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 Взаимосвязь общей культуры студента и его образа жизни
В последние годы активизировалось внимание к здоровому образу жизни 
студентов, это связано с озабоченностью общества по поводу здоровья 
специалистов, выпускаемых высшей школой, роста заболеваемости в 
процессе профессиональной подготовки, последующим снижением 
работоспособности. Необходимо отчетливо представлять, что не 
существует здорового образа жизни как некой особенной формы 
жизнедеятельности вне образа жизни в целом.
Здоровый образ жизни отражает обобщенную типовую структуру форм 
жизнедеятельности студентов. В условиях здорового образа жизни 
ответственность за здоровье формируется у студента как часть 
общекультурного развития, проявляющаяся в единстве стилевых 
особенностей поведения, способности построить себя как личность в 
соответствии с собственными представлениями о полноценной в 
духовном, нравственном и физическом отношении жизни



Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного 
человека. Сохранение и воспроизводство здоровья находятся в прямой 
зависимости от уровня культуры. Культура отражает меру осознания и 
отношения человека к самому себе. В культуре проявляется деятельный способ 
освоения человеком внешнего и внутреннего мира его формирования и 
развития. Культура подразумевает не только определенную систему знаний о 
здоровье, но и соответствующее поведение по его сохранению и укреплению, 
основанное на нравственных началах.
Здоровье — это естественная, абсолютная и непреходящая жизненная 
ценность, которая занимает верхнюю ступень на иерархической лестнице 
ценностей, а также в системе таких категорий человеческого бытия, как 
интересы и идеалы, гармония, красота, смысл и счастье жизни, творческий 
труд, программа и ритм жизнедеятельности. По мере роста благосостояния 
населения, удовлетворения его естественных первичных потребностей (в пище, 
жилье и др.) относительная ценность здоровья все больше будет возрастать





Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни
Отношение к здоровью обусловлено объективными обстоятельствами, в том числе воспитанием 
и обучением. Оно проявляется в действиях и поступках, мнениях и суждениях людей 
относительно факторов, влияющих на их физическое и психическое благополучие. 
Дифференцируя отношение к здоровью на адекватное (разумное) и неадекватное (беспечное), 
мы тем самым условно выделяем два диаметрально противоположных типа поведения человека 
по отношению к факторам, способствующим или угрожающим здоровью людей.
Каждый человек хочет быть здоровым. Однако даже в ситуации болезни люди нередко ведут 
себя неадекватно своему состоянию, не говоря уж о том, что в случае отсутствия болезни они 
далеко не всегда соблюдают санитарно-гигиенические требования. Очевидно, причина 
несоответствия между потребностью в здоровье и ее действительной повседневной реализацией 
человеком заключается в том, что здоровье обычно воспринимается людьми как нечто 
безусловно данное, как с собой разумеющийся факт, потребность в котором хотя и осознается, но 
подобно кислороду, ощущается лишь в ситуации его дефицита. Чем адекватнее отношение 
человека к здоровью, тем интенсивнее забота о нем.



Здоровый образ жизни и 
его составляющие. 
Основные требования к 
организации ЗОЖ
К основным составляющим 
здорового образа жизни 
относят:
♦режим труда и отдыха;
♦организацию сна;
♦режим питания;
♦ организацию 
двигательной активности;
♦ выполнение требований 
санитарии, гигиены, 
закаливания;
♦ профилактику вредных 
привычек;
♦ культуру межличностного 
общения;
♦ психофизическую 
регуляцию организма;
♦ культуру сексуального 
поведения.



