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Заключение. По результатам анализа научно-методической литературы нами было вы-

явлено, что здоровье студенческой молодёжи ухудшается с каждым годом, что обусловлено воз-

растанием учебной нагрузки, гиподинамией, стрессовыми факторами и недостаточно сформиро-

ванной мотивационной составляющей к занятиям физической культурой и спортом. Одной из 

оздоровительных технологий является северная (скандинавская) ходьба, представляющая собой 

циклическую нагрузку аэробного характера. Данный вид циклической нагрузки включает в ра-

боту около 90% мышц и, что очень важно, равномерно распределяет нагрузку по всему тел, ко-

торая благоприятно сказывается на состояние студентов, как психическое, так и физическое.  По-

этому нами была разработана программа, включающая в себя северную ходьбу и массаж, которая 

показала свою эффективность, так как произошли достоверные улучшения таких исследуемых 

показателей, как ЧСС, ЧДД, САН и индекс Аксеновой. 
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Аннотация. Исследование выявило низкий уровень физической активности среди моло-

дежи: лишь 20,8 % занимаются систематически. Было доказано, что регулярные умеренные 

нагрузки влияют на ключевые аспекты самовосприятия, значимые для профилактики суицидов: 

развивают саморегуляцию и дисциплину, улучшают эмоциональную регуляцию и снижают чув-

ство одиночества. 
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Abstract. The study revealed a low level of physical activity among young people: only 20,8% 

are engaged systematically. It has been proven that regular moderate exercise affects key aspects  
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of self-perception that are important for suicide prevention: it develops self-regulation and discipline, 

improves emotional regulation and reduces feelings of loneliness. 

Keywords: moderate physical activity, self-perception, suicide prevention. 

 

Негативизм по отношению как к самому себе, так и к окружающим в современном обще-

стве приобрел крайне широкие масштабы. Причем подобная тенденция отчетливо прослеживается 

среди молодого поколения, что выражается в высоком уровне самоубийств. Так, за 2021 год на 

Беларусь, по данным ВОЗ, приходилось около 15,6 смерти на 100 тысяч человек от суицида по 

общему половому показателю. У наших ближайших соседей – Российской Федерации – этот пока-

затель составлял 21,4 смерти на 100 тысяч человек. Большинство из них – лица от 15 до 29 лет [1]. 

Указанная статистика предельно ясно дает понять факт нарушения самовосприятия и психологи-

ческого благополучия в рассматриваемой возрастной группе. В связи с этим особую актуальность 

приобретает поиск доступных и эффективных методов коррекции негативного самовосприятия. 

Одним из таких потенциальных инструментов, обладающих мощным, но недооцененным позитив-

ным влиянием на психику, являются регулярные умеренные физические нагрузки. 

Цель исследования – определить уровень нагрузки современной молодежи и, основыва-

ясь на этой статистике, доказать положительное влияние умеренных физических нагрузок на са-

мовосприятие человека, а также определить их роль в профилактике суицидов. 

Материал и методы. Материалами исследования выступили данные ВОЗ о коэффици-

енте смертности от самоубийств на 100 тысяч человек населения за 2021 год, научная статья 

А.Д. Поповой и Л.М. Лукьяновой «Влияние физических нагрузок на нервную систему человека», 

исследование Л.Н. Рютиной и А.В. Дьяковой «Влияние физической культуры на умственную 

работоспособность», результаты анонимного онлайн-анкетирования среди молодежи на тему 

уровня их физической нагрузки, а также эмоционального состояния. При написании работы ис-

пользовались общенаучные методы исследования. 

Результаты и их обсуждение. Ключевую роль в формировании самовосприятия играет 

высшая нервная деятельность человека. Нервная система не только отвечает за работу всего ор-

ганизма, но и является основой высшей психической деятельности человека, включая оценку 

самого себя. Физическая активность представляет собой одну из основных причин функциональ-

ного совершенствования нервной системы, что связано с потоком импульсов от мышц и органов 

чувств в центральную нервную систему, что, по сути, является ее тренировкой. В результате си-

стематических занятий происходит реорганизация функций и мобилизация ресурсов нервной си-

стемы на всех уровнях, что выражается и в явных физических показателях, и в уравновешенно-

сти нервных процессов, а также снижении возбудимости центральной нервной системы [2]. 

