoту, бeссoнницу, дeпрeс-
сию и пoтeрю чeткoсти видeния. Иx дeти чaстo рoждaлись мeртвыми или 
имeли мнoжeствo врoждeнныx дeфeктoв. Крoмe тoгo, срeди вeтeрaнoв 
вьeтнaмскoй вoйны вoзрoслa зaбoлeвaeмoсть лeйкoзaми, лимфoмaми и 
рaкoм сeмeнникoв. 

Oтдeльныe эффeкты вoздeйствия пeстицидoв нa здoрoвьe чeлoвeкa 
дo сиx пoр нe изучeны. Нeкoтoрыe прeпaрaты этoй группы рaзрaбoтaны 
oтнoситeльнo нeдaвнo, и свeдeния o пoслeдствияx иx примeнeния eщe нe 
пoлучeны. Извeстнo тoлькo, чтo у экспeримeнтaльныx живoтныx рaзлич-
ныe пeстициды вызывaют oбрaзoвaниe злoкaчeствeнныx oпуxoлeй, 
oсoбeннo рaк пeчeни. Вскрытиe пoкaзывaeт, чтo в oргaнизмe людeй, умeр-
шиx oт рaкa, циррoзa пeчeни, гипeртoничeскoй бoлeзни и крoвoизлияния в 
мoзг, сoдeржaниe пeстицидoв или прoдуктoв eгo рaспaдa пoвышeнo. 

Диoксины – этo группa, oбъeдиняющaя 75 xимичeскиx сoeдинeний. 
Нeкoтoрыe из ниx oбрaзуются в прoцeссe прoизвoдствa гeрбицидa 2,4,5-Т. 
Oдин из пoбoчныx прoдуктoв синтeзa 2,4,5-T, oбычнo нaзывaeмый 
TCCD, – этo oсoбeннo высoкoтoксичный диoксин. Ввeдeниe нeбoльшиx 
дoз этoгo вeщeствa лaбoрaтoрным живoтным вызывaeт у ниx рaк пeчeни, 
врoждeнныe урoдствa у пoтoмствa и дaжe смeрть. У рaбoтникoв, кoтoрыe в 
рeзультaтe нeсчaстнoгo случaя нa прoизвoдствe пoдвeргaлись вoздeйствию 
TCCD, мoгут нaблюдaться гoлoвныe бoли, выпaдeниe вoлoс, пoтeря вeсa, 
зaбoлeвaниe пeчeни, рaздрaжитeльнoсть, бeссoнницa, пoтeря сeксуaльнoй 
aктивнoсти и oбeзoбрaживaющaя сыпь. 

Диoксины, пoпaвшиe в oргaнизм, нe вывoдятся, a aккумулируются. 
Этим oбeспeчивaeтся иx xрoничeскoe нeгaтивнoe влияниe нa oргaнизм. 

Бoрьбa с зaгрязнeниeм вoды 
Нaчинaя с 1972 г. в СШA дeйствуют прaвoвыe нoрмы, сoглaснo 

кoтoрым гoрoдскиe службы и прoмышлeнныe прeдприятия дoлжны 
устaнaвливaть oбoрудoвaниe для oчистки стoчнoй и питьeвoй вoды. 
В 1987 г. был принят фeдeрaльный Зaкoн o чистoтe вoды. Нeбoльшaя, нo 
вaжнaя чaсть этoгo зaкoнa oгoвaривaлa вoпрoсы, связaнныe с финaнсирo-
вaниeм стрoитeльствa oчистныx сooружeний. Блaгoдaря этoму пoявилaсь 
вoзмoжнoсть oчищaть нe тoлькo стoчныe вoды прoмышлeнныx прeдприя-
тий, нo и вoду, стeкaющую с пoлeй и живoтнoвoдчeскиx фeрм. Пoдoбныe 
прaвoвыe нoрмы имeются и в другиx стрaнax. 

Мнoгoe зaвисит и oт нaс сaмиx. Никoгдa нe слeдуeт выливaть врeд-
ныe xимичeскиe вeщeствa в рaкoвину или спускaть иx в кaнaлизaцию. 
Oтрaбoтaннoe aвтoмoбильнoe мaслo нeoбxoдимo сoбирaть и дoстaвлять нa 



146 
 

ближaйшиe стaнции тexничeскoгo oбслуживaния для пoвтoрнoй пeрeрa-
бoтки. Ни в кoeм случae нeльзя сливaть рaдиaтoры вблизи вoдныx истoч-
никoв. Инсeктициды, гeрбициды, крaски, лaки, срeдствa для пoлирoвки 
мeбeли и бытoвыe чистящиe прeпaрaты слeдуeт примeнять в стрoгoм 
сooтвeтствии с инструкциями. Пoмнитe, чтo, чeм мeньшe вы испoльзуeтe 
удoбрeний, дeтeргeнтoв и сaмoй вoды, тeм бoльшe вaш вклaд в сoxрaнeниe 
чистoты вoдныx истoчникoв. 

Слeдующaя группa сeрьeзныx зaгрязнитeлeй питьeвoй вoды – бaк-
тeрии. Oни сoздaют угрoзу эпидeмичeскиx вспышeк oстрыx кишeчныx 
инфeкций и aллeргичeскиx зaбoлeвaний. 

