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в статье рассматривается такое понятие, как «здоровьеориентиро-
ванная направленность личности». представлены основные этапы, 
техники и методики авторской тренинговой программы «Мое здо-
ровье — здоровье нации» по формированию здоровьеориентиро-
ванной направленности личности современных подростков с учетом 
этнокультурных детерминант. Эффективность этнопсихологического 
тренинга доказана статистически.
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the article considers the concept of “health oriented personality needs 
(orientations)”. We show the main stages, methods and techniques of 
the author’s training program “my health is the health of the nation”. 
this program is developed to shape a health-oriented personality needs 
(orientations) of modern adolescents, taking into account ethnocultural 
determinants.
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Введение

Проблема сохранения и целенап-
равленного формирования уста-
новок на здоровый образ жизни 

у подрастающего поколения в сложных 
современных условиях исключительно 
значима и актуальна, поскольку связана 
с проблемой личной и государственной 
безопасности, так как здоровье юных — 
это общественное здоровье через 10–30 
лет. По сути, каждый человек в большей 
степени сам несет ответственность за 
свое здоровье, необходимое ему для реа-
лизации жизненных целей и достижения 
успеха. Поэтому, несомненно, организа-
ция здорового образа жизни должна на-
чинаться с детства, хотя именно в этом 
возрасте жизнь и здоровье кажутся без-
граничными и неисчерпаемыми. Эффек-
тивное формирование и закрепление на-
правленности подрастающей личности 
на здоровьесбережение и здоровьепри-
умножение повлияет в дальнейшем на 
образ жизни человека, состояние его 
здоровья, а следовательно, на его благо-
состояние и удовлетворенность жизнью. 
В нашем исследовании «здоровьеориен-
тированная направленность личности» 
конкретизируется и понимается как важ-
нейшая характеристика человека, единое 
системообразующее ядро, регулирующее 
деятельность и активность человека с 
комплексом ценностных ориентаций, 
преобладающих мотивов, интересов, ус-
тановок (включая и этнокультурных), 
взаимоотношений подрастающего чело-
века, ориентирующее его на здоровый 
образ жизни.

Инновационные подходы при созда-
нии результативных психолого-разви-
вающих проектов говорят не только о 
необходимости информирования уча-
щихся о поведенческих рисках, небла-
гоприятно сказывающихся на здоровье, 

но  и о формировании навыков здоро-
вьесберегающей деятельности. Приме-
нение обширного спектра интерактив-
ных видов деятельности  — тренингов, 
ролевых игр, моделирования ситуаций 
и  т. д.  — есть необходимое условие эф-
фективности формирования устано-
вок на здоровый образ жизни. На наш 
взгляд, эффективным средством форми-
рования здоровьеориентированной на-
правленности личности подростков яв-
ляется тренинговая форма. Как считают 
многие исследователи, главной позитив-
ной особенностью тренинговых занятий 
является тот факт, что они не только 
формируют новые навыки, но и направ-
ляют индивида на осмысление собствен-
ной личности, способствуют актуали-
зации подсознательной информации о 
том, что нравится и не нравится, хочется 
и не хочется в настоящее время, что же-
лательно и нежелательно. Тренинг про-
буждает желание участников к познанию 
и совершенствованию своей личности, 
формированию адекватной самооценки, 
дает возможность осмыслить и выпол-
нить личное обязательство за себя и свое 
существование. 

Показательно, что большинство обра-
зовательных учреждений в нашей стране 
многонациональны по составу учащихся, 
и в перспективе, по прогнозам специа-
листов, эта полиэтничность будет только 
расти. Поликультурная образовательная 
среда — это образовательная среда, субъ-
ектами образования которой являются 
представители разных этнических куль-
тур, активно взаимодействующих друг 
с другом. Поликультурная среда пред-
ставляет достаточно большой потенциал 
при формировании культуры ведения 
здорового образа жизни, результативно 
осуществить которые возможно, в слу-
чае если использовать стратегию поли-
культурного взаимодействия субъектов 
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образования, систему двухстороннего 
воздействия поликультурной образова-
тельной среды и ее субъектов. В таком 
случае тренинг, разработанный на базе 
полисубъектного и культурологического 
подходов, обеспечивает качественный 
процесс формирования здоровьеориен-
тированной направленности личности 
подростка [13] (Tudupova, Donoeva, 
2015). Культура любого народа всегда 
апеллирует к сопоставлению, сравне-
нию; она не только представляет со-
бою место, где рождаются смыслы, но и 
пространство, где происходит обмен с 
одного языка культуры на другой. Зна-
комство и приобщение к культуре, тра-
дициям, обычаям других народов делает 
человека более обогащенным и духовно, 
и эмоционально. Соединение в осозна-
нии «своего» и «чужого» не приводит к 
снижению национального самосознания, 
не ослабевает национальных чувств. «Чу-
жое» — жизнедеятельное, новое, неожи-
данное не только не размывает границ 
«своего», оно переосмыслено, преобра-
зовано в свое, постепенно становится 
его неотъемлемой частью, обогащает со-
держание, объем, значимость своего [13] 
(Tudupova, Donoeva, 2015).

