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Аннотация. Введение. Современный образ жизни девушек, включая поведенческие паттерны, социальные практики и ценностные 
ориентации, оказывает значительное влияние на их физическое и психоэмоциональное благополучие. В условиях роста распростра-
нённости нездоровых привычек в данной группе изучение взаимосвязи между образом жизни и субъективной оценкой здоровья 
приобретает особую актуальность. Цель исследования — выявить закономерности взаимосвязи между поведенческими факторами 
образа жизни (физическая активность, питание, курение, употребление алкоголя) и субъективной оценкой здоровья среди девушек. 
Методы. Проведён одномоментный онлайн-опрос 214 девушек 18—22 лет (Me [Q1; Q3] = 20 [19; 21]) с использованием комбиниро-
ванного опросника, включавшего блоки вопросов о самооценке здоровья, физической активности, питании и вредных привычках. 
Статистический анализ данных включал расчёт относительных показателей, оценку по критерию χ² Пирсона и корреляционный 
анализ. Результаты. Выявлена возрастная динамика: с увеличением возраста снижается доля позитивных оценок здоровья 
(r = −0,23). Регулярная физическая активность ассоциирована с более высокой самооценкой здоровья (r = 0,45). Рациональное пита-
ние коррелирует с улучшенной субъективной оценкой (r = 0,38), тогда как курение (r = −0,52) и употребление алкоголя (r = −0,39) де-
монстрируют обратную зависимость. Заключение. Результаты подтверждают значимое влияние здорового образа жизни на субъек-
тивное восприятие здоровья у девушек. Формирование программ, направленных на повышение физической активности, рациона-
лизацию питания и отказ от вредных привычек, может способствовать улучшению как объективного, так и субъективного здоровья 
в данной группе.
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Annotation. Introduction. The modern lifestyle of girls, including behavioral patterns, social practices and value orientations, has a sig-
nificant impact on their physical and psycho-emotional well-being. With the increasing prevalence of unhealthy habits in this group, the 
study of the relationship between lifestyle and subjective assessment of health is becoming particularly relevant. Objective. To identify 
patterns of association between behavioral lifestyle factors (physical activity, nutrition, smoking, alcohol consumption) and subjective 
health assessment among youth. Methods. A cross-sectional online survey was conducted among 214 females aged 18—22 years (Me 
[Q1; Q3] = 20 [19; 21]) using a combined questionnaire that included sections on self-rated health, physical activity, dietary habits, and 
harmful behaviors. Statistical analysis involved calculation of relative measures, Pearson's χ² test, and correlation analysis. Results. Age-re-
lated dynamics were revealed: positive health assessments decreased with age (r = −0.23). Regular physical activity was associated with 
higher self-rated health (r = 0.45). Balanced nutrition correlated with improved subjective assessment (r = 0.38), while smoking (r = −0.52) 
and alcohol consumption (r = −0.39) showed inverse relationships. Conclusion. The results confirm the significant influence of a healthy 
lifestyle on the subjective perception of health in girls. The formation of programs aimed at increasing physical activity, rationalizing nu-
trition and giving up bad habits can help improve both objective and subjective health in this group.
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Введение
Современный образ жизни женской молодёжи

представляет собой комплексную систему поведен-

ческих паттернов, ценностных ориентаций и соци-
ально-активных практик, оказывающих существен-
ное влияние на физическое и психоэмоциональное 
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благополучие этой группы [1—3]. 
Поведенческие детерминанты 
образа жизни девушек формиру-
ют уникальный социокультур-
ный контекст, в рамках которого 
происходит становление и разви-
тие личности, что обусловливает 
необходимость системного ана-
лиза их взаимосвязей с показате-
лями здоровья [4]. Понимание 
механизмов влияния поведенче-
ских факторов на субъективное 
восприятие здоровья позволяет 
разрабатывать эффективные 
стратегии укрепления здоровья 
девушек и способствовать их по-
зитивному развитию [5, 6]. В со-
временных условиях особую ак-
туальность приобретает изучение 
того, как различные аспекты образа жизни форми-
руют целостную картину субъективного восприятия 
собственного здоровья именно в этой группе.