Кроме того, физические нагрузки могут направленно влиять на мозг человека, активизируя его 

отдельные участки. Умеренная, не разрушающая физическая активность, в том числе, стимули-

рует развитие нервных клеток мозга, а также ускоряет развитие нейронных отростков. Этот эф-

фект сказывается не только на участках мозга, ответственных за двигательные функции орга-

низма, но и распространяется на другие области мозга, связанные, в том числе, с памятью, мыш-

лением и обучением [3]. 

Для самовосприятия данные физиологические изменения имеют прямое следствие. По-

вышение уравновешенности и снижение возбудимости нервной системы на уровне субъекта вос-

принимается как рост стрессоустойчивости и эмоциональной стабильности. Человек начинает 

более спокойно и рационально реагировать на внешние вызовы и внутренние переживания, что 

создает прочный фундамент для адекватной и позитивной самооценки. Более того, физические 

упражнения благотворно влияют на вегетативную нервную систему, нормализуя артериальное 

давление и сердечный ритм [2], что ощущается в качестве снижения тревожности тела и улуч-

шения общего самочувствия, которое целиком связано с восприятием себя. 

Значимый аспект влияния физических нагрузок – способность к эффективному распреде-

лению ресурсов в жизни молодого человека. На этапе становления личности, характеризующемся 

кризисом идентичности и нестабильностью, регулярные тренировки добавляют в жизнь порядок и 

дисциплину, создавая ощущение контроля над жизнью, что является важнейшим фактором благо-

получия. Кроме того, спортивная деятельность, особенно в групповых форматах, выступает аль-

тернативной социальной средой, которая имеет контраст с угнетающим форматом взаимодействия 
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с другими людьми, например, в социальных сетях. Она предоставляет возможности для позитив-

ной социализации, основанной на общих интересах и взаимной поддержке, что позволяет снизить 

чувство одиночества и формирует фундамент для здорового самовосприятия. Таким образом, фи-

зическая культура становится не просто компенсацией малоподвижного образа жизни, а практи-

кой, напрямую способствующей построению целостного и адекватного самосознания, что, в конце 

концов, может привести к снижению уровня самоубийств на душу населения. 

В целях получения более точной информации по психофизическому состоянию молодого 

населения, а также положительному влиянию спортивных мероприятий на их жизнь нами было 

решено провести исследование в формате анонимного онлайн-опроса среди молодежи, в кото-

ром приняли участие 24 человека. Анкетирование состояло из десяти вопросов, которые было 

решено разделить на пять блоков: 

1. Демографический (вопросы № 1 «Укажите ваш пол» и № 2 «Укажите ваш возраст»); 

2. Уровень и значимость физической активности (вопросы № 3 «Как часто вы занимае-

тесь физическими упражнениями целенаправленно, для поддержания формы?» и № 6 «Являются 

ли физические нагрузки и спорт значимой частью вашей жизни?»); 

3. Эмоциональное состояние и стрессоустойчивость (вопросы № 4 «Насколько прав-

диво следующее утверждение: в любой конфликтной ситуации я действую с холодной головой», 

№ 5 «Как часто вы испытываете неприятные эмоции (раздражение, страх, неуверенность)?» 

и № 10 «Как часто вы испытываете положительные эмоции (радость, спокойствие, уверенность 

в себе и своих силах)?»); 

4. Самодисциплина (вопросы № 7 «Насколько правдиво следующее утверждение: я все-

гда довожу дело до конца?» и № 9 «Чувствуете ли вы себя более дисциплинированным и орга-

низованным, когда ваша жизнь включает в себя регулярные физические нагрузки?»); 

5. Социальный аспект (вопрос № 8 «Как вы считаете, могут ли групповые занятия спор-

том или фитнесом снижать чувство одиночества и способствовать позитивному общению?»). 