основные этапы 
этнопсихологического тренинга

Нами был разработан и реализо-
ван проект этнопсихологичес-
кого тренинга «Мое здоровье — 

здоровье нации» с целью формирования 
здоровьеориентированной направлен-
ности личности в подростковом возрасте 
с учетом этнокультурных детерминант. 
Программа тренинга включала систему 
психологических методов и средств, со-
стоящую из лекций и практических за-
нятий. Каждое тренинговое занятие со-
стояло из нескольких этапов. Вводный 

этап предполагает внедрение участников 
в процесс: их информируют о цели и за-
дачах тренинга и его содержимом, им 
предоставляется приблизительный про-
ект определенного содержания будущей 
совместной деятельности. На данном 
этапе участники тренинга высказывают 
свои ожидания, опасения, а также опре-
деляют общие правила для своей группы, 
осмысливают и оценивают информацию. 
Важнейшая цель — ознакомление и ус-
тановление первоначального взаимопо-
нимания между участниками тренинга 
и тренером. Знакомство происходит че-
рез следующие техники: «Мой любимый 
цвет»; «Повторяй за мной»; «Мое имя»; 
«Мой знак зодиака»; «Любимое и нелю-
бимое дело»; «Мое любимое блюдо» и др. 
Задачей информационного этапа явля-
ется информирование подростков о воп-
росах рационального питания, гигиены, 
репродуктивного здоровья, психоэмо-
ционального равновесия, профилактики 
применения психоактивных веществ, 
противостояния давлению среды, жиз-
ненных ценностей с учетом этнокультур-
ного компонента. А это, в свою очередь, 

Формирование установок 
на здоровый образ жизни 
у подростков в сложных 
современных условиях — 
исключительно значимая 
и актуальная задача.

today in the challenging conditions 
it is extremely important to form 
attitudes towards a healthy lifestyle 
in adolescents.
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предполагает формирование личности 
подростка, эффективно функционирую-
щей в условиях многонационального об-
щества, понимающей и уважающей цен-
ности других культур. Информирование 
происходит в виде эвристических бесед: 
«Что такое здоровье?»; «Что такое гиги-
ена?; «Распределение суточной калорий-
ности питания»; «Мои ценности» «Все о 
правильном питании»; «Исповедь нарко-
манки»; «Влияние среды»; «Социальная 
реклама»; «Ценности человека»; «От-
ветственность»; «Национальная харак-
теристика имени»; «Пословицы народов 
про здоровье»; «Укрепление здоровья 
разными народами»; «Традиции наро-
дов, касающиеся гигиены тела»; «Отно-
шение разных народов к потреблению 
алкоголя»; «Эталоны красоты в разных 
странах мира»; «Традиционные ценности 
различных народов» и др. (таблица 1). 

На третьем этапе происходят освое-
ние и отработка здоровьеориентирован-
ных навыков, что осуществляется через 
групповые методы кооперативного обу-
чения, мозговые штурмы, ролевые игры, 
приемы телесной терапии, арт-терапии 
и игротерапии. Контрольный этап пред-
полагает выявление уровня овладения 

обучающимися определенными знани-
ями. Эффективность приобретения и 
усвоения новых знаний оценивается по 
успешности ответов на контрольные 
вопросы, а также по самочувствию обу-
чающихся.

В процессе осуществления тренин-
гового проекта у участников на первых 
этапах наблюдалась определенная зажа-
тость. Тем не менее применение специ-
ального набора упражнений, направлен-
ного на устранение зажимов, помогло в 
ее преодолении. Необходимо отметить 
проявленное стремление учащихся к по-
сещению тренинговых занятий. На за-
ключительном этапе у участников тре-
нинга возникли доброжелательные и 
приятельские отношения. В ходе занятий 
была заметна вовлеченность всех участ-
ников в сам процесс. Подростки с боль-
шим интересом участвовали в энергиза-
торах, в дискуссиях о здоровом образе 
жизни. В завершение тренинговых заня-
тий участники проявили беспокойство и 
взволнованность по поводу существую-
щих проблем, касающихся здоровья лю-
дей. Большинство подростков усвоили 
новые термины, понятия и определения, 
полезные для развития эрудиции.