Цель исследования — выявить закономерности 
взаимосвязи между поведенческими факторами об-
раза жизни (физическая активность, питание, куре-
ние, употребление алкоголя) и субъективной оцен-
кой здоровья среди девушек.

Материалы и методы
Среди 214 девушек в возрасте 18—22 лет (Me 

[Q1; Q3] = 20 [19; 21]) проведён одномоментный 
сплошной онлайн-опрос по комбинированному 
опроснику, включающий блок вопросов по субъек-
тивной самооценке здоровья, физической активно-
сти, питанию и наличию вредных привычек.

Семейное положение девушек характеризова-
лось преобладанием лиц, не состоящих в официаль-
ном браке (68,0% проживают одни). Часть опрошен-
ных (24,0%) состоит в официальном браке и прожи-
вает совместно с супругом/супругой. Доля девушек, 
проживающих в гражданском браке, — 8,0%. Как и 
в случае официального брака, респонденты указали, 
что с супругами проживают совместно.

Репродуктивный статус выборки демонстрирует 
преимущественно бездетный состав девушек (97,6% 
не имеют детей). Доля девушек с детьми младше 
15 лет составляла 2,1%.

Образовательный уровень выборки характеризу-
ется однородностью: все респонденты имеют сред-
нее специальное образование.

Статистический анализ полученных данных про-
водился путем расчёта относительных величин: ин-
тенсивных и экстенсивных показателей. Определе-
ние уровня статистической значимости различий 
между исследуемыми группами проведено с помо-
щью критерия χ2 Пирсона. Различия считали значи-
мыми при р ≤ 0,05. Все расчёты статистических по-
казателей проводили в программе Statistica 10.0.

Результаты
Полученные данные свидетельствуют о том, что 

у девушек преобладает позитивное восприятие соб-

ственного здоровья: 45% девушек оценивают его как 
«очень хорошее», 35% — как «хорошее». Категории 
«удовлетворительное» и «плохое» здоровье отмече-
ны у 15 и 5% соответственно.

Проведённое исследование позволило выявить 
характер взаимосвязи между регулярностью физи-
ческой активности и субъективной оценкой состоя-
ния здоровья девушек (рис. 1). Группа регулярно за-
нимающихся физической активностью демонстри-
ровала наиболее высокие показатели самооценки 
здоровья: 85% девушек оценили своё здоровье как 
«очень хорошее», лишь 15% указали на «плохое» со-
стояние здоровья. Группа с эпизодической физиче-
ской активностью характеризуется существенным 
снижением показателей самооценки. Доля девушек 
с оценкой «очень хорошее» здоровье составила 10%; 
35% относят своё здоровье к категории «плохое». 
Группа с отсутствием физической активности де-
монстрирует наихудшие показатели самооценки. 
Только 5% девушек оценили своё здоровье как 
«очень хорошее»; 50% указывают на «плохое» состо-
яние здоровья. Корреляционный анализ выявил 
умеренную положительную связь между уровнем 
физической активности и субъективной оценкой 
здоровья (r = 0,45), что свидетельствует о статисти-
чески значимой зависимости: чем выше уровень 
физической активности, тем выше самооценка со-
стояния здоровья.

Данные, представленные на рис. 2, демонстриру-
ют существенную взаимосвязь между характером 
питания и субъективной оценкой состояния здоро-
вья девушек. В группе с рациональным питанием 
наблюдается значительно более высокая самооцен-
ка здоровья. В противоположность этому, группа с 
нерациональным питанием демонстрирует суще-
ственно более низкие показатели. Статистическая 
обработка данных выявила умеренную прямую кор-
реляционную связь между характером питания и 
субъективной оценкой здоровья (r = 0,38), что под-
тверждает статистическую значимость обнаружен-
ной зависимости. Результаты исследования показы-
вают чёткую тенденцию: соблюдение принципов ра-
ционального питания коррелирует с более высокой 

Рис. 1. Взаимосвязь физической активности и субъективной оценки здоровья.
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самооценкой здоровья, в то время как нерациональ-
ное питание ассоциировано с более низкими пока-
зателями самооценки.