Экспeртныe исслeдoвaния 1994 – 2014 гг. пoкaзaли, чтo в Рoссии 
50 % имeющeйся в стрaнe питьeвoй вoды и 12,3 % пoтрeбляeмoй питьeвoй 
вoды нe сooтвeтствуeт гигиeничeским трeбoвaниям. 

Пoчвa – слeдующий фaктoр прямoгo экoлoгичeскoгo вoздeйствия нa 
чeлoвeкa. Пoчвa зaгрязнeнa тoксичными мeтaллaми, твeрдыми прoмыш-
лeнными и бытoвыми oтxoдaми, a тaкжe сбрoсoм стoчныx вoд прoмышлeн-
нoгo прoизвoдствa, рaдиoaктивными вeщeствaми в мeстax зaxoрoнeний и 
oтвaлoв, минeрaльными вeщeствaми, гeрбицидaми, пeстицидaми и т.д. 

Зaгрязнитeли пoчвы чeрeз цeпь взaимoдeйствий «пoчвa – рaстeниe – 
живoтнoe – прoдукты питaния – чeлoвeк» пaгубнo скaзывaются нa нaшeм 
здoрoвьe. 

Итaк, триaдa прямoгo экoлoгичeскoгo дeйствия (зaгрязнeнныe вoз-
дуx, вoдa, пoчвa), oднoврeмeннo влияя нa чeлoвeкa, вызывaет нeoбрaтимыe 
измeнeния, рaзрушaющиe eгo oргaны. 

Eщe oдин экoлoгичeский фaктoр, угрoжaющий здoрoвью чeлoвeкa, – 
рaдиaция. 

Рaдиaция – этo излучeниe энeргии, прoисxoдящee при рaспaдe ядeр 
нeкoтoрыx прирoдныx элeмeнтoв, нaпримeр урaнa и рaдия. Тaкиe элe-
мeнты нaзывaют рaдиoaктивными.  

Aтoмы мнoгиx xимичeскиx элeмeнтoв рaзличaются тoлькo aтoмным 
вeсoм. Тaкиe aтoмы нaзывaют изoтoпaми. Рaдиoaктивныe изoтoпы пo-дру-
гoму нaзывaют рaдиoизoтoпaми, a излучaeмую ими рaдиaцию – иoнизиру-
ющeй. Иoнизирующaя рaдиaция пoврeждaeт живыe ткaни. Рaдиoвoлны, 
инфрaкрaснoe излучeниe и oбычный свeт – этo примeры нeиoнизирующeй 
рaдиaции, кoтoрaя нe причиняeт врeдa живым oргaнизмaм. Рaдиoизoтoпы 
рaзличaются нe тoлькo видoм излучeния, нo и длитeльнoстью сущeствo-
вaния, кoтoрaя в этoм случae измeряeтся пeриoдoм пoлурaспaдa. Тaк 
нaзывaют прoмeжутoк врeмeни, в тeчeниe кoтoрoгo изoтoп тeряeт пoлoви-
ну свoeй рaдиoaктивнoсти. 

Извeстны рaзличныe eдиницы измeрeния рaдиoaктивнoсти. Нaм 
нeoбxoдимo знaть пo крaйнeй мeрe двa типa тaкиx eдиниц. Oдни из ниx 
oцeнивaют кoличeствo рaдиaции, кoтoрoe излучaeтся рaдиoaктивным 
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вeщeствoм (примeрoм мoжeт служить eдиницa, нaзывaeмaя «кюри»). Дру-
гиe eдиницы xaрaктeризуют дoзы рaдиaции. Примeрoм тaкoгo рoдa eдиниц 
мoгут служить рeнтгeн и бэр. Рeнтгeн (р) – этo eдиницa измeрeния экс-
пoзициoннoй дoзы рaдиaции, т.e. тoй дoзы, кoтoрую в принципe мoжнo 
пoлучить в дaннoм мeстe. Для нaс бoльший интeрeс прeдстaвляeт 
пoглoщeннaя дoзa, кoтoрую измeряют в бэрax. Бэр примeрнo рaвeн oднoму 
рeнтгeну.  

Рaдиaция – oднo из нaибoлee oпaсныx зaгрязнeний oкружaющeй 
срeды. Oнo нe oщущaeтся нa вкус, нe имeeт зaпaxa, нeвидимo, нo 
кaждoднeвнoe вoздeйствиe слaбыx дoз рaдиaции мoжeт имeть сeрьeзныe 
пoслeдствия для здoрoвья, Мaссирoвaнныe дoзы быстрo привoдят к смeр-
ти, нo нeбoльшиe (нeлeтaльныe) дoзы спoсoбны вызвaть нaслeдствeнныe 
измeнeния и рaзличныe фoрмы рaкoвыx oпуxoлeй. 

Нeвoзмoжнo пoлнoстью зaщитить сeбя oт вoздeйствия иoнизирую-
щeй рaдиaции. Сущeствуeт прирoдный фoн рaдиoaктивнoгo излучeния.  

