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Введение 
Положительная роль, которую физические упражне-

ния могут сыграть в профилактике и лечении целого 

ряда заболеваний, привлекла большое внимание в по-
следние годы, и немногочисленные исследования вы-
двигают идеи о том, что физические упражнения по-
лезны как для улучшения физического состояния, так 
и для самочувствия. Кроме того, исследования выявили 
долгосрочную защиту, которую регулярные физические 
упражнения обеспечивают от множества соматических 
заболеваний, включая ишемическую болезнь сердца, ги-
пертонию, ряд видов рака, диабет, остеопороз и др. [1] 

В зарубежной психологии распространенной явля-

ется концепция психологического благополучия, пред-

ложенная К. Рифф [5]. Согласно основным положениям 

данной концепции, понятие психологическое благопо-

лучие выступает как «базовый субъективный кон-

структ, отражающий восприятие и оценку своего функ-

ционирования с точки зрения вершины потенциальных 

возможностей человека» [9]. 

В контексте изучения понятии ̆ психологическое здо-

ровье, самореализация, оптимальное функционирова-

ние, зрелость, самодетерминация личности  К. Рифф вы-

деляет основные параметры психологического благопо-

лучия: самопринятие, личностный рост, автономия, 

компетентность в управлении средой, позитивные отно-

шения с окружающими, наличие жизненных целей, 

стрессоустойчивость, адекватная самооценка [5]. 

Достижения в области позитивной психологии вы-

звали повышенный интерес к психологическому благо-

получию в различных дисциплинах [10]. Это привело к 

тому, что в научной литературе был применен подход к 

конструкции с двух поляризованных точек зрения. В 

первом случае психологическое благополучие интерпре-

тируется с гедонистической точки зрения, как резуль-

тат внутреннего состояния, которое индивид испыты-

вает на субъективном временном плане, связанного с 

высоким уровнем позитивного аффекта и удовлетворен-

ности жизнью. Следовательно, она фокусируется на 

субъективных переживаниях благополучия, конкретно 

связанных со счастьем, удовлетворенностью жизнью и 

позитивным аффектом [2]. Напротив, во второй пер-

спективе психологическое благополучие интерпретиру-

ется с эвдемонической точки зрения как процесс само-

реализации, посредством которого индивиды эволюцио-

нируют с течением времени. Впоследствии это ассоции-

руется не с результатами, а с возможностями [10]. 

За последнее десятилетие было опубликовано не-

сколько обширных обзоров литературы по психологии 

физических упражнений, которые в совокупности под-

тверждают позитивную, хотя и сдержанную, роль, ко-

торую физическая активность может играть в укрепле-

нии позитивного психического здоровья. В обзоре лите-

ратуры Маколи [6] определяет положительную корреля-

цию между физическими упражнениями и самооцен-

кой, самоуважением, психологическим благополучием 

и когнитивным функционированием, а также отрица-

тельную корреляцию между физическими упражнени-

ями и тревогой, стрессом и депрессией. Хотя такая ин-

формация может быть использована для подтверждения 

общей пользы физических упражнений, она не дает 

практических рекомендаций о том, как можно исполь-

зовать физические упражнения для облегчения кон-

кретных симптомов, и, что не менее важно, какие 

формы физических упражнений, вероятно, будут наибо-

лее полезными при каких обстоятельствах [8]. 

Режески [11] рассматривает только четыре исследо-

вания о данной взаимосвязи, причем наиболее важный 

вывод, сделанный из этой работы, заключается в том, 

что, по-видимому, существует высокий уровень психо-

социальных последствий. Более конкретно, эти исследо-

вания [7, 8] показали, что аэробные упражнения низ-

кого и умеренного уровней лучше традиционных интен-

сивных (анаэробных) программ упражнений с точки 

зрения улучшения настроения и психологической рабо-

тоспособности. 

Цель исследования 
В данной статье приводится исследование само-

оценки в контексте здорового образа жизни. В послед-

ние годы связь между физическими упражнениями и 

психологическим здоровьем все чаще оказывается в 

центре внимания. Однозначных результатов нет, есть 

как исследования, подтверждающие влияние физиче-

ской активности на психологическое благополучие, так 

и отвергающие наличие взаимосвязи. В данной работе 

интерес обращен в сторону отношения и взаимосвязи 

здорового образа жизни и самооценки.  

Методы и организация исследования 
К участию были приглашены респонденты в возрасте 

от 18 до 25 лет. Выборка составила 58 человек. 

