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Статья посвящена анализу одного из элементов внешней среды самосохранительного поведения  
молодежи – «общепринятые стандарты здорового образа жизни» – сквозь призму результатов  
социологического исследования по изучению социального самочувствия студенческой молодежи,  
где самосохранительное поведение рассматривалось в качестве его внеэкономического фактора.  
На основе статистических данных и материалов социологического исследования осуществлено осмысле-
ние степени значимости и приоритетности основных компонентов понятия «здоровый образ жизни»  
в сознании студенческой молодежи БГПУ, выступивших в качестве объекта исследования. Проанализиро-
ваны основные объективные составляющие этого понятия: правильное питание,  
двигательная активность, отдых и минимизация стресса. 
Ключевые понятия: самосохранительное поведение, общепринятые стандарты здорового образа жизни, 
правильное питание, двигательная активность, стресс, отдых, продолжительность жизни.
The article is devoted to the analysis of one of the elements of outer environment of self-preserving behavior  
of youth – “generally accepted standards of healthy lifestyle” – through the prism of the results of sociological 
research on studying social feeling of student youth where the self-preserving behavior was considered as its 
non-economical factor. On the base of statistical data and materials of sociological research we have carried  
out the comprehension of the degree of significance and priority of the main components of the notion “healthy 
lifestyle” in the consciousness of the student youth of BSPU who have been the object of the research. The paper 
analyzes the main objective constituents of this notion: healthy nutrition, moving activity, rest and minimization of 
stress.
Keywords: self-preserving behavior, generally accepted standards of healthy lifestyle, healthy nutrition, moving 
activity, rest, lifespan.

Введение. Отношение молодежи к свое-
му здоровью является приоритетным на-
правлением в исследовательской практике 
специалистов, которые озабочены решени-
ем социально-демографических проблем 
страны и качественным составом возобнов-
ляемости ее основных социальных групп на 
фоне снижения достижений демографиче-
ской политики. Не случайно такое внимание 
в последнее время со стороны медиков, пси-
хологов, педагогов и социологов уделяется 
освещению различных аспектов формирова-
ния и способов репрезентации со стороны 
белорусской молодежи здорового образа 
жизни. Это работы, представляющие ре-
зультаты исследований, преимущественно 
социологического изучения здорового обра-
за жизни таких авторов, как С.  Н.  Остров-
ский, кандидат психологических наук, изу-
чающий студентов БГЭУ; витебских педагогов 

П. И. Новицкого и Н. М. Нахаевой с анализом 
здорового образа жизни студентов Витебско-
го государственного университета; сборники 
научных работ исследователей из Беларуси, 
России и других дружественных стран, соз-
данные по результатам научно-исследова-
тельских конференций, имеющих цель обна-
ружить современные методы формирования 
здорового образа жизни молодежи и т.  д. 
Следует отметить, что автор на протяжении 
длительного времени так же занимается ис-
следованием здорового образа жизни сту-
денческой молодежи в рамках специального 
изучения самосохранительного поведения, 
где рассматриваемое понятие фигурирует 
как важный элемент его внешней среды, ока-
зывающий влияние на выбор модели пове-
дения по отношению к своему здоровью. 
Первые авторские исследования проводи-
лись в 2004 г. [1, 2], 2008 г. [3, 4] как часть 
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совместного российско-белорусского проек-
та в 2011 г. [5] и после перерыва возобнови-
лись в 2020 г. в рамках гранта БРФФИ по 
изучению социального самочувствия студен-
ческой молодежи, где самосохранительное 
поведение выступает в качестве внеэконо-
мического фактора последнего [6, 7]. Пер-
вый исследовательский этап осуществлялся 
осенью 2020 г. на основании проведенных 
фокус-групп в БГПУ среди студентов 1–2-х 
курсов различных факультетов с целью ана-
лиза результативности на уровне сознания 
молодежной группы усилий, принимаемых 
государственной молодежной политикой 
в отношении популяризации «здорового об-
раза жизни» (в дальнейшем ЗОЖ) среди бе-
лорусского студенчества [8]. Он показал ос-
ведомленность, осмысленность и самостоя-
тельность воззрений со стороны молодых 
людей по отношению к рассматриваемому 
понятию. Молодые люди осознают, что для 
человека в равной степени важна забота 
о себе как о биологическом организме, с со-
блюдением принципов здорового питания, 
отказа от вредных привычек и занятий спор-
том и т. д., так и внимание к своему психиче-
скому, душевному здоровью, напрямую свя-
занному с минимизацией стресса и хоро-
шим сном, не заметив при этой связи ЗОЖ 
с социальной компонентой жизнедеятель-
ности человека. Улучшение спортивной ин-
фраструктуры белорусских городов и в це-
лом внимание, которое уделяется спорту 
и спортивной активности в стране, были от-
мечены всеми студентами. В то  же время 
были выделены два фактора, которые, по 
мнению студентов, тормозят процесс актив-
ного внедрения принципов ЗОЖ в жизнь 
представителей молодежной группы: с од-
ной стороны – это личностный, по причине 
отсутствия достаточной мотивации, вслед-
ствие чего активность «проигрывает» своей 
мыслительной деятельности. С другой сто-
роны, экономический, когда рынок алко-
гольной и никотиновой продукции благода-
ря успешной коммерческой рекламе, до-
ступности продукции в торговых точках 
и даже в социальных сетях и относитель-
ной ее дешевизне – «выигрывает». Сюда 
же можно отнести тот факт, что коммерче-
ские приоритеты со стороны государствен-
ных организаций в отношении спортивных 
объектов затрудняют доступ к ним по фи-
нансовым соображениям подавляющей ча-
сти молодых людей и формируют скорее 
негативную, чем позитивную реакцию со 