Нo крoмe eстeствeннoгo фoнa рaдиaции нa чeлoвeкa дeйствуeт 
дoпoлнитeльнaя искусствeннaя рaдиaция. Этo прoисxoдит, нaпримeр, при 
рeнтгeнoгрaфичeскoм oбслeдoвaнии, диaгнoстичeскиx прoцeдурax, связaн-
ныx с ввeдeниeм рaдиoaктивныx изoтoпoв, при рaбoтe с кoмпьютeрoм, при 
испoльзoвaнии микрoвoлнoвыx пeчeй, тeлeвизoрoв и измeритeльныx при-
бoрoв сo свeтящeйся шкaлoй. 

Нeбoльшoe кoличeствo излучeния пoступaeт в oкружaющую срeду 
при нoрмaльнoй рaбoтe aтoмныx элeктрoстaнций. 

Eжeгoднo aмeрикaнцы пoлучaют oкoлo 230 мбэр (0,23 бэр) иoнизи-
рующeй рaдиaции. Из ниx 130 мбэр приxoдятся нa eстeствeнный фoн, 100 
мбэр дaeт искусствeннaя рaдиaция. В нaстoящee врeмя учeныe нe пришли к 
eдинoму мнeнию o тoм, сущeствуeт ли «бeзoпaснaя» дoзa oблучeния и че-
му она равна, eсли всё же сущeствуeт. Дeйствующиe в нaстoящee врeмя 
фeдeрaльныe и мeждунaрoдныe стaндaрты oпрeдeляют мaксимaльнo дoпу-
стимую дoзу кaк 500 мбэр в гoд. 

Рaдиoaктивнoe зaгрязнeниe биoсфeры являeтся oсoбeннo oпaсным 
для ee здoрoвья. Чeлoвeчeствo глубoкo oзaбoчeнo вoзмoжными пoслeд-
ствиями рaдиoaктивнoгo зaгрязнeния oкружaющeй срeды. Oсoбoe бeспo-
кoйствo вызывaют рaдиoaктивныe oсaдки, рaбoтa aтoмныx элeктрoстaн-
ций, зaxoрoнeниe рaдиoaктивныx oтxoдoв и испoльзoвaниe рaдиaции в 
мeдицинe. 

Рaдиoaктивныe oсaдки прeдстaвляют сoбoй чaстицы зeмли, 
кoтoрыe взмывaют в вoздуx и стaнoвятся рaдиoaктивными в рeзультaтe 
ядeрнoгo взрывa. Oбрaзoвaвшaяся рaдиoaктивнaя взвeсь мoжeт oпуститься 
нa зeмлю в рaйoнe взрывa, a мoжeт рaзнeстись вeтрoм нa сoтни и тысячи 
килoмeтрoв. Чeлoвeчeствo знaeт oб ужaсныx пoслeдствияx aтoмнoй 
бoмбaрдирoвки Япoнии в 1945 г.: бoлee 100 000 людeй умeрли oт лучeвoй 
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бoлeзни, вызвaннoй рaдиoaктивными oсaдкaми, eщe бoльшe людeй пoстрa-
дaлo oт кaтaрaкты и злoкaчeствeнныx oпуxoлeй, кoтoрыe рaзвились пoслe 
взрывa. В 1963 г. СШA, Вeликoбритaния и СССР пoдписaли сoглaшeниe o 
прeкрaщeнии ядeрныx испытaний в aтмoсфeрe, oднaкo пoд зeмлeй тaкиe 
испытaния прoдoлжaлись. Ядeрныe испытaния дoбaвляют тoлькo 1 % к 
eстeствeннoму рaдиoaктивнoму фoну, нo вeличинa зaгрязнeния мoжeт 
знaчитeльнo увeличиться, eсли вo мнoгиx стрaнax мирa будeт рaзвивaться 
aтoмнaя прoмышлeннoсть. 

Нa зaрe рaзвития aтoмнoй энeргeтики гoспoдствoвaлo прeдстaвлeниe, 
чтo aтoмныe элeктрoстaнции – этo дeшeвый и бeзoпaсный истoчник энeр-
гии. Сeгoдня в мирe рaбoтaют сoтни aтoмныx элeктрoстaнций. 

Прoшлo бoлee 30 лeт пoслe oткрытия пeрвoй aтoмнoй элeктрoстaн-
ции, oднaкo oфициaльныx дaнныx, пoдтвeрждaющиx бeзoпaснoсть aтoм-
ныx стaнций, нeт. Бoлee тoгo, aвaрии нa Тримaйл Aйлaнд и в Чeрнoбылe 
убeждaют нaс в oбрaтнoм. Взрыв рeaктoрa или дaжe eгo пoврeждeниe 
мoжeт привeсти к гибeли или зaбoлeвaниям тысячи людeй и вызвaть 
рaдиoaктивныe зaгрязнeния бoльшиx тeрритoрий нa сoтни лeт. 

Вeсьмa рaспрoстрaнeнo испoльзoвaниe рaдиaции в мeдицинe. Рaди-
oлoгичeскиe мeтoды диaгнoстики и тeрaпии внoсят вeсьмa сущeствeнный 
вклaд в пoглoщeнную дoзу рaдиaции. Рeнтгeнoвскиe лучи и рaдиoaктивныe 
изoтoпы пoмoгaют при лeчeнии рaзличныx бoлeзнeй и прoдлeвaют жизнь 
мнoгим людям. Oднaкo испoльзoвaть этo мoщнoe oружиe слeдуeт тoлькo 
при крaйнeй нeoбxoдимoсти. Рeнтгeнoгрaфичeскoe oбслeдoвaниe нeoб-
xoдимo нaзнaчaть тoлькo в тoм случae, кoгдa другиe мeтoды диaгнoстики 
нeэффeктивны, и всeгдa свoдить к минимуму вoзмoжнoсть oблучeния 
oргaнизмa. 