Для измерения и оценки компонентов здорового об-

раза жизни был использован опросник «Профиль здоро-

вого образа жизни» (Health-Promoting Lifestyle 

Profile, HPLP-II), разработанный Уолкером (S. Walker) 

и адаптированный в 2018 М. Д. Петраш, О. Ю. Стри-

жицкой, И. Р. Муртазиной [8]. Первые три шкалы ме-

тодики оценивают наблюдаемое поведение: ответствен-

ность за здоровье, физическую активность и питание. 

Последующие три – когнитивное и эмоциональное бла-

гополучие: духовный рост, межличностные отношения 

и управление стрессом. 

Психосоциальное благополучие оценивает опросник 

самооценки (The Self-esteem Matrix) Уайнхолда (B. 

Weinhold), переведенный А. Г. Чеславской в 2002 [4]. 

Опросник определяет уровень самооценки по следую-

щим проявлениям: умению устанавливать контакт с 

другими, искусству принятия себя и различий с дру-

гими, умению оказывать влияние и искусству постоян-

ства. 

Многофакторность выбранных методик предоста-

вила возможность детального анализа взаимосвязи со-

стояния здоровья с факторами психологического благо-

получия.  

Результаты исследования и их обсуждение 
По результатам опросника профиля ЗОЖ наблюда-

ется относительно равное распределение между участ-

никами с низким и высоким уровнем наблюдаемого от-

ветственного отношения к здоровью [Табл. 1]. Примеча-

тельно значение медиан: увеличение показателей ответ-

ственного отношения по шкале питания происходит до 

шкалы физической активности. То есть, по ходу возрас-

тания ответственного отношения к своему здоровью сна-

чала скорее возрастет внимание к своему питанию, 

нежели к двигательной активности. 
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Таблица 1 – Описание первой части шкал методики Профиля ЗОЖ 

 
Шкала: Диапазон баллов Средний показатель Медиана 

Ответственность за здоровье от 9 до 36 18,19 19 

Физическая активность от 8 до 32 16,45 14 

Питание от 9 до 36 19,83 20 

 

Анализ шкалы психосоциального благополучия про-

филя ЗОЖ (рис. 1), демонстрирует, что диапазон шкалы 

межличностных отношений больше остальных. По ней 

наблюдается наибольшая разница в показателях разных 

респондентов. Похожий шаг наблюдается по шкале ду-

ховного роста, причем ранговое увеличение сильнее к 

наибольшим показателям. 

 

 
 

Рис. 1 – Диапазоны значений второй части шкал Профиля ЗОЖ 

 

Опросник самооценки продемонстрировал ожидае-

мое распределение по уровням (рис. 2). Наибольшее ко-

личество респондентов (35 человек, 57 % от общего 

числа) получило результат нормальной самооценки, 

сумма набранных по ее проявлениям баллов демонстри-

рует среднее значение. Высокие значения продемон-

стрировали 7 респондентов (12 % от общего числа), низ-

кие – 18 (31 %). Также следует рассмотреть соотноше-

ние баллов шкал, составляющих предоставленное на 

диаграмме распределение по сумме. 
 

 
 

Рис. 2 – Распределение результатов по уровню самооценки 

 

В общей шкале самооценки (рис. 3) рост баллов по 

составляющим ее шкалам преимущественно равномерен 

и взаимосвязан. То есть можно сделать ряд таких утвер-

ждений, как, например, чем больше человеку свой-

ственно принятие себя и других, тем возрастает его уме-

ние устанавливать контакт, или от характеристики по-

стоянства самооценки растет и умение устанавливать 

контакт с другими. Это означает, что вполне вероятно, 

что и в других подходах к оценке составляющих само-

оценку факторов психологического благополучия 

нельзя выделить сферу, «вес» которой был бы более 

влиятельным на общее ощущение самооценки человека. 
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Рис. 3 – Влияние шкал на общий показатель 

 

В силу неравномерного распределения ответов, дан-

ных участниками полученной выборки, для оценки вза-

имосвязи факторов был выбран статистический метод 

корреляции коэффициента Спирмена (р = 0,05). Полу-

ченные коэффициенты представлены в таблице 2. Они 

демонстрируют коэффициент взаимосвязи явлений 

между шкалами. Выделенные значения таблицы – по-

казатели с утвердительной, значимой прямой взаимо-

связью. Ряд значений (от 0,25 до 0,3) не предоставляет 

права утверждать о взаимосвязи, однако показатели 

настолько близки, что можно предположить возмож-

ность взаимосвязи. 
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Таблица 2 – Коэффициенты корреляции (р = 0,05) 
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Ответственн. за здоровье 1          