Опрос прошли 13 представителей мужского пола и 11 – женского в возрастном диапазоне 

от 18 до 21 года. Основываясь на их ответах, мы выделили три группы, отличающиеся схожими 

закономерностями касательно физической активности, самовосприятия и эмоционального состо-

яния. Однако, перед тем как непосредственно перейти к анализу данных групп, необходимо сде-

лать небольшую оговорку: тенденция, характерная для всех респондентов, – осознание позитив-

ного влияния физических нагрузок на дисциплину и самоорганизацию, но, несмотря на это, прак-

тика занятий физкультурой сильно колеблется. Также наблюдается противоречие между высо-

кой частотой положительных эмоций у многих респондентов и одновременным распростране-

нием негативных эмоций, что может говорить об общей эмоциональной нестабильности. По-

мимо прочего, большинство признает социальную пользу групповых занятий спортом. 

Перейдем непосредственно к группам: 

1. Активные. Ключевой чертой представителей этой группы является развитая саморе-

гуляция, что выражается в их отношении к нагрузкам как к неотъемлемой части жизни. Это 

напрямую связано с их высокой самооценкой в области настойчивости: большинство из них под-

черкивает, что всегда доводят дело до конца или, по крайней мере, редко отходят от планов. Все 

они подтверждают, что физические нагрузки делают их более дисциплинированными и органи-

зованными. Несмотря на это, их эмоции не так позитивны, как можно было бы предположить. 

Хотя многие из них отмечают, что постоянно испытывают положительные эмоции, но это не 

означает отсутствия трудностей. Двое (что характерно, мужчина и женщина) заявили, что часто 

испытывают неприятные эмоции. Это значит, что физическая активность не делает их невоспри-

имчивыми к неприятным эмоциям, но, судя по всему, предоставляет им инструмент для управ-

ления таким состоянием, не позволяя негативизму взять верх. В конфликтах эти люди, по их 

мнению, могут вести себя хладнокровно, но не в каждой подобной ситуации, что указывает на 

рациональный, но не бесчувственный подход к стрессу. В эту группу вошли 5 респондентов, из 

которых 4 – мужчины и 1 – женщина. 

2. Понимающие пользу, но нерегулярные. Эта группа представляет собой наиболее четко 

выраженное противоречие, которое выражается в понимании пользы физических нагрузок (а также 

веры в пользу, что немаловажно), но также и в отсутствии желания к их систематическому вопло-

щению. Практически все они, за редким исключением, признают, что нагрузки делают их более 
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дисциплинированными. Однако на деле их поведение в подобном плане характеризуется нерегу-

лярностью или полным отсутствием активности. Возможно, именно это противоречие является 

причиной специфического эмоционального фона. Так, для большинства из них характерна смесь 

как отрицательных эмоций, которые респондентами из этой группы переживаются временами, так 

и положительных эмоций, которые проживаются часто. Эта двойственность создает картину об-

щей эмоциональной нестабильности и цикличности, где периоды подъема сменяются периодами 

раздражительности и неуверенности. Их самооценка в области настойчивости колеблется от сред-

ней до высокой, что следует из необходимости приучить себя к регулярным занятиям. В эту группу 

вошло большинство – 13 респондентов, из которых 7 – женщин, и 6 – мужчин.  

3. Пассивные негативисты. Третья и последняя группа наиболее разнообразна, ее клю-

чевая характеристика – отстраненность. Представители данной группы не только не занимаются, 

но и не считают физические нагрузки значимой частью своей жизни, а некоторые прямо отри-

цают их влияние на дисциплину или не могут их оценить в связи с тем, что не нагружают себя 

целенаправленно. При этом психологические портреты респондентов сильно различаются, обра-

зуя два подтипа: к первому подтипу относятся те, кто никак не активен физически, но при этом 

демонстрирует высокую самооценку своей настойчивости и стрессоустойчивости. Эмоциональ-

ный уровень различен, но самовосприятие никак не зависит от их неспортивности. Можно ска-

зать, что эти люди нашли другие способы формирования самодисциплины и стрессоустойчиво-

сти. Второму подтипу присущи частое переживание негативных эмоций и редкое переживание 

позитивных. Представители этой группы не верят в социальную пользу спорта и отрицают его 

как инструмент, способствующий развитию дисциплины. Это личности с наиболее явными при-

знаками негативного самовосприятия. Для них физическая активность не является ни ценностью, 

ни потенциальным решением проблем. В третью группу вошли 6 респондентов, группа по поло-

вому составу разделена поровну. 