В исследовании приняли участие под-
ростки 9–11 классов средней общеобра-
зовательной школы № 32 г. Улан-Удэ: две 
тренинговые группы по 20 человек (экс-
периментальная и контрольная группы). 
С целью выявления особенностей уста-
новок на здоровый образ жизни в экс-
периментальном исследовании (входная 
и выходная диагностика) были приме-
нены следующие методики: методика 
диагностики реальной структуры цен-
ностных ориентаций личности С. С. Буб-
нова; методика на определение жизнен-
ных ценностей личности (Must-тест) 
П. Н. Иванова, Е. Ф. Колобовой. Степень 
выраженности той или иной ценностной 

Эффективным средством 
формирования 
здоровьеориентированной 
направленности личности 
подростков является тренинг.

training is an effective tool 
for shaping a health-oriented 
directivity of adolescent’s 
personality.
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Таблица 1
Методы, техники и методики программы этнопсихологического тренинга

№ Методы и техники работы Методики работы

1 арт-терапия «постановка цели»; «портрет наркомана».

Эвристическая беседа «Распределение суточной калорийности питания»; «Что такое гигиена (9 ответов на воп-
росы по уходу за своей красотой)»; «советы, как бросить курить»; «Мои ценности».

групповой метод коопера-
тивного обучения

«Здоровые способы удовлетворения потребностей»; «последствия, причины, альтерна-
тивы курения»; «10 заповедей здорового образа жизни».

Тест «Что вам мешает бросить курить?».

2 Знакомство «Мой любимый цвет»; «повторяй за мной»; «Мое имя»; «Мой знак зодиака»; «люби-
мое и нелюбимое дело»; «Мое любимое блюдо»; «Башня с часами»; «я счастливый 
человек, потому что…»; «я путешественник»; «5 моих «я»; «Четыре моих качества».

игротерапия Энергизаторы: «хлопки»; «атомы и молекулы»; «Фруктовый салат»; «Комплименты»; 
«Домики и землетрясение»; «Фигуры».

Рефлексия «Чемоданчик пожеланий»; после каждого упражнения фиксируется свое состояние, 
осмысливается и вербализуется.

3 анкета (входная и выход-
ная)

оценка уровня информированности (пре-тест, пост-тест).

Тест «выход из трудных жизненных ситуаций»; «выявление уровня самооценки».

Эвристическая беседа «Что такое здоровье?»; «Туберкулез и оРви»; «все о правильном питании»; «основ-
ные этапы полового развития»; «почему люди начинают пить?»; «истинные причины 
пристрастия к табакокурению»; «сегодня мы поговорим о распространенной вредной 
привычке — о курении»; «исповедь наркоманки»; «10 вопросов о наркотиках»; «Как же 
люди становятся наркоманами?»; «влияние среды»; «социальная реклама»; «сегодня 
мы поговорим о красоте»; «Ценности человека»; «ответственность».

4 Мозговой штурм «Здоровый и нездоровый»; «Что такое психоактивные вещества? (пав)»; «Что такое 
гигиена, что она изучает?»; «Что такое алкоголь?»; «Наши желания».

афоризмы «афоризмы о курении».

групповой метод коопера-
тивного обучения

«влияние алкоголя на здоровье и возникающие юридические и социальные проблемы»; 
«Развенчание мифов о алкоголе».

Ролевая игра «Тост»; «социальная реклама»; «ответственное поведение».

арт-терапия «создание эталона красоты»; «Дерево моей жизни».

правила группы «5 основных правил группы».

5 групповой метод коопера-
тивного обучения

Энергизатор «Найди собрата»; «предвыборная речь».

Телесная терапия Энергизатор «осанка»; энергизатор «Марионетка».

Эвристическая беседа «Национальная характеристика имени»; «пословицы народов про здоровье»; «Укреп-
ление здоровья разными народами»; «Традиции народов, касающиеся гигиены тела»; 
«отношение разных народов к потреблению алкоголя»; «Несколько слов о наркома-
нии»; «Мифы о пьянстве как о национальной черте»; «Эталоны красоты в разных стра-
нах мира»; «Традиционные ценности различных народов».