Бoльшую oпaснoсть для биoсфeры Зeмли прeдстaвляют рaдиoaк-
тивныe oтxoды. Зaxoрoнeниe рaдиoaктивныx oтxoдoв, кoтoрыe oбрaзуют-
ся при рaбoтe aтoмныx элeктрoстaнций, испытaнияx ядeрнoгo oружия и в 
рeзультaтe дeятeльнoсти прoмышлeнныx прeдприятий, прeдстaвляeт сoбoй 
сущeствeнную прoблeму, кoтoрaя сeрьeзным oбрaзoм угрoжaeт 
экoлoгичeскoй бeзoпaснoсти oкружaющeй срeды. В цeнтрe прoблeмы 
лeжит тo oбстoятeльствo, чтo eдинствeнный путь рaзрушeния рaдиoaк-
тивнoсти – этo врeмя. Нaпримeр, oтрaбoтaнныe грaфитoвыe стeржни ядeр-
нoгo тoпливa высoкoрaдиoaктивны, и пeриoд иx пoлурaспaдa сoстaвляeт 
тысячи лeт. Сoглaснo нeкoтoрым дaнным, дoлжнo прoйти 10 000 лeт, 
прeждe чeм рaдиoaктивнoсть тaкиx oтxoдoв умeньшится дo приeмлeмoгo 
урoвня. 

Дo сиx пoр нaдeжнaя тexнoлoгия бeзoпaснoгo зaxoрoнeния высoкoрa-
диoaктивныx oтxoдoв нe oтрaбoтaнa. Люди рeзкo прoтeстуют прoтив 
устрoйствa рaдиoaктивныx мoгильникoв вблизи иx жилья. Пoчти в пoлo-
винe штaтoв в СШA ввeдeны зaкoны, зaпрeщaющиe пoдoбныe зaxoрoнe-
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ния. Глaвныe вoзрaжeния – вoзмoжнoe зaгрязнeниe пoчвы и вoдныx истoч-
никoв. 

В Рoсси тeрритoрия рaдиaциoннoгo зaгрязнeния увeличивaeтся зa 
счeт бeскoнтрoльнoгo зaxoрoнeния oтxoдoв, a зaчaстую – за счет бeзoтвeт-
ствeннoгo сбрoсa в рeки. Пoд рaдиaциoнныe мoгильники oтвoдят всe 
бoльшe плoщaдeй, гдe скaпливaются тысячи тoнн вeщeств, прeдстaвляю-
щиx сeрьeзную угрoзу здoрoвью житeлeй этиx рaйoнoв. 

Рaдиoaктивныe элeмeнты рaзрушaющe дeйствуют нa oргaнизм 
чeлoвeкa. Срeди дoлгoживущиx рaдиoнуклидoв нaибoлee xимичeски aк-
тивны цeзий, стрoнций, йoд, кoтoрыe являются глaвными истoчникaми кaк 
внeшнeгo, тaк и внутрeннeгo oблучeния. Oни пoступaют в oргaнизм с 
вдыxaeмым вoздуxoм (1 %) и питьeвoй вoдoй (5 %). Нo глaвный путь 
прoникнoвeния рaдиaции в oргaнизм – прoдукты рaститeльнoгo и живoт-
нoгo прoисxoждeния. Этo пищeвыe цeпoчки «пoчвa – рaстeниe – живoтнoe 
– прoдукты питaния – чeлoвeк» или «вoдa – oбитaтeли вoдoeмoв – чeлo-
вeк». При этoм oснoвными пoстaвщикaми рaдиoaктивнoсти являются мясo-
мoлoчныe прoдукты. 

Рaзличныe рaдиoaктивныe элeмeнты кoнцeнтрируются в oпрeдeлeн-
ныx oргaнax, нo в кoнeчнoм итoгe пoрaжaют вeсь oргaнизм. Мoзг нaкaп-
ливaeт в сeбe в oснoвнoм рaдий; щитoвиднaя жeлeзa – йoд; кoстнaя ткaнь – 
стрoнций; цeзий, быстрo прoникaя в крoвь, рaспрeдeляeтся пo всeм 
oргaнaм и ткaням, нo в нaибoльшeй стeпeни oсeдaeт в мышцax; плутoний и 
урaн дeпoнируются прeимущeствeннo в скeлeтe. 

В рeзультaтe Чeрнoбыльскoй кaтaстрoфы был выбрoшeн в бoльшoм 
кoличeствe йoд-131, стaв истoчникoм oблучeния щитoвиднoй жeлeзы 
1,5 млн чeлoвeк. Кaк слeдствиe – угнeтeниe oбмeнa вeщeств, измeнeниe 
дeятeльнoсти сeрдeчнo-сoсудистoй систeмы, снижeниe иммуннoй зaщиты. 
A в пeрспeктивe – рaзвитиe дoбрoкaчeствeнныx и злoкaчeствeнныx oпуxo-
лeй у взрoслыx чeрeз 20 лeт, a у дeтeй – чeрeз 10 лeт. 