Физическая активность 0,486 1         

Питание 0,346 0,676 1        

Внутр./духовный рост 0,226 0,457 0,537 1       

Межличн. отношения 0,1 -0,04 0,049 0,424 1      

Управление стрессом 0,255 0,205 0,256 0,463 0,226 1     

Общая самооценка 0,627 0,471 0,289 0,547 0,362 0,443 1    

Умение устанавливать 
контакт 

0,578 0,429 0,357 0,484 0,409 0,411 0,833 1   

Искусство принимать себя 0,616 0,362 0,215 0,488 0,356 0,28 0,896 0,707 1  

Умение оказывать влияние 0,531 0,407 0,196 0,443 0,281 0,463 0,887 0,641 0,726 1 

Искусство постоянства 0,548 0,459 0,211 0,446 0,282 0,336 0,893 0,686 0,743 0,781 

 

Первые 3 шкалы опросника ЗОЖ, его наблюдаемые 

элементы, прямо взаимосвязаны друг с другом. Однако 

в рамках опросника ответственность за здоровье не про-

демонстрировала связи с показателями психосоциаль-

ного благополучия. Внутренний и духовный рост взаи-

мосвязан с вниманием к своему рациону питания и фи-

зической активностью, но не с межличностными отно-

шениями и управлением стрессом.  

Это склоняет к тому, что повышенное уделение вни-

мания здоровью, спорту, правильному питанию – скорее 

показатель рефлексии, внутренней обращенности чело-

века, нежели поведения во внешнем мире и социуме. 

Дальнейшие рассуждения могут учитывать соотноше-

ние внутренней и внешней мотивации, соотношение об-

щественных норм и внутренних принципов человека и 

роли этих соотношений в спортивной, активной жизни 

личности. 

Самооценка прямо взаимосвязана с высоким уров-

нем профиля ЗОЖ. Исключением является шкала вни-

мания к рациону питания, связанная только с установ-

лением контакта, и отсутствие взаимосвязи принятия 

себя и умением регулировать стресс. Также шкала меж-

личностных отношений взаимосвязана только с уме-

нием устанавливать контакт и принятием себя и дру-

гих. Как было отмечено выше, часть перечисленных ис-

ключений демонстрируют недостаточно значимые по 

критерию, но, тем не менее, не отвергающие взаимо-

связь значения. Преимущественно же прямая взаимо-

связь между таким фактором психологического благо-

получия как самооценка личности и здоровым образом 

жизни существует и может служить почвой для после-

дующих исследований. 

 

Выводы 
Теоретический анализ проблемы факторов психоло-

гического благополучия в научной литературе, а также 

результаты исследования, проведенного на репрезента-

тивной по профилю здорового образа жизни выборке, 

позволяют сделать ряд заключений: 

1. Проявляемый здоровый образ жизни (физическая 

активность и забота о здоровье) скорее взаимосвязан с 

высоким духовным ростом личности, чем с межличност-

ным взаимодействием и регуляцией стресса. 

2. Общая нормальная самооценка взаимосвязана с 

ведением здорового образа жизни. 

3. Большинство компонентов ЗОЖ взаимосвязано с 

нормальной самооценкой личности в разных ее сферах, 

однако: 

– питание не демонстрирует явной корреляции; 

– необходимо уточнение результатов по шкалам 

умения принимать себя, оказывать влияние и искусству 

постоянства: наблюдается тенденция, но нельзя утвер-

ждать корреляцию. 

По мнению авторов, проведение аналогичного уточ-

няющего исследования на большей выборке с опреде-

ленной вероятностью прояснит исключения из преиму-

щественно наблюдаемой прямой взаимосвязи факторов 

психологического благополучия и профиля ЗОЖ.  
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Abstract. The purpose of the study is to study the relationship of factors of psychological well–being with the health 

and physical activity of the individual. Methods and organization of research. The study involved respondents aged 18 

to 25 years. The sample consisted of 58 people. In the course of the study, literature and statistical data were analyzed, 

and a survey method was used: to measure and evaluate the components of a healthy lifestyle, the questionnaire 

"Healthy Lifestyle Profile" (Health-Promoting Lifestyle Profile, HPLP-II) was used, developed by S. Walker and adapted 

in 2018 by M. D. Petrash, O. Y. Strizhitskaya, I. R. Murtazina, for the study of psychosocial well-being – self-esteem 

questionnaire (The Self-esteem Matrix) Weinhold (B. Weinhold). The results of the study. A healthy lifestyle (physical 

activity and health care) is more likely to be interconnected with a high spiritual growth of the individual than with 

interpersonal interaction and stress regulation; the general normal self-esteem is interconnected with the conduct of a 

healthy lifestyle; most components of healthy lifestyle are interconnected with the normal self-esteem of the individual 

in its various spheres, however: nutrition does not show a clear correlation; it is necessary to clarify the results on the 

scales of the ability to accept oneself, exert influence and the art of constancy: there is a trend, but it is impossible to 

assert a correlation. 
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