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Â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîñòè ïðîáëåìà ôîðìèðîâàíèÿ ïðåäñòàâëåíèé î ÇÎÆ, ïîääåð-
æàíèÿ è ñîõðàíåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ñòàíîâèòñÿ àêòóàëüíîé. Ñåãîäíÿ ñóùåñòâóåò
ìíîæåñòâî òåõíèê è ìåòîäîâ (òðåíèíãè ëè÷íîñòíîãî ðîñòà, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå
êðåàòèâíîñòè è ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè, ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ ïîòåíöèàëîâ è ò.ä.), êîòîðûå
ïîçâîëÿþò ÷åëîâåêó ðåøèòü ïîäîáíûå âîïðîñû.

Â íàøåé ðàáîòå ìû îñòàíîâèìñÿ íà ðîëè òðåíèíãà ïî ôîðìèðîâàíèþ, ïîääåðæàíèþ
è ñîõðàíåíèþ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà â ðóñëå ïðîïàãàíäû çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè è ïðîôèëàêòèêè ñîöèàëüíî-íåãàòèâíûõ ÿâëåíèé. Òðåíèíã êàê ñîâîêóïíîñòü àê-
òèâíûõ ìåòîäîâ ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè ïîçâîëÿåò áûñòðåå óñâàèâàòü èíôîðìàöèþ,
ôîðìèðîâàòü ÷åëîâåêó â ñåáå ìîòèâàöèþ íà âåäåíèå ÇÎÆ, ðàñêðûâàòü ñâîé ëè÷íîñò-
íûé ïîòåíöèàë [1].

Îïðåäåëèì ïîíÿòèå ¾ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ¿. Â íàøåé ðàáîòå ïîä ýòèì òåðìèíîì
áóäåì ïîíèìàòü ñîñòîÿíèå äóøåâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ è ñîñòîÿíèå äóøåâíîãî êîìôîðòà
÷åëîâåêà, õàðàêòåðèçóþùèåñÿ îòñóòñòâèåì ïñèõè÷åñêèõ èëè ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáî-
ëåâàíèé, ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìàëüíîìó âîçðàñòíîìó ðàçâèòèþ ïñèõèêè, à òàêæå îáåñ-
ïå÷èâàþùèå àäåêâàòíóþ ïîâåäåí÷åñêóþ ðåàêöèþ ÷åëîâåêà.

Ñ ïîíÿòèåì ¾ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå¿ òåñíî ñâÿçàíî ïîíÿòèå ¾çäîðîâûé îáðàç æèçíè¿
(¾ÇÎÆ¿), ïîä êîòîðûì áóäåì ïîíèìàòü òèïè÷íûå ôîðìû æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà,
êîòîðûå óêðåïëÿþò è ñîâåðøåíñòâóþò ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà, îáåñïå÷èâàÿ
óñïåøíîå âûïîëíåíèå ñâîèõ ñîöèàëüíûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ ôóíêöèé. Ò.å. ÇÎÆ � ýòî
òà äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ îïðåäåëÿåò óðîâåíü åãî ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.

Êàê ñëåäñòâèå, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä î ãëàâåíñòâå ðîëè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ â
æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Íàøå ýìïèðè÷åñêîå èññëåäîâàíèå ïðåäïîëàãàåò îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ïñèõè÷åñêîãî
çäîðîâüÿ ó÷àñòíèêîâ òðåíèíãà, ÷òî ïîçâîëèò íàì îïðåäåëèòü ýôôåêòèâíîñòü òðåíèíãî-
âîé ðàáîòû â ïðîöåññàõ ôîðìèðîâàíèÿ, ïîääåðæàíèÿ è ñîõðàíåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ.

Òðåíèíã ïðîõîäèë íà áàçå Êàáèíåòà ïðîôèëàêòèêè íàðêîìàíèè ïðè ÈÃÓ ñ íîÿáðÿ
ïî äåêàáðü 2013 ã, â òðåíèíãå ïðèíÿëî ó÷àñòèå 30 ñòóäåíòîâ ÈÃÓ (16-23 ãîäà), ñðåäè
êîòîðûõ åñòü ñòóäåíòû, çàíÿòûå äîáðîâîëü÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ ïî ïðîôèëàêòèêå íàð-
êîìàíèè è ïðîïàãàíäå ÇÎÆ. Ïðîãðàììà òðåíèíãà ïðåäïîëàãàåò ðåøåíèå ñëåäóþùèõ
çàäà÷:

- èíôîðìèðîâàíèå ó÷àñòíèêîâ òðåíèíãà î âàæíîñòè ïîääåðæàíèÿ ïñèõè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ è ôîðìèðîâàíèÿ ÇÎÆ, ôîðìèðîâàíèå óñòàíîâêè íà ÇÎÆ,

- ðàñêðûòèå ëè÷íîñòíîãî ïîòåíöèàëà ìîëîäåæè äëÿ åå ñàìîðåàëèçàöèè [2].
Òðåíèíã ïðîõîäèë äâà ðàçà â íåäåëþ â òå÷åíèå ìåñÿöà, âñåãî áûëî ïðîâåäåíî 15

çàíÿòèé ïî 1,5 ÷àñà.
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Â êà÷åñòâå äèàãíîñòè÷åñêîãî èíñòðóìåíòà ìû èñïîëüçîâàëè ìåòîäèêó îöåíêè ïñèõè-
÷åñêîãî çäîðîâüÿ (ÌÎÏÇ), êîòîðàÿ ïðîâîäèëàñü ñ èñïûòóåìûìè äî è ïîñëå òðåíèíãà.
Ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå ïîñëå îáðàáîòêè ìàòåðèàëîâ äàííîé ìåòîäèêè (äî ïðîâåäå-
íèÿ òðåíèíãà), ðàñïðåäåëèëèñü ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïîêàçàòåëè 46,7% ðåñïîíäåíòîâ
(14 ÷åëîâåê) íå âûõîäÿò çà ãðàíèöû íîðìû, ñîîòâåòñòâåííî, ïîêàçàòåëè 53,3% èñïûòó-
åìûõ (16 ÷åëîâåê) îêàçàëèñü çà åå ïðåäåëàìè. Îöåíèâàÿ èíòåãðàëüíûå øêàëû ìåòîäè-
êè, âàæíî îòìåòèòü, ÷òî ïîêàçàòåëè 60% ðåñïîíäåíòîâ (18 ÷åëîâåê) õàðàêòåðèçóþòñÿ
íåäîñòàòî÷íûì óðîâíåì ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå ïîñëå îáðà-
áîòêè ìàòåðèàëîâ äàííîé ìåòîäèêè (ïîñëå ïðîâåäåíèÿ òðåíèíãà), ñëåäóþùèå: ïîêàçà-
òåëè 56,6% ñòóäåíòîâ (17 ÷åëîâåê) ïîïàëè â íîðìàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå, ñîîòâåòñòâåííî,
43,3% ñòóäåíòîâ (13 ÷åëîâåê) âûõîäÿò çà åãî ïðåäåëû. Ïðè ýòîì íèçêèå ïîêàçàòåëè øêà-
ëû, îïðåäåëÿþùåé óðîâåíü ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè, îòìå÷àþòñÿ ó 40% èñïûòóåìûõ (12
÷åëîâåê).

Ìàòåìàòè÷åñêèé àíàëèç ïîëó÷åííûõ äàííûõ (ñ ïîìîùüþ t-êðèòåðèÿ Ñòüþäåíòà)
ïîêàçàë, ÷òî ïîëó÷åííûå íàìè çíà÷åíèÿ ïîïàäàþò â çîíó íåçíà÷èìîñòè. Îäíàêî íåëüçÿ
óòâåðæäàòü î íåâàæíîñòè ðåçóëüòàòîâ. Ìû îáíàðóæèâàåì óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâà ëþ-
äåé, èìåþùèõ íåäîñòàòî÷íûé óðîâåíü ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè, íà 20%. Âåðîÿòíî, ýòî
ãîâîðèò íàì î òîì, ÷òî âîçäåéñòâèå òðåíèíãîâîé ðàáîòû èìåëî áëàãîïðèÿòíîå âîçäåé-
ñòâèå. Ê òîìó æå, ìîëîäûå ëþäè áûëè âîâëå÷åíû â îáùåñòâåííî-ïîëåçíóþ äåÿòåëüíîñòü
â ïðîöåññå òðåíèíãà, à ïîñëå íåãî íåêîòîðûå èç íèõ ïîïîëíèëè ðÿäû âîëîíòåðîâ. Ýòî,
êàê èíäèêàòîð ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, îïðåäåëÿåò óëó÷øåíèå åãî ïîêàçàòåëåé.