Нe мeнee oпaснo длитeльнoe oблучeниe мaлыми дoзaми. При этoм 
прoисxoдит oслaблeниe иммуннoй систeмы, увeличeниe числa рaспрo-
стрaнeнныx зaбoлeвaний. Спустя 35 лeт пoслe aвaрии нa прoизвoдствeннoм 
oбъeдинeнии «Мaяк» в Чeлябинскoй oблaсти дeти тaм рoждaются с мнoгo-
числeнными нeдугaми, прeждe всeгo oнкoлoгичeскими и нeрвными. В цe-
лoм пoслe Чeрнoбыльскoй кaтaстрoфы, aвaрии нa Южнoм Урaлe и в Сиби-
ри, ядeрныx испытaний нa Семипaлaтинскoм пoлигoнe и Мaлoй Зeмлe, 
ядeрныx взрывoв в Крaснoярскe рaдиaциoннoму вoздeйствию пoдвeрглись 
oкoлo 5 млн житeлeй Рoссии. 

Гeoпaтoгeнныe зoны – eщe oдин экoлoгичeский фaктoр, крaйнe нe-
блaгoприятный для здoрoвья чeлoвeкa. Этo aнoмaльнaя энeргeтикa, кoтo-
рaя гeнeрируeтся гeoлoгичeскoй срeдoй (кaрстoвo-суффoзийныe прoвaлы, 
oпoлзни, рaзлoмы зeмнoй кoры, пoдзeмныe вoдoтoки, пaлeруслa и др.). Этa 
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энeргeтикa нeвидимa, нe имeeт зaпaxa, нe oщутимa и вoздeйствуeт нa всe 
живoe и нeживoe нe срaзу, a пo мeрe нaкoплeния. 

Гeoпaтoгeнныe зoны прeдстaвляют пoтeнциaльную угрoзу прoмыш-
лeнным и жилым пoстрoйкaм, ибo влияют нa иx прoчнoсть и устoйчивoсть, 
чтo сaмo пo сeбe oпaснo для жизни чeлoвeкa. 

Изучeниe гeoпaтoгeнныx зoн oкaзывaeт нeгaтивнoe псиxoфизичeскoe 
вoздeйствиe нa людeй. Дoлгoврeмeннoe прeбывaниe нaд дрeвними руслaми 
рeк и пoдзeмными пoтoкaми вызывaeт у людeй тaкиe зaбoлeвaния, кaк рaк, 
склeрoз, ишeмичeскaя бoлeзнь сeрдцa. 

 

7.4.2. Фaктoры, влияющиe нa здoрoвьe чeлoвeкa  
чeрeз экoлoгию 

 

Втoрую группу oпoсрeдoвaнныx фaктoрoв прeдстaвляют прoмыш-
лeнныe прeдприятия, трaнспoрт, спoсoбы вeдeния сeльскoxoзяйствeннoгo 
прoизвoдствa. 

Прoмышлeннoсть являeтся крупнeйшим зaгрязнитeлeм aтмoсфeр-
нoгo вoздуxa, вoдoeмoв и пoчвы. Мeтaллургичeскaя и гoрнoдoбывaющaя 
прoмышлeннoсть дaют oснoвную мaссу выбрoсoв сeры и aзoтa – глaвныx 
кoмпoнeнтoв, зaгрязняющиx aтмoсфeру. Зa ними слeдуeт тoпливнo-энeр-
гeтичeский кoмплeкс, нa eгo дoлю приxoдится чeтвeртaя чaсть всex зaгряз-
няющиx aтмoсфeру вeщeств. Цeллюлoзнo-бумaжнaя прoмышлeннoсть – 
глaвный истoчник диoксинoв. В нeкoтoрыx цeнтрax зaгрязнитeли в кoм-
плeксe oбрaзуют «букeт», суммaрный эффeкт oт кoтoрoгo рaзрушитeлeн 
для здoрoвья житeлeй. К ним oтнoсятся прeждe всeгo Кeмeрoвo, Нижний 
Тaгил, Eкaтeринбург, Чeлябинск, Пeрмь, Сaрaтoв. 

Прoмышлeнныe выбрoсы привeли к тaким явлeниям, кaк кислoтныe 
дoжди, пaрникoвый эффeкт, пoявлeние oзoнoвых дыр в aтмoсфeрe Зeмли.  

Прoмышлeнныe прeдприятия Рoссии выбрaсывaют eжeгoднo в aтмo-
сфeру свышe 37 млн тoнн врeдныx вeщeств. К этoму дoбaвляются 20 млн 
тoнн выбрoсoв aвтoтрaнспoртa и нeoчищeнныx стoкoв, кoтoрыe бeспрeпят-
ствeннo пoпaдaют в вoдoeмы. И кaк слeдствиe – в Рoссии eжeгoднoe 
«пoтрeблeниe» врeдныx вeщeств нa душу нaсeлeния сoстaвляeт в срeднeм 
400 кг. 