стороны студентов, что не способствует мо-
тивации выбора для себя ЗОЖ. 

Целью данной статьи является анализ 
важного компонента самосохранительного 
поведения «здоровый образ жизни», осу-
ществляемого в качестве второго этапа изу-
чения социального самочувствия студенче-
ской молодежи, имевшего место в декабре-
феврале 2020–2021 гг. в рамках гранта 
БРФФИ  в образовательном пространстве 
БГПУ. Общий объем выборочной совокупно-
сти составил 400 человек, первичная инфор-
мация была получена методом раздаточного 
анкетного опроса. 

Основная часть. Первый структурный 
компонент самосохранительного поведе-
ния – это «общепринятые стандарты здоро-
вого образа жизни», которые традиционно 
рассматриваются в рамках концепции соци-
альной политики государства, основанной 
на признании высокой социальной значимо-
сти здоровья, ответственности за его сохра-
нение государства, индивида, социальной 
группы и общества в целом, и утвержда
ющей необходимость принятия определен-
ных мер и действий, направленных на соз-
дание безопасной и благоприятной среды 
обитания [4]. Как общеизвестная аббревиа-
тура ЗОЖ прочно вошла в образовательные 
стандарты, разговорную речь и обиход сред-
нестатистического белоруса в силу его попу-
ляризации усилиями многих государствен-
ных и общественных структур как на нацио-
нальном уровне, так и в рамках мирового 
масштаба. Известно, что в стране уже не 
первое десятилетие реализуется такое на-
правление молодежной политики, как «со-
действие формированию здорового образа 
жизни молодежи», есть соответствующая 
статья в Законе о молодежной политике [9]. 
Была разработана информационная страте-
гия ЗОЖ в рамках исполнения Государствен-
ной программы «Здоровье народа и демо-
графическая безопасность Республики Бе-
ларусь». [10] Таким образом, мы можем 
с уверенностью заявлять о теоретической 
разработанности концепта ЗОЖ в Беларуси 
и ее реализации в ряде законов и образова-
тельных проектов. В рамках данного социо-
логического исследования изучались со-
ставляющие концепта «здоровый образ жиз-
ни» и их ранжирование по степени важности 
в отношении студенческой молодежи. Так, 
на вопрос анкеты: «Какие из предложенных 
общепринятых принципов ЗОЖ для вас наи-
более характерны в повседневной жизни, 
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если быть честными с самим собой?» – от-
веты студентов расположились в следу
ющей последовательности: (рисунок 1.)
1)	«двигательная активность» (35,3 %);
2)	«отсутствие вредных привычек» (20,0 %);

3)	«режим питания» (17,3 %);
4)	«минимизация стресса» (15,8 %)
5)	«полноценный сон» (10,8 %)