Статус курения и субъективная оценка здоровья 
девушек представлены на рис. 3. В группе некуря-
щих девушек преобладающее большинство (95%) 
оценивали своё здоровье как «очень хорошее», 
лишь 20% указали на «плохое» состояние здоровья. 
В группе курящих девушек наблюдается кардиналь-
но иная картина: крайне низкая доля (5%) оценили 
здоровье как «очень хорошее», значительное боль-
шинство (80%) — как «плохое». Корреляционный 
анализ выявил умеренную отрицательную связь 
между статусом курения и субъективной оценкой 
здоровья (r = −0,52), что свиде-
тельствует о значимой обратной 
зависимости: чем выше статус 
курения, тем ниже самооценка 
состояния здоровья.

В группе не употребляющих 
алкоголь преобладающее боль-
шинство (90%) оценили своё здо-
ровье как «очень хорошее», 20% 
указали на «плохое» состояние 
здоровья (рис. 4). В группе упо-
требляющих алкоголь наблюда-
ется крайне низкая доля (10%) 
лиц, кто оценил здоровье как 
«очень хорошее». Значительное 
большинство девушек (80%) ука-

зали на «плохое» состояние здоровья. 
Корреляционный анализ выявил уме-
ренную отрицательную связь между 
употреблением алкоголя и субъектив-
ной оценкой здоровья (r = −0,39), что 
свидетельствует о значимой обратной 
зависимости: чем выше частота употре-
бления алкоголя, тем ниже самооценка 
состояния здоровья.

Обсуждение
Полученные результаты свидетель-

ствуют о том, что регулярная физиче-
ская активность является значимым 
фактором, влияющим на субъективное 
восприятие собственного здоровья, со-
гласуются с опубликованными данны-
ми отечественных и зарубежных науч-
ных исследований [7, 8]. Самооценка 
здоровья охватывает чувства человека 
по поводу своего состояния здоровья, 
объединяя эмоциональное, социаль-
ное и психологическое благополучие 
[9]. Регулярная физическая активность 
связана с улучшением психического 
здоровья, снижением уровня стресса и 
повышением качества жизни, что при-
водит к повышению самооценки здо-
ровья [8, 10—11]. Лица, которые регу-
лярно занимаются физическими 
упражнениями, могут испытывать 
улучшение самочувствия, более актив-

ное социальное взаимодействие и более высокую са-
мооценку, что способствует усилению субъективно-
го ощущения благополучия [8, 12]. Корреляция 
между физической активностью и самооценкой со-
стояния здоровья была изучена в различных груп-
пах населения, включая подростков, взрослых и по-
жилых людей [13]. У молодых людей повышенный 
уровень физической активности связан с улучшени-
ем самооценки состояния здоровья [10, 14].

Как показало наше исследование среди девушек, 
соблюдение принципов рационального питания по-
ложительно влияет на субъективное восприятие 
собственного здоровья. Наблюдается существенное 
различие в показателях самооценки между группа-

Рис. 2. Субъективная оценка здоровья в зависимости от характера питания.