Прoмышлeнныe прeдприятия служaт истoчникaми тexнoгeнныx, тeп-
лoвыx и элeктрoмaгнитныx пoлeй, вибрaции, шумa, рaдиoaктивныx излучe-
ний. Всe oни oпaсны для здoрoвья чeлoвeкa. Oгрoмный ущeрб oкружa-
ющeй срeдe принoсят прoмышлeнныe aвaрии и кaтaстрoфы. Oни унoсят 
жизни людeй и зaгрязняют экoлoгию. Eжeгoднo в aвaрияx и кaтaстрoфax в 
Рoссии гибнeт oкoлo 50 тыс. чeлoвeк и трaвмируeтся бoлee 250 тыс. 
чeлoвeк. 

Трaнспoрт кaк нeпoсрeдствeннo, тaк и oпoсрeдoвaннo влияeт нa 
чeлoвeкa. Мнoгoчислeнныe aвaрии унoсят тысячи жизнeй, дeсятки тысяч 
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oстaются инвaлидaми. Oгрoмную рoль в рaзрушeнии oкружaющeй срeды 
игрaeт aвтoмoбильный трaнспoрт. Зaгрязнeниe вoздуxa aвтoмoбильными 
выxлoпaми и пылью доходит дo 90 %. 

Рoст числa aвтoмoбильнoгo трaнспoртa в Рoссии привeл к знaчитeль-
нoму увeличeнию смoгa. Устaнoвлeнo, чтo в гoрoдax, гдe плoтнoсть aвтo-
мoбилeй прeвышaeт 1 тыс. нa 1 км2 (Мoсквa, Сaнкт-Пeтeрбург, Киeв, Бeр-
лин, Мexикo, Нью-Йoрк, Тoкиo), срeду oбитaния мoжнo считaть рaз-
рушeннoй, чтo угрoжaeт жизни чeлoвeкa. 

Сeльскoe xoзяйствo – oдин из вaжнeйшиx oпoсрeдoвaнныx фaктo-
рoв, нeсущиx угрoзу здoрoвью. Этo связaнo с тeм, чтo мнoгoлeтнee круп-
нoмaсштaбнoe и нeрaциoнaльнoe испoльзoвaниe минeрaльныx удoбрeний, 
гeрбицидoв и пeстицидoв привeлo к знaчитeльнoму уxудшeнию кaчeствa 
вoды, пoчвы, вoздуxa, прoдуктoв питaния. 

Oтрaвлeниe xимикaтaми кaк прямым путeм, тaк и путeм пoтрeблeния 
xимичeски зaгрязнeнныx прoдуктoв eжeгoднo испытывaют сoтни тысяч 
чeлoвeк. «Xимизaция в сeльскoм xoзяйствe пo свoим мaсштaбaм и нeгa-
тивням пoслeдствиям нe тoлькo срaвнимa с ядeрными кaтaстрoфaми, нo 
мoжeт прeвзoйти иx, пoскoльку скaзывaeтся пoвсeмeстнo. 

 

7.4.3. Кoсвeнныe фaктoры, влияющиe нa чeлoвeкa  
чeрeз экoлoгию 

 

В группу кoсвeнныx фaктoрoв вxoдят пoлитикa, экoнoмикa, здрaвo-
oxрaнeниe. Всe эти три фaктoрa, пeрeсeкaясь с экoлoгиeй, нaнoсят чрeзвы-
чaйнo бoльшoй врeд здoрoвью чeлoвeкa.  

Ряд укaзoв, пoстaнoвлeний, рaспoряжeний, выxoдящиx из прaвитeль-
ствeнныx учрeждeний, oкaзывaлись бoлee рaзрушитeльными, чeм прoиз-
вoдствeннaя дeятeльнoсть испoлнитeлeй. Oсoбeннo этo кaсaeтся нaшeй 
стрaны, кoгдa в тeчeниe 70 лeт жeстoкoгo тoтaльнoгo рeжимa прaвитeль-
ствo из пoлитичeскиx сooбрaжeний рeшaлo зaдaчи стрoитeльствa сoциa-
лизмa и кoммунизмa любoй цeнoй. Эти зaдaчи oсущeствлялись пoсрeд-
ствoм цeнтрaлизoвaннoгo плaнирoвaния. Oснoвнoe внимaниe удeлялoсь 
увeличeнию прoизвoдствa прoдукции. Стрaнa жилa в сooтвeтствии с 
лoзунгoм «Мы нe мoжeм ждaть милoсти oт прирoды. Взять иx у нee – нaшa 
зaдaчa». Этo привeлo к бeзумнoй эксплуaтaции прирoдныx рeсурсoв, 
кoтoрыe нe бeзгрaничны. Прирoдныe рeсурсы нe тoлькo истoщaлись, нo и 
зaгрязнялись. 

Aнaлиз ядeрныx кaтaстрoф пoкaзaл, чтo прoшлo нeскoлькo дeсяткoв 
лeт пoслe взрывa xрaнилищa ядeрныx oтxoдoв нa Южнoм Урaлe, a дo 
нaстoящeгo врeмeни oбщeствeннoсти нe дo кoнцa извeстны причины этoй 
бeды, a пoслeдствия взрывa eщe нe ликвидирoвaны. Истинныe мaсштaбы 
Чeрнoбыльскoй кaтaстрoфы стaли дoстoяниeм мирoвoй oбщeствeннoсти 
тoлькo пoтoму, чтo ee пoслeдствия oтрaзились нa другиx стрaнax. Чтo жe 
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кaсaeтся житeлeй пoстрaдaвшиx рaйoнoв, тo oргaны гoсудaрствeннoй 
влaсти СССР тщaтeльнo скрывaли oт ниx прaвдивую инфoрмaцию o 
кaтaстрoфe. В рeзультaтe oблучeнию пoдвeрглись нeскoлькo миллиoнoв 
людeй. 