Профилактика вредных привычек.
Здоровый образ жизни несовместим с вредными привычками. Употребление алкоголя, 
наркотических веществ, табака входит в число важнейших факторов риска многих 
заболеваний, негативно отражающихся на здоровье студентов.
Алкоголь — это вещество наркотического действия; он обладает всеми характерными для 
данной группы веществ особенностями.
Продолжительное и систематическое употребление алкоголя раздражающе действует на 
проводящую систему сердца, а также нарушает нормальный процесс обмена веществ.
Страдают также органы пищеварения. Раздражая органы желудочно-кишечного тракта, 
алкоголь вызывает нарушение секреции желудочного сока и выделения ферментов, что 
приводит к развитию гастритов, язвы желудка и даже злокачественных опухолей. Развивается 
ожирение печени, затем ее цирроз, который в 10% случаев завершается появлением ракового 
заболевания.
Стиль жизни, связанный с употреблением алкоголя, неизбежно приводит к утрате социальной 
активности, замыкание в кругу своих эгоистических интересов. Снижается качество жизни 
студента в целом, его главные жизненные ориентиры искажаются и не совпадают с 
общепринятыми; работа, требующая волевых и интеллектуальных усилий, становится 
затруднительной, возникает конфликтный характер взаимоотношения с обществом.
Курение — одна из самых вредных привычек.



Культура межличностного общения
Общение, эффективность которого определяется, развитостью коммуникативной культуры его 
участников, — ведущий вид взаимодействия людей между собой и один из компонентов 
здорового образа жизни. Культура межличностного общения включает систему знаний, норм, 
ценностей и образцов поведения, принятых в обществе, где живет индивид, которые 
органично и непринужденно реализуются им в деловом и эмоциональном общении.
Развитие коммуникативной культуры предполагает, прежде всего, развитие перцептивных 
способностей и умений правильно воспринимать окружающих людей.
Коммуникативная культура предполагает наличие таких социальных установок, которые 
утверждают общение как диалог, требующий умения слушать, проявлять терпимость к идеям 
и недостаткам партнера, учитывать, что надо не только что-то получить самому, но и 
возможно больше отдавать другим.
Развитию коммуникативной культуры, бесспорно, содействует разнообразная и 
разносторонняя физкультурно-спортивная деятельность с ее многочисленными 
межличностными контактами гуманистического характера.



Аутогенная тренировка почти не имеет противопоказаний.
Разновидностью аутотренинга является психогигиеническая гимнастика. 
Это система упражнений, используемых с психогигиеническими целями 
отличается меньшим объемом. И имеет следующие особенности — 
применяется как утром для создания психофизиологической настройки на 
предстоящий день, так и вечером, перед сном.
В системе аутогенной тренировки важную роль выполняет дыхательная 
гимнастика. Правильно поставленное брюшное дыхание вовлекает в 
дыхательный акт все части легких, повышает насыщение крови кислородом 
и увеличивает жизненную емкость легких; за счет движений диафрагмы 
массируются органы брюшной полости, в первую очередь печень, 
оживляется их кровоснабжение.
Используются в системе психотренинга и упражнения, тренирующие 
внимание и развивающие самоконтроль, словесный самоприказ, аутогенное 
погружение и др. Необходимые методические сведения вы можете получить 
на практических занятиях и изучая специальную литературу.



Культура сексуального поведения
Сексуальное поведение — один из аспектов социального поведения человека. 
Культура формирует эротический ритуал ухаживания и сексуальной техники. 
Регламентируя наиболее важные аспекты сексуального поведения, культура 
оставляет место для индивидуальных или ситуативных вариаций, содержание 
которых может существенно варьироваться.
Социокультурные сдвиги влияют на сексуальное поведение, ритм сексуальной 
активности, ее интенсивность и социальные формы. Молодежь раньше начинает 
половую жизнь, добрачные связи стали допустимы для обоих полов при наличии и 
отсутствии любви.
Исследования показывают, что мотивация ухаживания, кульминацией которого 
является интимная близость, сегодня в значительной мере автономна и даже 
независима от матримониальных (брачных) планов. Так, 3 721 студенту из 18 вузов 
был задан вопрос: "Как вы думаете, с какой целью юноша и девушка вступают 
сегодня в интимные отношения?" Основные мотивы (в процентах к общему числу 
респондентов) распределились так: взаимная любовь — 36,6%, приятное время 
препровождение — 15,4, стремление получить удовольствие — 14,2, желание 
эмоционального взаимодействия — 9,8, предполагаемое вступление в брак — 7, 
любопытство — 5,5%. Очевидно, что любовь занимает ведущее место. Между тем 
возникает вопрос: насколько серьезно и глубоко молодые люди взвешивают свои 
чувства и основанные на них решения?
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