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безусловно, выигрывает тот, кто более вооружен не столько знаниями, сколько умениями реализовать на 
практике непозволительные приемы -  манипуляции.

Таким образом, профессионализм будущих офицеров в сфере общения, как известно, основывается 
на знании не многого, а нужного. Таковым нужным знанием в области практической психологии является 
знание о том, как создавать особые доверительные взаимоотношения с коллегами и подчиненными, как 
располагать к себе людей, и многие другие знания, способствующие эффективному общению.

Знание механизма функционирования различных уловок поможет как руководителю, так и 
подчиненному при необходимости нейтрализовать их, не становясь тем самым объектом манипуляции со 
стороны безнравственных партнеров.
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СТУДЕНТЫ И ИХ ОТНОШЕНИЕ К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) нынешнего поколения является личной системой поведения, которая 
обеспечивает физическое и душевное, а также активное долголетие в окружающей среде. Такая жизнь 
создает хорошие условия для оптимального течения внутренних процессов, что уменьшает вероятность 
заболеваний и улучшает жизнь человека. Ключевые слова: здоровый образ жизни, режим дня, 
двигательная активность.

Актуальность ЗОЖ вызвана:
1) возрастанием и изменением динамики нагрузок на организм в сложной общественной жизни;
2) возрастание рисков техногенного, психологического характера, ухудшения качества питания, 

воздуха и воды, которые провоцируют сдвиги в состоянии здоровья.
Анализ собранных материалов о жизни студентов говорит о ее нестабильной организации. Это 

наблюдается в таких важных сегментах, как неправильное питание, частое недосыпание, короткое время 
провождение на природе, низкая физическая активность, дефицит закаливающих процедур, табакокурение 
и др. В то же самое время выявлено, что воздействие различных компонентов ЗОЖ, принятого за 100%, 
велико. Так на сон приходится 23-31%, режим принятия пищи -  9-14%, на другую активность -  17-29% [1]. 
Накапливаясь в процессе учёбы, отрицательные эффекты такой организации жизни ярко проявляются к 
окончанию учёбы в ВУЗе (увеличивается заболеваемость). Так как эти негативные процессы происходят в 
течение 4-6 лет, то воздействие на здоровье молодёжи -  огромно.

ЗОЖ отображает структуру форм деятельности учащихся, которой характерно целостность, 
саморегуляция и развитие, которые направленных на улучшение адаптации организма, гармоничную 
реализацию своих способностей и одарённостей в культурном, профессиональном росте и жизни в 
целом.ЗОЖ предполагает для человека такую культурную среду, в рамках которой проявляются реальные 
возможности для оптимальной творческой самореализации, работоспособности, общежизненной 
активности, психосоматического комфорта, где более широко раскрывается потенциал личности, 
становится более актуальным процесс ее совершенствования. В условиях ЗОЖ понимание ответственности 
о здоровье воспитывается у человека, как часть общего развития,которая проявляется в общности стилевых 
характеристик поведения, способности создатьсвою личность в соответствии с индивидуальными 
представлениями о духовном, нравственном и физическом отношении к жизни [2].

К основополагающим компонентам ЗОЖ относят:
1. режим труда и отдыха;
2. обеспечение организации сна;
3. структура питания;
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4. структура двигательной активности;
5. исполнение санитарных и гигиенических требований;
6. искоренение вредных привычек;
7. культуру общения;
8. психофизическуюсаморегуляцию организма;
9. культуру сексуального поведения [3].
С целью глубокого изучения этой темы было проведено исследование, которое выявило отношение 

учащейся молодёжи к ЗОЖ.
Цель исследования: выявление особенностей отношения к ЗОЖ.
Выборка составила 70 человек в возрасте 17-21 лет. Для решения выделенных задач был использован 

опросник «Отношение к здоровью». В результате ответов на опрос были получены такие данные: каждый 
испытуемый набрал от 8 до 16 баллов. Что говорит о том, что студенты имеют высокий уровень 
работоспособности, что они могут довольно долго находиться в состоянии напряжения, но хорошо умеют 
варьировать расслаблениеи отдых. Студенты прекрасно знают свои способности и умеют грамотно 
распределить жизненную силу, но иногда переусердствуют, и большая часть энергииприходится на 
мизерный результат. Студенты охотно открывают новые стороны своей личности и умело могут их 
применять.

Также было установлено, что у студентов преобладает средний уровень знаний о своем здоровье 
(49,5%); главное влияние на осведомленность о здоровье на них оказывают врачи (57,6%), научная 
литература (29,2%), друзья и знакомые (14,8%). Совершенно неважными в сфере осведомленности о своём 
здоровье выступают СМИ, газеты и журналы (16,7%).

У всех, оказывающих наиболее большое влияние на состояние здоровья, студенты называют образ 
жизни (83,4%), экологию (74,1%) и характер питания (61,4%); Слабое влияние на здоровье оказывают, как 
считают студенты, вредные привычки (16,7%).

Составляющую ЗОЖ студентов отображает результат взаимодействия группового или 
индивидуального стиля поведения, общения, организации жизни, заложенных в основном виде образцов до 
уровня традиционного.

Теоретически анализ этой темы предполагает, что основными составляющими ЗОЖ являются: 
правильный режим трудовой активности и отдыха, принятия пищи и сна, гигиены, организация 
правильного режима двигательной активности, отказ от пагубных привычек, культура общения и поведения 
внутри общества, культура сексуального поведения, разнообразный досуг, который развивает воздействие 
на личность.

Здоровье выступает для учащейся молодёжи лидирующей по значимости потребностью (74,6 %). 
Студенты довольно хорошо осведомлены о своём здоровье. При этом доминирующее влияние на знание о 
собственном здоровье оказывают врачи-специалисты (57,8%), а минимальное -  СМИ, газеты и журналы 
(13,4 %). Приверженность к здоровому образу жизни у студентов выражается, главным образом, в отказе от 
вредных привычек (65,6%).

На наш взгляд, забота о здоровье предполагает не только борьбу с заболеваниями, но и исследование 
и изучение здоровья здорового человека, профилактику болезней, разработку моделей здорового образа 
жизни и др.
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