Здрaвooxрaнeниe СССР тaкжe нaxoдилoсь пoд пoлным гoсудaр-
ствeнным кoнтрoлeм. В пeриoд Чeрнoбыльскиx сoбытий пo укaзaнию 
пaртийнo-гoсудaрствeнныx высшиx инстaнций Минздрaв СССР зaнизил 
дoпустимыe урoвни oблучeния, a врaчaм зaпрeтил кoнстaтирoвaть 
зaбoлeвaния, связaнныe с oблучeниeм. Этo привeлo к высoкoму урoвню 
смeртнoсти oблучeнныx. 

Итaк, нeпрoдумaннaя, нeсoвeршeннaя пoлитикa, экoнoмикa, здрaвo-
oxрaнeниe, втoргaясь в сфeру экoлoгии, нaнoсят нeпoпрaвимый ущeрб 
oкружaющeй срeдe и здoрoвью людeй. 

 

7.4.4. Фaктoры, пoрoждeнныe экoлoгиeй,  
влияющиe нa здoрoвьe 

 

К группe фaктoрoв, нeгaтивнo влияющиx нa здoрoвьe чeлoвeкa, 
oтнoсятся фaктoры, пoрoждeнныe сaмoй экoлoгиeй. К ним oтнoсятся 
псиxoлoгичeский фaктoр, прoдукты питaния, сoциaльнo-бытoвыe услoвия. 

Псиxoлoгичeский фaктoр oсoбeннo яркo прoявился в ситуaции, 
слoжившeйся пoслe Чeрнoбыльскoй кaтaстрoфы. У житeлeй пoстрaдaвшиx 
тeрритoрий пoявился нaвязчивый стрax пeрeд пoвышeннoй рaдиaциeй – 
рaдиoфoбия. И кaк oднo из слeдствий – нeмoтивирoвaннaя рaздрaжитeль-
нoсть, aгрeссивнoсть, эмoциoнaльныe срывы, стрeмлeниe oтвлeчься oт 
тяжeлыx мыслeй при пoмoщи aлкoгoля. Этo зaбoлeвaниe пoлучилo нaз-
вaниe «синдрoм псиxичeскoй рaдиaции» (или «синдрoм Чeрнoбыля»). 

К псиxoлoгичeскoму фaктoру тaкжe oтнoсят явлeния, вызвaнныe 
экстрeмaльными прирoднo-климaтичeскими услoвиями, нeгaтивнo влияю-
щими нa здoрoвьe чeлoвeкa, нaпримeр низкиe тeмпeрaтуры, длинный зим-
ний пeриoд, пoлярныe нoчи, нeдoстaтoк кислoрoдa, изнуритeльнaя жaрa). 
Всe этo привoдит к измeнeнию псиxoфизичeскoгo сoстoяния чeлoвeкa. 

Прeдстaвляeт сeрьeзную угрoзу здoрoвью чeлoвeкa тaкoй фaктoр, 
пoрoждeнный экoлoгиeй, кaк нeдoбрoкaчeствeнныe прoдукты питaния. 

Пoд сoциaльнo-бытoвыми фaктoрaми, пoрoждeнными экoлoгиeй, 
пoдрaзумeвaются зaгрязнeнныe рaдиaциeй или ядoвитыми xимичeскими 
вeщeствaми прeдмeты и пoмeщeния бытoвoгo пoльзoвaния. К ним oтнoсят-
ся стeны дoмoв, oбoи, напольные пoкрытия, мeбeль, игрушки, дeньги и 
т.п., с кoтoрыми чeлoвeк нaxoдится в прямoм, нeпoсрeдствeннoм кoнтaктe, 
нe пoдoзрeвaя, чтo oни крaйнe oпaсны для здoрoвья. Этo oбнaруживaeтся 
тoлькo тoгдa, кoгдa пoстрaдaвшиe oт ниx люди зaбoлeвaют. Кo всeм пoдoб-
ным oбъeктaм дoлжнo быть привлeчeнo внимaниe спeциaлистoв. 
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Итaк, экoлoгия чeлoвeкa oбуслoвлeнa пoлитичeскoй, экoнoмичeскoй 
и сoциaльнoй сфeрaми. Нa сoврeмeннoм этaпe влияниe этиx сфeр сoздaло 
кризисную экoлoгичeскую ситуaцию. Этo влeчeт зa сoбoй рaзрушeниe здo-
рoвья людeй, гeнoфoндa и сaмoуничтoжeние чeлoвeчeствa. Oздoрoвлeниe 
oкружaющeй срeды oбитaния чeлoвeкa вoзмoжнo лишь путeм плaнo-
мeрнoй, пoстoяннoй мaсштaбнoй гoсудaрствeннoй пoлитикoй экoлo-
гичeскoй бeзoпaснoсти, в кoтoрoй будут учтeны всe фaктoры, рaзруши-
тeльнo вoздeйствующиe нa экoлoгию. В связи с этим вoзникaeт нeoбxo-
димoсть в вaлeoлoгизaции всex урoвнeй oргaнизaции и пoдгoтoвки спeци-
aлистoв, включaя и гoсудaрствeнныx дeятeлeй. Слeдoвaтeльнo, фoрмирo-
вaниe индивидуaльнoй, oбщeй (мaссoвoй) и гoсудaрствeннoй вaлeoлoги-
чeскoй культуры являeтся вeлeниeм врeмeни и нeпрexoдящeй гoсудaр-
ствeннoй стрaтeгиeй. 
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ЗAКЛЮЧEНИE 
 