игротерапия Бурятские народные игры: «Табун»; «Бабки-лодыжки»; «ищем палочку»; «Танец 
тетеревов (Тетерииннаадан)»; «волк и ягнята  (Шонообахурьганууд)»; «иголка, нитка, 
узелок» (Зуун, ниткэ, зангяа)». Русские народные игры: «перетяжка»; «прыганье со свя-
занными ногами»; «паровоз»; «гуси-лебеди»; «У медведя во бору»; «почта».

Источник: составлено авторами.
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ориентации по методике «Диагностика 
реальной структуры ценностных ориен-
таций личности» С. С. Бубнова по всем 
испытуемым, согласно данным входной 
диагностики, различная. В настоящее 
время значимыми ценностями для боль-
шинства подростков являются следую-
щие: «Помощь и милосердие», «Здоро-
вье», «Признание и уважение людей и 
влияние на окружающих». Полученные 
результаты можно представить следую-
щим образом: лидирующую позицию за-
нимает ценностная ориентация «Здоро-
вье», а уже затем идут «Помощь и мило-
сердие», «Признание и уважение людей и 
влияние на окружающих».

К категории наименее важных под-
ростки относят ценности, сходные по 
признакам: «Познание, общение, соци-

альная активность для достижения пози-
тивных изменений в обществе, высокий 
социальный статус». Для сопоставления 
показателей, измеренных в двух разных 
условиях на одной и той же выборке ис-
пытуемых, был применен Т-критерий 
Вилкоксона. Согласно приобретенным 
сведениям, в нашей выборке испытуе-
мых по завершении проведения этнопси-
хологического тренинга прослеживается 
повышение диагностического коэффи-
циента ценностной ориентации «Здоро-
вье», что отражено в таблице 2 (Тэмп > 
Ткр (при р ≤ 0,01, р ≤ 0,05)).

Результаты входной диагностики, по-
лученные по методике определения жиз-
ненных ценностей личности (Must-тест) 
П. Н. Иванова, Е. Ф. Колобовой, пока-
зали, что для большинства испытуемых 

Таблица 2
Ценностные ориентации подростков до и после проведения этнопсихологического тренинга, полученные 
по методике с. с. Бубнова, рассчитанные по Т-критерию вилкоксона (в процентах)

№ До После Сдвиг  
(tпосле — tдо)

Абсолютное  
значение сдвига

Ранговый номер 
сдвига

приятное времяпрепровождение 6 5 -1 1 3

высокое материальное благосостояние 5 4 -1 1 3

пoиcк и наслаждение прекрасным 4 i -3 3 7,5

помощь и милосердие 26 20 -6 6 9,5

любовь 8 6 -2 2 6

познание нового в мире 2 2 0 0 0

высокий социальный статус 4 i -3 3 7,5

признание и уважение окружающих 21 i5 -6 6 9,5

социальная активность для достижения  
позитивных изменений в обществе

4 3 -1 1 3

общение 2 3 i i 3

Здоровье 18 41 23 23 11

сумма рангов нeтипичных сдвигов: Tэмп = 14

Источник: составлено авторами.
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характерна такая жизненная ценность, 
как «Автономность», при этом многие 
испытуемые способны к развитию «Лич-
ностного роста». Интересующая нас цен-
ность «Здоровье» расположена на тре-
тьей позиции. Полученные результаты 
по данной методике после проведения 
формирующего эксперимента в группе, 
где проводились тренинговые занятия, 
можно представить следующим образом: 
значимыми являются такие жизненные 
ценности, как «Здоровье», «Автоном-
ность», «Личностный рост». «Автоном-
ность» имеет высокий показатель вы-
бора как до, так и после осуществления 
тренинговых занятий, хотя процентный 
показатель уменьшился почти в 2 раза. 
Процентный показатель жизненной цен-
ности «Здоровье» повысился в три раза. 

С целью статистического анализа сведе-
ний был применен Т-критерий Вилкок-
сона. В соответствии с полученными дан-
ными по данной методике в выборке ис-
пытуемых после завершения проведения 
этнопсихологического тренинга отмеча-
ется повышение показателя ценностной 
ориентации «Здоровье», что отражено в 
таблице 3. 