Êðîìå òîãî, ðåçóëüòàòû ýìïèðè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ, îñóùåñòâëåííîãî ñ èñïîëüçî-
âàíèåì ìåòîäèê ¾Øêàëà ñóáúåêòèâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ¿ è ¾Òåñò ïñèõè÷åñêîãî çäîðî-
âüÿ¿, òàêæå ïðèâåëè íàñ ê ïîäòâåðæäåíèþ âûäâèíóòîãî ïîëîæåíèÿ. Ðåçóëüòàòû (¾Òåñò
ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ¿) ðàñïðåäåëèëèñü ñëåäóþùèì îáðàçîì: 63% ðåñïîíäåíòîâ (19
÷åëîâåê) õàðàêòåðèçóþò îòêëîíåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, íåêîòîðàÿ äåçàäàïòàöèÿ,
íåïðàâèëüíûé (íåçäîðîâûé/ìàëîçäîðîâûé) îáðàç æèçíè. È 37% (11 ÷åëîâåê) èñïûòóå-
ìûõ õàðàêòåðèçóåò ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå.

Ïî ðåçóëüòàòàì ¾Øêàëû ñóáúåêòèâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ¿ îáíàðóæèâàåì íåêîòîðûå
èçìåíåíèÿ: 70% èñïûòóåìûõ (21 ÷åëîâåê) îòìå÷àþò îïòèìàëüíîñòü ñâîåãî ýìîöèîíàëü-
íîãî ñîñòîÿíèÿ, óäîâëåòâîðåííîñòü ñîöèàëüíûì ïîëîæåíèåì è ôèçè÷åñêèìè ñèìïòîìà-
ìè. Ñîîòâåòñòâåííî, 30% ó÷àñòíèêîâ òðåíèíãà (9 ÷åëîâåê) ïî-ïðåæíåìó ñêëîííû îáíà-
ðóæèâàòü íåêîòîðûå îòêëîíåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Ñîãëàñíî äàííûì, ïîëó÷åí-
íûì â õîäå áåñåäû ñ ó÷àñòíèêàìè òðåíèíãà ïî åãî îêîí÷àíèè, âêëþ÷åííîñòü ïîäîáíîãî
ðîäà ìåðîïðèÿòèé â îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ öåííîñòè
ñâîåãî ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ÇÎÆ, íåñîìíåííî, ïîâûøàåò èíôîðìèðîâàííîñòü î
ôàêòîðàõ, ñïîñîáñòâóþùèõ ïîääåðæàíèþ è ñîõðàíåíèþ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, ôîðìè-
ðóåò ìîòèâàöèþ íà âåäåíèå ÇÎÆ. Îäíàêî ñóùåñòâóþò è íåêîòîðûå îãðàíè÷èâàþùèå
ïîëó÷åíèå ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà ôàêòîðû. Ê ïðèìåðó, çàêîðåíåëîñòü âðåäíûõ
ïðèâû÷åê, ïàòîëîãè÷åñêàÿ òÿãà è ò.ï. â ñîâîêóïíîñòè ñ óñëîâèÿìè çàòÿæíîãî ñòðåññà
íå ñïîñîáñòâóþò âêëþ÷åíèþ ëè÷íîñòè â ïðîöåññ òðåíèíãà è, êàê ðåçóëüòàò, ïîëó÷åíèþ
ýôôåêòèâíîãî ðåçóëüòàòà.

Äàííîå èññëåäîâàíèå ïðåäñòàâëÿåò èíòåðåñ äëÿ ðóêîâîäèòåëåé âîëîíòåðñêèõ îðãà-
íèçàöèé, äëÿ ëþäåé, æåëàþùèõ âñòóïèòü â ðÿäû âîëîíòåðîâ. Ïðîâåäåííûå ìíîãî÷èñ-
ëåííûå èññëåäîâàíèÿ äîêàçûâàþò âàæíîñòü âîëîíòåðñêîé äåÿòåëüíîñòè â óëó÷øåíèè
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ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è, êàê ðåçóëüòàò, óëó÷øåíèè êà÷åñòâà æèçíè. Ìû ïðåäïîëàãàåì
äàëüøå ðàçðàáàòûâàòü äàííóþ ïðîáëåìó â ðóñëå èçó÷åíèÿ ëè÷íîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê
÷åëîâåêà, åãî ìîòèâàöèè è õàðàêòåðà âëèÿíèÿ ðîäà äåÿòåëüíîñòè íà ðàçíûå àñïåêòû
åãî æèçíåäåÿòåëüíîñòè.
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