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Аннотация: В данной статье рассматривается влияние саморазвития на 

здоровье. Особое внимание уделяется вопросам психологического здоровья в 

подростковый период. Приведены работы психологов, исследующих вопросы 

здоровья. Даны рекомендации по развитию позитивного отношения к себе и 

самовыражения через психологическое здоровье. 
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В последние годы состояние психологического здоровья населения 

вызывает обеспокоенность общества, поскольку практически во всех 

возрастных группах наблюдается кризис физического, духовного и 

психического здоровья. Для достижения психологического здоровья 

необходимо создание индивидуальной стратегии, которая включает развитие 

психологической компетентности и проявление субъективного отражения. В 

настоящее время известно, что психологические и эмоциональные состояния 

проявляются в различных формах и уровнях. На самом деле, в каждом 

возрасте психические изменения и эмоциональные состояния различны и 

имеют разные стадии развития. В статье рассматривается влияние 

саморазвития на здоровье. 

Уровень и качество психологического здоровья характеризуются 

показателями социальной, социально-психологической и индивидуально-

психологической адаптации личности. Психология здоровья сосредоточена на 

здоровом человеке, его личности, и охватывает психологические особенности, 

источники его психики, а также неизбежное воздействие патогенных факторов 

и окружающей среды на сохранение здоровья. В школьный период одним из 

таких факторов является школьный стресс, который проявляется в виде 

дискомфорта, вызванного психоэмоциональным стрессом различной 

продолжительности. На самом деле, в этот период трудности саморазвития 

учащихся могут негативно сказаться на их здоровье. 

Подростковый период представляет собой сложный этап, имеющий 

четкие временные рамки психического развития. Известно, что на каждом 

этапе психического развития индивидуум переживает определенные 
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физиологические и психологические изменения, которые заметно 

проявляются в поведении, манерах и процессе общения подростков. Именно в 

этот период у учащихся формируются такие качества, как самосознание, 

саморазвитие и самоуправление, также они становятся эмоционально 

восприимчивыми. Эти ситуации, безусловно, оказывают влияние на здоровье 

в этом возрасте. 

В данном контексте важно отметить исследования зарубежных и 

местных психологов, которые изучали влияние эмоциональной сферы 

личности на психическое здоровье. В своей статье Безгулоя Т.И. упоминает 

работы российских ученых М.В. Хватовой, С.А. Панченко, М.Н. Коркоценко, 

Н.Н. Колотий, А.В. Медведева и С.И. Оксаны, посвященные методам развития 

психологического здоровья[2,4,5,6,7,12]. В Узбекистане вопросы 

эмоциональных состояний и здоровья также изучала Д.А. Уразбаева[8,9,10]. 

Психическое здоровье — это состояние медицинского и социального 

благополучия, при котором человек осознает себя, эффективно 

противодействует жизненным стрессам и напряжению, осуществляет 

целенаправленную и сознательную деятельность, а также вносит вклад в 

развитие общества. Прежде всего, это уровень психики, который реализуется 

за счет основных познавательных процессов: восприятия, памяти, внимания и 

мышления[13]. В последние годы возросло внимание к вопросам сохранения 

здоровья учащихся, и концепция технологий здравоохранения направлена на 

объединение всех школьных мероприятий для поддержания, формирования и 

укрепления здоровья учащихся, что подразумевает развитие их 

психологического здоровья. Задача учителей в школе — полностью 

подготовить подростка к самостоятельной жизни, создать все условия для его 

счастливого развития. Поэтому школа играет важную роль в защите здоровья 

учащихся, формировании у них медицинской культуры, создавая основу для 

благополучия будущих поколений[14]. 

Как писал известный русский психиатр С.С.Корсаков, все 

характеристики и свойства здоровой личности, насколько они взаимосвязаны, 

сбалансированы и устойчивы к внешним угрозам, настолько эта личность 

будет крепкой и здоровой[11]. В последние годы наблюдается развитие 

взаимосвязи между психологами и специалистами по охране здоровья, а также 

медицинскими работниками. Появился новый раздел, называемый 

"психология здоровья", который изучает психическое состояние, ожидания и 

отношения людей, переживающих различные стрессы, одиночество и 

беспокойство. Например, исследования показывают, что люди, страдающие 
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депрессией, имеют негативное представление о себе. В отличие от 

нормальных людей, они склонны к негативной самооценке, вспоминают 

только плохие события и испытывают недоверие к будущему. Такие мысли 

обычно называются депрессивным мышлением[11]. Подобные состояния 

могут негативно сказаться на здоровье человека, создавая 

предрасположенность к стрессам. 

Таким образом, исходя из вышеизложенного, можно сказать, что для 

позитивного самовыражения на каждом этапе жизни человеку необходимо 

поддерживать позитивное настроение, адекватно оценивать себя, верить в себя 

и через самопознание и самоуправление преодолевать стрессы, что 

положительно скажется на его здоровье. В области психологии рекомендуется 

участвовать в психологических тренингах для правильного понимания этих 

состояний, изменения ожиданий и развития позитивного отношения к себе и 

самовыражения. 
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