Рисунок 1. – Характерные принципы здорового образа жизни

Под термином «двигательная актив-
ность» понимается сочетание разнообраз-
ных двигательных действий, выполняемых 
в повседневной жизни на организованных 
и самостоятельных занятиях физическими 
упражнениями и спортом. Сложно не вспом-
нить в связи с этим слова известного врача 
X–XI вв. Авиценны, утверждавшего приори-
тет физических упражнений над всеми дру-
гими элементами нынешнего понятия ЗОЖ 
по причине того, что «если заниматься физи-
ческими упражнениями – нет никакой нужды 
в употреблении лекарств... Это самое важ-
ное для сохранения здоровья, а затем уже 
режим пищи и сна». А также можно упомя-
нуть поговорку «движение – это жизнь» как 
образчик народной мудрости. «Формирова-
ние здорового образа жизни через акценти-
рования именно “двигательной активности” 
влияет на укрепление здоровья и профилак-
тику заболеваний; на самосознание челове-
ка, расширяющего представления о своих 
физических возможностях, и не только. Ос-
новоположник психологии личности, ав-
стрийский ученый, психолог А.  Адлер под-
черкивал, что между двигательной активно-
стью и сознанием человека существует 
причинно-следственная связь, что «все во-
просы, связанные с физическими движения-
ми, заставляют психику предвидеть, нака-
пливать опыт и развивать память, лучше во-
оружиться для жизненной борьбы» [11, с.15]. 

Физические упражнения формируют бодрое 
настроение, социальную активность и иные 
положительных черты характера. В то же 
время, если учесть, что объектом исследо-
вания является молодежь, то нельзя забы-
вать, что на их уровень двигательной актив-
ности влияет как образовательный процесс, 
так и индивидуальное отношение к нему со 
стороны самих студентов. Российские ис-
следователи физической культуры в рамках 
образовательного процесса отмечают ее не-
достаточный объем, ссылаясь на нормы ав-
тора системного подхода к здоровью акаде-
мика Н. М. Амосова, недельная нагрузка ко-
торых должна быть большей – 16–18 ч [12], 
вследствие чего становится очевидным, что 
программа по физическому воспитанию 
в вузе не может полностью компенсировать 
потребность в движении. Данный момент 
был отмечен в качестве рекомендаций 
в рамках научно-исследовательской работы 
«Комплексный анализ условий и образа жиз-
ни белорусской молодежи: диагностика, 
динамика изменений, пути оптимизации» 
Центром социологических и политических 
исследований БГУ в мае – июне 2013 г., 
а именно – «увеличить часы занятий физ-
культурой и спортом для молодежи в учеб-
ных учреждениях». И кроме этого – «форми-
рование системы доступного спорта путем 
расширения сети спортивных заведений, 
площадок шаговой доступности для занятий 
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физкультурой, подвижных игр и т.  д.». [13]. 
Их тоже недостаточно. Остается открытым 
вопрос личной мотивации к увеличению дви-
гательной активности студентов. Как спра-
ведливо отмечает в своей статье белорус-
ский психолог С. Н. Островский: «реальная 
деятельность человека напрямую связана 
с его мотивационной сферой» [14]. Боль-
шинство людей быстро теряют мотивацию 
к совершению действий, требующих личных 
усилий, если они это изначально делали для 
себя, не для того, чтобы произвести впечат-
ление на других. В   связи с этим, с одной 
стороны, сделать акцент на внешний резуль-
тат, который бы удивил окружающих, – луч-
шая мотивация для занятий своим физиче-
ским внешним видом: пресловутая «мода на 
здоровый образ жизни», на определенный 
«физический стандарт». Но, с другой сторо-
ны, мы имеем дело со студенческой молоде-
жью, которая получает высшее образование, 
а это есть период времени в жизни молодого 
человека, когда он испытывает максималь-
ную потерю здоровья в связи с различными 
нагрузками. Ухудшение здоровья студентов 
в период обучения в вузе в большей степени 
связано с неблагоприятным воздействием 
социально-гигиенических факторов среды 
и наследственно-генетической предрасполо-
женностью. Известно, что при поступлении 
в вуз у большей части студентов происходит 
изменение привычных жизненных стереоти-
пов, смена места проживания, изменение 
условий самостоятельной работы, смена 
режима [15]. По результатам студенческих 
социологических исследований, которые 
осуществлялись под руководством автора, 
где объектом исследования также выступа-
ли студенты БГПУ, было выявлено, что 
транспортные перемещения и организация 
учебного процесса, которые не всегда согла-
сованы, занимают значительную часть об-
щего времени в режиме дня опрошенных, 
что находит отражение в усталости, тревож-
ности и хроническом недосыпании [16]. 

