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   Здоровье студенчества во 
многом определяется образом 
жизни. Повышенное внимание 
к нему проявляется на уровне 
общественного сознания, в 
сфере культуры, образования, 
воспитания.



Здоровый образ жизни отражает обобщенную типовую 
структуру форм жизнедеятельности студентов, для 
которой характерно единство и целесообразность 
процессов самоорганизации и самодисциплины, 
саморегуляции и саморазвития, направленных на 
укрепление адаптивных возможностей организма, 
полноценную самореализацию своих сущностных сил, 
способностей в общекультурном и профессиональном 
развитии, жизнедеятельности в целом.



Здоровый образ жизни создает для личности такую социальную 
микросреду, в условиях которой возникают реальные предпосылки для 
высокой творческой самоотдачи, работоспособности, трудовой, учебной и 
общественной активности, психологического комфорта, наиболее полно 
раскрывается психофизиологический потенциал личности, 
актуализируется процесс ее самосовершенствования. 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 физической отношении жизни.



Содержание здорового образа жизни студентов отражает 
результат распространения индивидуального или группового 
стиля поведения, общения, организации жизнедеятельности, 
закрепленных в виде образцов до уровня традиционного. 
Основными элементами здорового образа жизни выступают:
- соблюдение режима труда и отдыха;
- соблюдение режима питания и сна;
- соблюдение гигиенических требований;
- организация индивидуального целесообразного режима 
двигательной активности;
- отказ от вредных привычек;
- культура межличностного общения;
- содержательный досуг.



Организуя свою жизнедеятельность, 
личность вносит в нее 
упорядоченность, используя 
некоторые устойчивые структурные 
компоненты. Это может быть 
определенный режим, когда студент, 
например, регулярно в одно и то же 
время питается, ложится спать, 
занимается физическими 
упражнениями. использует 
закаливающие процедуры. 
Устойчивой может быть и 
последовательность форм 
жизнедеятельности.



Здоровый образ жизни 
характеризуется 
направленностью, которая 
объективно выражается в том, 
какие ценности им 
производятся, какие 
общественные потребности им 
удовлетворяются, что он дает 
для развития самой личности.



Здоровый образ жизни во 
многом зависит от ценностных 
ориентаций студента, 
мировоззрения, социального и 
нравственного опыта. 
Общественные нормы, 
ценности здорового образа 
жизни принимаются 
студентами как личностно-
значимые, но не всегда 
совпадают с ценностями.



Студенты выделяют среди факторов риска здоровью прежде 
всего злоупотребление алкоголем -- 75,6%, курение -- 73,5%, 
что отражает один из стереотипов пропаганды здорового образа 
жизни. Недостаток двигательной активности отмечен 39,9% 
студентов; загрязнение окружающей среды осознается 29,3% 
респондентов; на конфликты с окружающими указали 29,1%; на 
перегруженность учебно-профессиональными и домашними 
обязанностями 7,9%. В то же время напряженный режим 
учебного труда, как показывают многие исследования, -- 
существенный фактор возникновения астенических состояний 
студентов.



Среди причин невнимания к 
поддержанию своего физического 
состояния студентами отмечается 
нехватка времени (18,5% женщин и 
41,6% мужчин) и отсутствие 
необходимого упорства, воли, 
настойчивости (17,5% женщин и 
20,8% мужчин). Это 
свидетельствует о недостаточной 
организованности и 
требовательности к себе студентов 
в организации жизнедеятельности, 
где органично присутствуют и 
волевые начала.



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.



Спасибо за внимание!


