
ей Родины, полнопраnпъ1х и активных участников социального 

процесса, которые составят основу гражданского демо1<ратичсско ­

го общества в нашей стране в будущем. 

Л.М. Ушакова, Т. В. Горбатова 

БГЭУ (Минск) 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК ОДИН ИЗ ФАКТОРОВ 

ПСИХОЛОГИЧЕСI\ОГО ЗДОРОВЬЯ 

Психологическое здоровье - система, Вf<лючюощая ценности 

собственного "Я" и ценности других людей. Ему соответствует по­

ложительное отношение человека к себе и другим. Психологичес­

ю1. здоровый •1едовек должен владеть рефлексией как средством са ­

мопознания, способностью концентрировать свое сознание на себе , 

своем внутреннем мире и взаимоотношениях с друrими . 

Психологическая культура личности - комплексное понятие, 

которое включает в себя знанин об основных фак1'орах и законах 

развития внутреннего мира человека, способах и приемах психи­

ческой саморегуляции . 

Человек реализует себя n обществе только в том случае, если 
имеет достаточно психической энергии. Пос.Ледяяя определяет его 
работосnос...>бность, пластичность, гармоничность психики. Это поз­

воляет эффективно адаптироваться к условиям жизни. Выделяю~· 

следующ1:1е базовые харак1·ерис~·ики психологического здоровья 

человека: 

1. Адекватная самооценка и самоуважение. 
2. Способность адаптироваться к постоянно измен.я.ющимс.я ус ­

ловиям жизни. 

3. Умение эффе1<тивно удовлетворл'l'Ъ свои по·rребности и ком­

пенсировать те, которые невозможпо удовлетворить в данный мо­

мент. 

4. Уверенность человека в том, что он сам управляет своей жиз­

нью. Такой человек осознает ограниченность своей свободы, потому 

что понимает: существуют вещи, которые от него не зависят. Поэто­

му он а:е , стремится непременно подчинить весь :-.1Ир своей воле. 

5. Способность сделать самостоятельный выбор, принять реше­

ние, придерживаться собственного жизненного плапа. 

6. Сuособность мужественно преодолевать трудности и разоча­

рования, не прибегая к алкоголю, наркотикам и т . п. 

7. Умение заботиться о других людях. Эгоистический человек , 
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как правило, несчастен, потому что имеет много неудовлетворен ­

ных потребностей. 

8 . Способность доброжелательно и доверительно относиться 1< 
другим людjJМ. Отсутствие занисти к успехам коллег, родственни­

ков, друзей и знакомых. 

9. Способность эффективно действовать и получат~.. удовольс­

твие от проделанной работы. 

Н.М. Федулова, Е.Е. Канавалова, Д.А. Шмаргунов, Г.И. Дулькина 
БГЭУ (Минск) 

ОЦЕНКА ДИНАМИКИ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ПОКА3ЛТЕЛЕЙ 
СТУДЕНТОВ СПЕЦИАJIЬНОГО МЕДИЦИНСКОГО 

ОТДЕЛЕНИЯ БГЭУ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПЛАВАНИЕМ 

Проблема состояния здоровья подрастающего поколения в со­

временных экономических условиях становится первостененной . 

Снижение двигательной активности 01·рnжается на здоровье сту­

дентов, на состоянии системы дыхания и кровообращения. В по­

следнее врем.я в Белорусском государственном э1совомическом уни­

верситете наметился рост количества студентов, отнесе.нных к спе­

циальному медицинскому отделению . Следует отметить, что забо­

левания стали разнообразнее, многие студенты имеют по 2- 3 забо­
левания. 

В этих условиях возрастает роль физических упражнений. 

Плавание - один из оптимальных видов спорта для занятий со сту­

дента.ми, имеющими отклонения в состоянии здоровья. 

Цель исследования - оценить динамику изменений функцио­

нальных показа·rелей дыхательной системы у студентов СУО, зани­

мающихся и не занимающихся плаванием. 

Нами были обследованы 220 студенток, которые разделены па 
две группы: 

1 -я группа - студенты , у которьtх занят~я физической куJtьту ­

рой нроводилисъ n бассейне; 
2 -я группа - студенты, у которых запятил проводились по 

обычной проl'рамме (в зале) . 

Изучение функциональных показателей дыхательной системы 

и уровня физичес1~01·0 развития студентов проводилось осенью и 

весной 2003-2005 гг. Дд.к улучшения функционального состоя ­

пия органов дыхания проведены пробы : ЖЕЛ, Штанге, Генчи. 
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