Тэмп > Ткр (при р ≤ 0,01, р ≤ 0,05) оз-
начает, что предположение об интенсив-
ности сдвига в обычном направлении 
принимается, то есть увеличиваются 
диагностические показатели. Получен-
ные данные дают возможность говорить 
о том, что занятия этнопсихологического 
тренинга благоприятствовали развитию 
здоровьеориентированной направлен-
ности личности с учетом этнокультур-

Таблица 3
Ценностные ориентации подростков до и после проведения этнопсихологического тренинга, полученные 
по методике определения жизненных ценностей личности (must-тест) п. Н. иванова, Е. Ф. Колобовой 
в экспериментальной группе, рассчитанные по Т-критерию вилкоксона (в процентах)

Ценностные ориентации До После Сдвиг  
(tпосле – tдо)

Абсолютное значение 
сдвига

Ранговый номер 
сдвига

Автономность 40 25 -15 15 4,5

Личностный рост 30 15 -15 15 4,5

Здоровье 10 40 30 30 6

Безопасность и защищенность 5 5 0 0 0

Привязанность и любовь 2 2 0 0 0

Служение людям 1 1 0 0 0

Богатство духовной культуры 5 8 3 3 3

Межличностные контакты 5 3 -2 2 2

Свобода, открытость в обществе 1 1 0 0 0

Чувство удовольствия 1 1 0 0 0

Сумма рангов нетипичных сдвигов: Tэмп = 9

Источник: составлено авторами.
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ных детерминант. В группе испытуемых, 
где не проводились тренинговые заня-
тия, существенных перемен в выборе 
определенной ценностной ориентации 
по обеим методикам не наблюдалось [13] 
(Tudupova, Donoeva, 2015).

О позитивном эффекте свидетель-
ствуют и результаты анкетирования 
испытуемых, полученные после завер-
шения тренинговых занятий. Все уча-
щиеся показали заинтересованность к 
проблемам ведения здорового образа 
жизни, выразили значимость этой про-
блемы в поликультурном мире. В период 
проведения тренинга особую заинте-
ресованность побудило рассмотрение 
задач детородной функции индивида. 
Большинство учащихся полагают, что 
всякий несет ответственность за собс-
твенное здоровье. Значимым моментом 
этнопсихологического тренинга, по мне-
нию большинства участников, явилось 
совместное обсуждение рассмотренных 
вопросов, способствующих раскрытию 
человека, лучшему узнаванию своей лич-
ности и личности партнера по общению, 

и кроме того, проведенный тренинг был 
на самом деле полезным и может быть 
полезным в зрелом возрасте. Все без ис-
ключения свидетельствует о позитив-
ном воздействии этнопсихологического 
тренинга. Полученная информация, от-
работка приемов и способов ведения 
здорового образа жизни способствовали 
повышению уровня сформированности 
здоровьеориентированной направлен-
ности личности подростков. Таким обра-
зом, этнопсихологический тренинг явля-
ется эффективным средством в процессе 
формирования здоровьеориентирован-
ной направленности личности современ-
ных подростков с учетом этнокультур-
ных детерминант.

Выводы
1. Здоровьеориентированная направ-

ленность личности — это важнейшая 
характеристика человека, интеграль-
ное целостное свойство, регулирую-
щее деятельность и активность че-
ловека, включающее комплекс пре-
обладающих мотивов, ценностей, 
основных увлечений, установок и 
взаимоотношений человека и ориен-
тирующее его на непрерывное осмыс-
ленное выполнение здоровьесберега-
ющей деятельности.

2. Формирование здоровьеориентиро-
ванной направленности личности 
приобретает особое значение в под-
ростковом возрасте, так как непос-
редственно с данным возрастным пе-
риодом сопряжен этап становления 
личностных структур, самосознания и 
мировоззрения.

3. Эффективным средством форми-
рования здоровьеориентированной 
направленности подрастающей лич-
ности является этнопсихологичес-
кий тренинг, который способствует 

занятия этнопсихологического 
тренинга благоприятствовали 
развитию здоровьеориен-
тированной направленности 
личности с учетом этнокультурных 
детерминант.

ethnopsychological training favors 
the development of a health-
oriented directivity of personality, 
taking into account ethnocultural 
determinants.
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осмысленному выполнению здоро-
вьесберегающей деятельности с уче-
том этнокультурных составляющих. 
К значимым этнокультурным детер-
минантам формирования здоровь-
еориентированной направленности 
личности относятся традиции, посло-
вицы, поговорки, народные и ролевые 
игры. Эффективность программы эт-
нопсихологического тренинга дока-
зана статистически.
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