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Аннотация: В статье рассматривается проблема формирования 

устойчивой мотивации здорового образа жизни у молодежи в контексте 

ресурсного подхода. На основе анализа теоретических концепций и 

эмпирических исследований выделяются и систематизируются личностно-

психологические, социально-средовые, институциональные и технологические 

ресурсы. Обосновывается необходимость их комплексного использования для 

преодоления разрыва между декларируемыми установками и реальным 

поведением молодежи. 
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based approach. Based on an analysis of theoretical concepts and empirical studies, 

the article identifies and systematizes personal, psychological, social, environmental, 

institutional, and technological resources. The article substantiates the need for 

their comprehensive use to bridge the gap between declared attitudes and actual 

behavior among young people. 

Keywords: healthy lifestyle, motivational attitudes, young people, resource-

based approach, sustainable motivation, self-regulation, social environment. 

 

Вопрос вовлечения молодёжи в практику здорового образа жизни (ЗОЖ) 

остаётся одной из приоритетных задач российской государственной политики 

и социальной сферы. Многочисленные эмпирические данные 

свидетельствуют о настораживающей ситуации: несмотря на достаточно 

высокий уровень осведомлённости о принципах ЗОЖ, повседневные 

поведенческие паттерны молодых людей зачастую расходятся с заявляемыми 

ими же намерениями. Как констатируют О. М. Драпкина и коллектив авторов, 

для России характерен разрыв между декларируемой установкой на здоровый 

образ жизни и её практической реализацией [1]. Согласно результатам 

исследований, лишь сравнительно малая доля молодёжи проявляет 

стабильную приверженность ЗОЖ, тогда как подавляющее большинство 

ограничивается отдельными, бессистемными действиями [2]. 

В данной связи особую значимость обретает задача идентификации и 

систематизации тех факторов и механизмов, которые позволяют сформировать 
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не кратковременный, а долгосрочный интерес к здоровьесберегающему 

поведению. Стабильная (устойчивая) мотивация качественно отличается от 

ситуативной тем, что она не угасает со временем и продолжает побуждать 

человека к активности даже при столкновении с трудностями и препятствиями 

[3].  

В русле психологической традиции мотивацию принято трактовать как 

систему внутренних побудителей, которые задают направленность и 

энергетику поведенческих актов. Применительно к сфере здоровья она 

выступает внутренним двигателем, направляющим индивида на совершение 

поступков, связанных с сохранением и улучшением физического и 

психического благополучия. Е. П. Ильин акцентирует внимание на том, что 

мотивационное устройство личности отличается многоуровневой иерархией, 

где переплетаются потребности, интересы, ценностные предпочтения и 

установки [4]. 

Значимой теоретической опорой при анализе мотивации ЗОЖ служит 

концепция ценностно-смысловой детерминации поведения. Имеющиеся 

данные показывают, что в ценностной системе молодёжи здоровье может 

занимать разные позиции – от сугубо инструментальной (как средство для 

достижения иных благ) до терминальной (как самостоятельная и безусловная 

ценность) [2]. Именно второй тип отношения закладывает фундамент для 

устойчивости мотивационных процессов, поскольку в этом случае 

оздоровительные действия совершаются по внутреннему побуждению и не 
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нуждаются в подкреплении извне. 

Современные авторы сходятся во мнении, что процесс формирования 

мотивации ЗОЖ у молодых людей представляет собой комплексное явление, 

складывающееся под влиянием как внешних, так и внутренних детерминант 

[5]. При этом решающим условием для закрепления мотивационной 

устойчивости выступает её вплетение в личностную смысловую структуру и 

ценностный каркас молодого человека [3]. Данный тезис делает неизбежным 

обращение к анализу разнообразных ресурсов, которые можно задействовать 

в ходе воспитания устойчивого интереса к здоровому образу жизни. 

К числу личностно-психологических ресурсов принято относить 

внутренние свойства субъекта, создающие благоприятную почву для 

выработки и удержания мотивации. На первом месте здесь стоят ценностно-

смысловые ориентации, через которые преломляется отношение индивида к 

собственному здоровью. Как подчёркивают В. В. Борисова и И. В. Дутова, 

ценностные основания ЗОЖ служат базой для формирования физкультурно-

спортивной заинтересованности учащихся вузов [6]. Если здоровье 

воспринимается как фундаментальная ценность, а не как второстепенный 

инструмент, то у человека возникает внутренняя предрасположенность к 

ведению ЗОЖ даже в отсутствие внешних стимулов. 