Таким образом, основываясь на результатах проведенного тестирования, можно сделать 

следующий вывод: физкультура и умеренные физические нагрузки являются мощным инстру-

ментом для саморегуляции и самодисциплины, что подтверждают слова участников опроса, 

большинство из которых заявляет, что благодаря физическим нагрузкам у них развиваются во-

левые качества, а также повышается уровень дисциплины и самоорганизации. Касаемо эмоций: 

физические нагрузки не могут до конца обеспечить отсутствие негативных переживаний у ре-

спондентов, ведь это не универсальный щит от негативизма. Нагрузка – инструмент для управ-

ления поведением человека. Более того, эффективный инструмент для изменения подхода к про-

блеме, благодаря чему человек не дает негативным эмоциям взять верх над его сознанием. Од-

новременно выделяется ряд людей, для которых характерна высокая самооценка и, в целом, ре-

альное самовосприятие и при этом полное отсутствие целенаправленных нагрузок, а также уве-

ренность в том, что физические нагрузки не способствуют психическому саморазвитию чело-

века. Это может говорить о нахождении ими других способов саморазвития. Следовательно, фи-

зическая активность не воспринимается ими как единственный и безальтернативный способ са-

мосовершенствования. 

Заключение. Статистический анализ уровня физической нагрузки выявил следующую 

тенденцию: лишь 20,8 % респондентов систематически занимаются физической культурой. 

Наибольшую группу составляют те, кто понимает пользу физических действий, однако для си-

стематизации этого ничего не предпринимает (54,2 %). К группе «пассивных», демонстрирую-

щих полное отсутствие целенаправленной активности, относится 25 %. Эти данные имеют осо-

бую значимость в контексте профилактики суицидов, поскольку именно в группе пассивных ре-

спондентов выявлен наиболее выраженный негативный психологический профиль. 

К тому же была обнаружена сильная корреляция между регулярными занятиями и раз-

витием волевых качеств. Так, 75 % участников опроса подтвердили, что физические нагрузки 

повышают их дисциплину и организованность. Указанный аспект имеет фундаментальное зна-

чение для профилактики суицидов, поскольку ощущение контроля над собственной жизнью 

является ключевым фактором преодоления кризисных состояний. Установлено значимое влия-

ние физической активности на эмоциональную регуляцию. Хотя активные респонденты были 

подвержены негативным переживаниям, они демонстрировали развитые навыки управления 

эмоциональным состоянием, что свидетельствует о психологической устойчивости в периоды 
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эмоциональных кризисов. Особенно показательно сравнение с подгруппой «негативистов», 

среди которых наблюдается «смесь» из частых негативных и редких позитивных эмоций. Кроме 

того, значимой частью выступает социальный аспект, позитивное влияние которого, в свою оче-

редь, отмечает большинство анкетируемых. Групповые занятия спортом позволяют сменить об-

становку, что создает альтернативную социальную среду, основанную на поддержке и общих 

интересах, а это особенно важно в контексте снижения чувства одиночества. 

Таким образом, адекватное самовосприятие через развитие саморегуляции, эмоциональной 

устойчивости и социальной интеграции формирует комплексный защитный психологический про-

филь. Полученные данные убедительно доказывают, что систематическая физическая активность 

должна рассматриваться как значимый компонент комплексных программ по профилактике суици-

дов среди молодежи, поскольку она воздействует на ключевые факторы суицидального риска: нару-

шение самовосприятия, эмоциональную нестабильность и социальную дезинтеграцию. 
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