Итак, к личной мотивации студенческой 
молодежи в отношении увеличения двига-
тельной активности большие вопросы, по
этому остается рассчитывать на организован-
ный процесс в рамках дисциплины «Физиче-
ская культура и спорт» в пользу увеличения 
часов последней.

Таким образом, можно предположить, что 
объективный компонент здорового образа 
жизни – двигательная активность, который 
получил первое место в рейтинге, является 

результатом осознания фактических транс-
портных передвижений студенческой моло-
дежи и их обязательного участия в соответ-
ствующих дисциплинах – непонятный вывод. 

Второй по популярности ответ на вопрос 
анкеты был «Вредные привычки». Считают 
себя свободными от пристрастия к вредным 
привычкам порядка 20 % опрошенных. Сле-
довательно, подавляющее большинство 
опрошенных студентов время от времени 
практикуют в своей повседневной жизни 
вредные для здоровья образцы поведения. 
Можно объяснить это трудностями социали-
зации в молодежной среде, где различные 
вредные привычки являются допустимой 
и национально обусловленной практикой 
для установления контактов, проведения до-
суга и минимизации стресса в своей повсе
дневной жизни.

Вариант ответа «режим питания», кото-
рый занял третью позицию в рейтинге, име-
ет тесную связь с вопросом о том, как моло-
дые люди воспринимают еду, чем для них 
она является в первую очередь? Данный во-
прос, как и все последующие, был сформу-
лирован в рамках ономасиологического под-
хода и полностью повторял вопрос исследо-
вания 2008 г., где изучались ориентации 
самосохранительного поведения [3, 4]. Схе-
матично он имеет только три варианта отве-
та, которые сформулированы таким обра-
зом, чтобы отразить разнообразные смыслы 
исследуемого понятия; в данном случае их 
было три (биологический, психологический 
и социальный). Так, на вопрос анкеты: «Чем 
для Вас является еда?» – самым популяр-
ным вариантом ответа, который был выбран 
почти половиной опрошенных молодых лю-
дей (47,3 %), был: «я стараюсь есть вкусную 
пищу, чтобы получать удовольствие» (рису-
нок 2). Это означает, что опрошенные сту-
денты воспринимают еду не по принципу по-
лезности и восполнения энергетических за-
трат организма, а по критерию удовольствия. 
А удовольствие может приносить как полез-
ная еда, так и вредная, которая не исключа-
ет приятного вкуса. Представленный ответ 
демонстрирует нам также психологическую 
ориентацию самосохранительного поведе-
ния по ключевому понятию «еда». А мы, 
в свою очередь, можем поднимать вопрос об 
индивидуалистических вкусовых предпочте-
ниях молодежи по критерию «удовольствие», 
когда еще значимость КБЖ, рационального 
сочетания жиров, белков и углеводов и их 
дозировки, сознательного выбора органич-
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ных и натуральных продуктов, а также их 
«демонстративного потребления» по статус-
ную признаку – в силу молодости и не обе-
спокоенности вопросами внешнего вида, 
привлекательной фигуры – не стоит. Однако 
известно, что для осуществления в своей 
повседневной жизни правил питания чело-

веку нужно знать количественные и каче-
ственные стороны питания. В соответствии 
с физиологическими рекомендациями энер-
гетическая потребность мужчин-студентов 
оценена в пределах 2800–3000 ккал, жен-
щин-студенток этого же возраста – 2400–
2550 ккал [17].

Рисунок 2. – Восприятие еды

Отметим, что в вопросе анкеты относи-
тельно востребованной информации со сто-
роны студентов вариант ответа «я бы полу-
чил информацию о здоровом питании» был 
выбран почти половиной опрошенных моло-
дых людей (44,3 %), это биологический вари-
ант формулировки, на втором месте инфор-
мация «о том как заводить друзей» (37,5 %) 
и 18,3 % студентов хотели бы получить ин-
формацию «о жизни знаменитых соотече-
ственников».

Минимизация стресса как вариант отве-
та о приоритетных принципах ЗОЖ со сто-
роны студентов БГПУ занял четвертую по-
зицию. Стресс – это естественная реакция 

организма на воздействие любого резкого 
раздражителя окружающей среды. Условия 
безопасности жизнедеятельности человека 
влияют на возникновение стрессовых ситуа
ций. Безопасность – важная часть индиви-
дуального развития человека, так как явля-
ется составляющей его самочувствия. 
В  данном исследовании использовался во-
прос, учитывающий три ориентации само-
сохранительного поведения (биологиче-
ская, психологическая и социальная) при 
изучении критерия «безопасность» на пред-
мет того, как студенты для себя определяют 
это понятие (рисунок 3).