Среди личностных ресурсов особого внимания заслуживает 

саморегуляция – умение контролировать собственные поступки, 

эмоциональные реакции и мотивационные состояния. Эмпирические данные 
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подтверждают: те молодые люди, чьи навыки саморегуляции развиты лучше, 

демонстрируют более выраженную приверженность здоровому поведению и 

успешнее справляются с неизбежными трудностями на этом пути [3]. Кроме 

того, значимым фактором выступает самоэффективность – вера человека в 

свои силы и способность последовательно реализовывать 

здоровьесберегающие стратегии. 

Дополнительным личностным ресурсом является эмоциональный 

интеллект, понимаемый как умение распознавать и регулировать собственные 

эмоции, а также понимать переживания окружающих. Обладатели высокого 

эмоционального интеллекта легче противостоят стрессовым воздействиям, 

реже используют нездоровые стратегии преодоления стресса 

(злоупотребление алкоголем, переедание и пр.) и в целом демонстрируют 

большую приверженность ЗОЖ [7]. 

Нельзя рассматривать становление мотивации изолированно от 

социальной среды. Социально-средовые ресурсы охватывают семью, систему 

образования, референтные группы сверстников, а также каналы массовой 

информации и интернет-коммуникации. Как справедливо замечают Н. В. 

Винокурова и Т. Н. Приходченко, социальное окружение выступает главным 

фактором, определяющим ценностные предпочтения современной молодёжи 

[8]. 

Семья выполняет функцию первичного социализирующего агента, где 

оформляются исходные представления о здоровье и способах его 
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поддержания. Согласно исследованиям, выходцы из семей, 

придерживающихся здорового уклада, проявляют более высокий уровень 

мотивации к аналогичному образу жизни [2]. Однако в нынешних реалиях, 

когда многие семьи не способны служить эталоном здорового поведения, на 

первый план выходят другие общественные институты. 

Образовательные учреждения обладают серьёзным потенциалом в деле 

привития мотивации ЗОЖ. Н. А. Михайлюк с соавторами обращают внимание, 

что факторы, определяющие формирование здорового стиля жизни 

работающей молодёжи с помощью средств физического воспитания, 

включают как организационную, так и содержательную составляющие 

учебного процесса [9]. 

Не меньшее значение имеют референтные группы ровесников. Для 

молодых людей исключительно высока значимость социального одобрения и 

чувства принадлежности к сообществу, поэтому, если ЗОЖ становится 

престижным и поощряемым внутри такого круга, это рождает мощный 

мотивационный эффект. В этом плане огромную роль играют социальные сети 

и цифровые каналы – через них сегодняшняя молодёжь преимущественно 

черпает информацию и конструирует представления о желаемых нормах 

поведения [7]. 

Институциональный пласт ресурсов связан с функционированием 

формальных структур – здравоохранения, образования, органов по работе с 

молодёжью, а также негосударственных организаций. Эти структуры создают 
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правовую, организационную и материально-техническую базу для 

стимулирования мотивации ЗОЖ. 

В системе здравоохранения ведущее место занимает профилактическая 

деятельность, ориентированная на воспитание у юношей и девушек 

ответственности за собственное здоровье. По замечанию исследователей, 

основным действующим лицом здесь остаётся сам человек с его субъективным 

отношением к своему благополучию, однако медицинские работники 

выполняют важную консультационно-экспертную роль, предоставляя 

объективную информацию и поддерживая мотивационные устремления [1]. 

Образовательная сфера предлагает широкий арсенал 

институциональных инструментов – от внедрения здоровьеориентированных 

дисциплин до внеаудиторной физкультурно-оздоровительной работы. Э. Н. 

Андреева отмечает, что специфика становления мотивации студентов к ЗОЖ 

во многом зависит от того, как организован учебный процесс и насколько 

комфортная здоровьесберегающая среда создана в вузе [10]. Не менее важно и 

целенаправленная подготовка педагогов и кураторов, призванных выступать 

для молодёжи мотивирующими наставниками. 