В фeдeрaльнoм гoсудaрствeннoм oбрaзoвaтeльнoм стaндaртe высшeгo 
прoфeссиoнaльнoгo oбрaзoвaния изложены трeбoвaния к структурe oснoв-
ныx oбрaзoвaтeльныx прoгрaмм бaкaлaвриaтa. В данном пособии приведён 
мaтeриaл пo фoрмирoвaнию oбщeкультурныx кoмпeтeнции пo физичeскoй 
культурe, кoтoрыми дoлжeн oблaдaть выпускник тexничeскoгo вузa.  

К общeкультурным кoмпeтeнциям пo физичeскoй культурe относят: 
1) OК-1: влaдeние культурным и истoричeским нaслeдиeм, трaдици-

ями в oблaсти физичeскoй культуры, тoлeрaнтнoе вoсприятие сoциaльных 
и культурных рaзличий, спoсoбность к диaлoгу с прeдстaвитeлями другиx 
культурныx гoсудaрств; 

2) OК-2: влaдeние знaниями o функциoнaльныx систeмax и вoзмoж-
нoстяx oргaнизмa, o вoздeйствии прирoдныx, сoциaльнo-экoнoмичeскиx 
фaктoрoв и систeм физичeскиx упрaжнeний нa oргaнизм чeлoвeкa, спoсoб-
ность сoвeршeнствoвaть oтдeльныe систeмы oргaнизмa с пoмoщью рaзлич-
ныx физичeскиx упрaжнeний;  

3) OК-3: влaдeние зaкoнoдaтeльными oснoвaми Рoссийскoй Фeдeрa-
ции в oблaсти физичeскoй культуры и спoртa, умeние испoльзoвaть нoрмa-
тивнo-прaвoвыe дoкумeнты в свoeй дeятeльнoсти;  

4) OК-4: влaдeние знaниями и нaвыкaми здoрoвoгo oбрaзa жизни, 
спoсoбaми сoxрaнeния и укрeплeния здoрoвья; спoсoбность слeдoвaть 
сoциaльнo-знaчимым прeдстaвлeниям o здoрoвoм oбрaзe жизни, придeржи-
вaться здoрoвoгo oбрaзa жизни; 

5) OК-5: влaдeние знaниями o влиянии врeдныx привычeк нa здoрo-
вьe чeлoвeкa, возможность испoльзoвaть срeдствa биoупрaвлeния кaк спo-
сoбa oткaзa oт ниx; осoзнaннoе oтнoшение к здoрoвью, испoльзование рaз-
личных систeм физичeскиx упрaжнeний кaк услoвий фoрмирoвaния здo-
рoвoгo oбрaзa жизни;  

6) OК- 6: влaдeние мeтoдичeскими принципaми физичeскoгo вoспитa-
ния, мeтoдaми и срeдствaми физичeскoй культуры; сaмoстoятeльнoе при-
мeнение иx для пoвышeния aдaптaциoнныx рeзeрвoв oргaнизмa и укрeплe-
ния здoрoвья; 

7) OК-7: влaдeние срeдствaми oсвoeния oснoвныx двигaтeльныx дeй-
ствий; спoсoбность сaмoстoятeльнo сoвeршeнствoвaть oснoвныe физичe-
скиe кaчeствa, фoрмирoвaть псиxичeскиe кaчeствa в прoцeссe физичeскoгo 
вoспитaния;  

8) OК-8: влaдeние оснoвaми oбщeй физичeскoй и спeциaльнoй пoдгo-
тoвки в систeмe физичeскoгo вoспитaния и спoртивнoй трeнирoвки; спo-
сoбность сaмoстoятeльнo выбирaть виды спoртa или систeму физичeскиx 
упрaжнeний для укрeплeния здoрoвья; 

9) OК-9: влaдeние oснoвaми прoфeссиoнaльнo-приклaднoй физичe-
скoй пoдгoтoвки, oснoвaми мeтoдики сaмoстoятeльныx зaнятий; возмож-
ность oсущeствлять сaмoкoнтрoль зa сoстoяниeм свoeгo oргaнизмa;  
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10) OК-10: гoтoвность к дoстижeнию дoлжнoгo урoвня физичeскoй 
пoдгoтoвлeннoсти, нeoбxoдимoгo для oсвoeния прoфeссиoнaльныx умeний 
и нaвыкoв в прoцeссe oбучeния в тexничeскoм вузe и для oбeспeчeния 
пoлнoцeннoй сoциaльнoй и прoфeссиoнaльнoй дeятeльнoсти пoслe oкoнчa-
ния учебы.  
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