Рисунок 3. – Безопасность для меня это
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Самым популярным вариантом ответа 
был выбран «когда мне ничего не угрожает» 
(45,5  %). Он был сформулирован в рамках 
биологической ориентации самосохрани-
тельного поведения и связан с отсутствием-
какой-либо угрозы в принципе, в самом ши-
роком смысле слова. Учитывая наличие 
также вариантов ответов в рамках друже-
ственной межличностной среды и отсутствие 
признаков аномии в обществе, выбор подав
ляющего большинства объясняется первич-
ной потребностью человека в безопасности, 
в первую очередь, своей жизни. Известно, 
что на эмоциональное состояние человека 
влияет его личная способность к расслабле-
нию и восстановлению сил. Эмоциональное 
состояние зависит от отношения человека 
к действительности, от его внутреннего ба-
ланса. Возвращаясь к данным студенческого 
социологического исследования по схожей 
теме для того, чтобы выяснить, испытывают 
ли молодые люди, находящиеся в процессе 
получения высшего образования, состояние 
тревожности, использовался вопрос анкеты: 
«Чувствуете ли вы напряженность в течение 
дня или неспособность расслабиться?», на 
который были получены следующие данные: 
36 % испытывают напряженность «иногда», 
18 % – «часто», 14 % – «постоянно», и толь-
ко 22  % выбрали вариант ответа «редко». 
Таким образом, мы имеем подавляющее 
большинство молодых людей, которые 
в разной степени подвержены тревожным 
состояниям [16]. Это подтверждает тезис 
о том, что период учебы в высшем учебном 
заведении является одним из этапов жизни 
людей, на котором происходит максималь-
ная потеря здоровья [4].

Последней объективной составляющей 
здорового образа жизни выступил – «полно-
ценный сон», этот вариант ответа в своей 
повседневной жизни на регулярной основе 
отмечают только 10,8 % студентов. Отсут-
ствие полноценного сна негативно сказыва-
ется на физическом и эмоциональном состо-
янии молодых людей. Что в последующем 
может привести к ухудшению здоровья, пло-
хому усвоению материала и, как следствие, 

трудностям в профессиональном становле-
нии. По данным студенческого социологиче-
ского исследования, когда молодых людей 
БГПУ попросили назвать примерное количе-
ство часов своего ночного сна, то чуть мень-
ше половины опрошенных (42 %) отметили 
6–7 часов; 38 % спят по 4–6 часов, и только 
12 % студентов спят от 7 до 8 часов в сутки 
[16]. Это при том, что абсолютным большин-
ством исследований доказана нормирован-
ность здорового сна взрослого человека по-
рядка 8 часов [18]. Получается, что большая 
часть опрошенных молодых людей хрониче-
ски недосыпают. В данном исследовании ис-
пользовался вопрос про восприятие студен-
тами отдыха, поскольку это понятие тесно 
связано со стрессом и сном человека и было 
интересно узнать, как воспринимают отдых 
студенты. Больше половины опрошенных 
(54 %) отметило биологически сформулиро-
ванный вариант ответа: «это время, когда 
я  могу восстановить силы», другая группа 
молодых людей выбрала для себя ответ 
с психологическим оттенком: «это возмож-
ность побыть наедине с собой» (44,0  %) 
и незначительное количество «трудоголи-
ков» восприняло отдых как «перерыв в рабо-
те». Таким образом, мы фиксируем суще-
ствующую потребность в жизни молодых 
людей больше уделять внимания своему 
физическому восстановлению.

Резюмируя все вышеперечисленное, мы 
на основании анализа только одного эле-
мента самосохранительного поведения сту-
дентов БГПУ «здоровый образ жизни» выяс-
нили проблемные стороны, препятствующие 
молодым людям осознанно выбирать в сво-
ей жизни здоровый образ жизни. Среди кото-
рых: недостаточная физическая активность 
в рамках организационного процесса, а так-
же минимизация стрессовых ситуаций в про-
цессе получения высшего образования, ре-
гулярный и полноценный сон, потребность 
в полезной информации о правильном пита-
нии и необходимость изменять свое отноше-
ние к вредным привычкам как социализиру-
ющему фактору в молодежной среде.
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