Государственная политика в отношении молодёжи служит ещё одним 

весомым институциональным рычагом. Реализация федеральных и 

региональных программ, популяризирующих ЗОЖ, развитие физкультурно-

спортивной инфраструктуры, а также информационное освещение 

здоровьесберегающих инициатив обеспечивают благоприятные внешние 
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условия для закрепления устойчивой мотивации [9]. 

В эпоху всеобщей цифровизации особую значимость приобретают 

технологические средства. Это цифровые платформы, мобильные 

приложения, фитнес-браслеты и прочие гаджеты, позволяющие отслеживать 

параметры здоровья, получать оперативную обратную связь и 

индивидуальные рекомендации. 

Существующие исследования фиксируют позитивное влияние 

использования таких инструментов на уровень физической активности и 

приверженность ЗОЖ у молодых людей [3]. Основные действующие 

механизмы – наглядная демонстрация прогресса, адаптация советов под 

конкретного пользователя, социальное поощрение и геймификационные 

элементы. Пользователи цифровых помощников в вопросах здоровья в целом 

показывают более высокую стабильность ЗОЖ-поведения и реже срываются. 

Вместе с тем не следует упускать из виду риски, связанные с излишней 

технологической зависимостью и возможной унификацией подходов к 

здоровью. Как предостерегают Д. В. Чернышков и Д. А. Фадеев, 

социокультурные факторы, включая медийное пространство, способны как 

содействовать, так и противодействовать формированию адекватных 

воззрений на здоровый образ жизни [7]. Следовательно, технологические 

решения должны восприниматься как дополнение к другим ресурсным 

группам, но не как их замена. 

Центральной трудностью в деле формирования устойчивой мотивации 
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остаётся так называемый мотивационно-поведенческий разрыв – 

несовпадение между намерением следовать ЗОЖ и фактическими действиями 

[1]. Чтобы преодолеть этот разрыв, необходимо объединить все обозначенные 

группы ресурсов и применять их скоординированно на разных стадиях 

мотивационного развития. 

На начальном этапе, когда у человека только зарождается интерес к ЗОЖ 

и происходит осмысление его значимости, на передний план выходят 

институциональные и социально-средовые ресурсы. Просветительская работа, 

популяризация ЗОЖ в медиа и референтных группах создают когнитивную и 

ценностную основу для возникновения мотивации. 

На переходном этапе – от намерения к регулярному действию – 

решающую роль играют личностно-психологические качества (способность к 

саморегуляции, умение ставить реалистичные цели) и технологическая 

поддержка (мониторинг прогресса, обратная связь). Именно здесь чаще всего 

происходят сбои, и внешнее сопровождение оказывается критически 

необходимым. 

Для того чтобы мотивация сохранялась длительно, требуется 

систематическая социальная поддержка и институциональное кураторство. Д. 

Д. Назарова и И. В. Ананьева подчёркивают, что педагогико-методические 

подходы к формированию мотивации молодёжи к ЗОЖ должны носить 

системный характер, учитывая и личные особенности, и социокультурный 

контекст [5]. Лишь при условии комплексного задействования всех ресурсов 
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можно говорить о становлении устойчивой мотивации, а не о кратковременных 

всплесках интереса. 

Проведённый анализ позволяет выделить четыре основные ресурсные 

категории, обеспечивающие становление устойчивой мотивации: личностно-

психологические (ценностные ориентации, саморегуляция, 

самоэффективность), социально-средовые (семья, референтные группы, 

соцсети), институциональные (образование, здравоохранение, молодёжная 

политика) и технологические (цифровые платформы, приложения, трекеры). 

Эффективность процесса напрямую зависит от взаимной увязки и 

последовательного применения всех этих ресурсов на разных фазах 

мотивационного цикла. При этом особое внимание следует уделять 

устранению мотивационно-поведенческого разрыва, для чего необходимо 

сочетание когнитивно-поведенческих методик с формированием 

поддерживающей атмосферы – социального одобрения, технологического 

сопровождения и институциональной опоры. 
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