Рис. 3. Субъективная оценка здоровья в зависимости от статуса курения

Рис. 4. Субъективная оценка здоровья в зависимости от употребления алкоголя.
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ми девушек с рациональным и нерациональным ти-
пом питания. Выявленная взаимосвязь подчёркива-
ет важность формирования здоровых пищевых 
привычек как фактора, способствующего не только 
объективному улучшению состояния здоровья, но и 
повышению его субъективной оценки. Правильное 
питание существенно влияет на субъективную оцен-
ку здоровья, влияя на восприятие собственного бла-
гополучия [15—17]. Сбалансированная диета, бога-
тая необходимыми питательными веществами, под-
держивает физическое и психическое здоровье, спо-
собствуя позитивной самооценке состояния здоро-
вья [16—19]. Правильное питание играет решаю-
щую роль в поддержании этих аспектов здоровья, 
тем самым влияя на субъективные оценки состоя-
ния здоровья [16, 17, 20]. Влияние питания на субъ-
ективные оценки состояния здоровья может варьи-
роваться в зависимости от группы населения [21]. 
Так, доказано, что общее качество рациона питания 
связано с самооценкой состояния здоровья моло-
дых людей [22].

Установленная чёткая закономерность, что отказ 
от курения ассоциирован с более высокой само-
оценкой здоровья, в то время как курение связано с 
существенным ухудшением субъективного восприя-
тия состояния здоровья, нашла своё подтверждение 
в результатах анализа научных исследований [23—
25]. Выявлено, что у курильщиков субъективное 
восприятие здоровья часто ниже, чем у некурящих 
[18, 26—28].

Как и в случае с курением, отказ от употребления 
алкоголя у исследуемых девушек ассоциирован с бо-
лее высокой самооценкой здоровья, в то время как 
регулярное употребление алкоголя связано с суще-
ственным ухудшением субъективного восприятия 
состояния здоровья. Потребление алкоголя имеет 
сложную взаимосвязь с субъективной оценкой со-
стояния здоровья, причём на эту взаимосвязь влия-
ют различные факторы [29—31]. В некоторых иссле-
дованиях умеренное потребление алкоголя было 
связано с улучшением субъективного самочувствия 
[31—33]. Однако другие исследования показывают, 
что различные формы употребления алкоголя, та-
кие как запой, могут оказывать пагубное воздей-
ствие на субъективное здоровье [34—35]. Чрезмер-
ное употребление алкоголя, определяемое как упо-
требление 6 или более порций напитков за один раз, 
было связано со снижением качества жизни [35]. 
Эти результаты подчёркивают важность учёта ха-
рактера употребления алкоголя, а не только общего 
потребления, при оценке влияния алкоголя на субъ-
ективное здоровье [34, 35].

Заключение
Проведённое исследование позволило получить 

репрезентативные данные о взаимосвязи поведен-
ческих факторов и субъективной оценки здоровья 
именно в группе девушек 18—22 лет. Целесообраз-
ность фокусировки на данной группе обусловлена 
тем, что молодые женщины в этот период жизни 
сталкиваются с уникальным комплексом социаль-

но-психологических и физиологических факторов: 
становление профессиональной траектории, высо-
кая учебная нагрузка, формирование репродуктив-
ного здоровья и часто — изменение привычного об-
раза жизни. Эти обстоятельства определяют тот 
факт, что девушки являются особо уязвимой груп-
пой в отношении формирования рисковых пове-
денческих паттернов, что может оказывать выра-
женное влияние на их субъективное благополучие.

Полученные результаты показали, что у девушек 
регулярная физическая активность и рациональное 
питание являются значимыми предикторами более 
высокой самооценки здоровья, в то время как куре-
ние и употребление алкоголя тесно связаны с его 
субъективным ухудшением. Учитывая вышеизло-
женное, становится очевидной важность разработ-
ки и внедрения целенаправленных профилактиче-
ских программ по укреплению здоровья, ориенти-
рованных именно на женскую молодёжь. Формиро-
вание у девушек устойчивых моделей здорового об-
раза жизни, включающих регулярную физическую 
активность, сбалансированное питание и отказ от 
вредных привычек, является ключевым фактором в 
улучшении как объективных показателей, так и 
субъективного восприятия их здоровья в настоя-
щем и будущем.
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