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С огласно определению Всемирной организации здравоох-
ранения (ВОЗ), ментальное (психическое) здоровье — это та-
кое душевное состояние, которое позволяет человеку реа-

лизовывать весь свой потенциал, продуктивно работать, справляться 
с обычными жизненными трудностями [1]. Ментальность с точки зре-
ния психологии рассматривается как отражение содержимого психи-
ки человека через категории мышления, взаимодействие с окруже-
нием, привычные паттерны поведения, образ жизни (о ментальности 
человека свидетельствуют привычки, поступки и действия). Термин 
«ментальное здоровье» ввел немецкий психиатр Карл Леонгард [2]. 
Близкими по контексту выступают понятия «ментальное здоровье че-
ловека», «ментальная медицина», «ментальная экология» и «менталь-
ная превентология» [3].

Актуальные социально-политические процессы приводят к услож-
нению социального мироустройства, многовариантности интерпре-
таций, тревожности и нервозности человека, что в итоге провоцирует 
рост разнообразных ментальных расстройств, в том числе и у молоде-
жи. В современной науке возникают новые исследовательские направ-
ления, иной категорийный аппарат требуется для постановки и ре-
шения проблем ментальной сферы человека. С культурологической 
точки зрения ментальное здоровье обусловливается через создание 
благоприятных условий овладения молодежью опытом сохранения 
и укрепления своего здоровья, формированием позитивного гумани-
стического сознания личности [4].

Сохранение ментального здоровья и ощущения социального бла-
гополучия возможно и реализуемо при достаточной адаптации к функ-
циональной социальной и функциональной природной среде, проте-
кающим непрерывно. Принципиальное значение имеет активность 
личности и ее соотношение с адаптивностью для всей целостной кар-
тины преодоления жизненных трудностей, решения встающих про-
блем [5].

Обществом осознается необходимость усилий по формированию, 
раскрытию и реализации личностного и интеллектуального потенци-
ала молодежи как главного богатства страны и основного ресурса для 
прогресса во всех сферах общественной жизни, ведь молодежь явля-
ется гарантом безопасности государства [6]. Для поддержания и укре-
пления ментального здоровья молодежи важно проводить регулярные 
психологические консультации, обучать ее навыкам эмоционального 
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и социального интеллекта, развивать стратегии управления стрессом 
и адаптации к изменениям, а также содействовать позитивному само-
восприятию и развитию личностного роста. При этом исследователи 
отмечают сложности в предоставлении профессиональной психоло-
гической помощи молодежи. Так, исследование социального благо-
получия молодежи после резких социальных изменений (пандемии 
COVID‑19) показало, что большинство оказались дезадаптированны-
ми и более того — диссоциированными. Ощущаемое ими напряжение 
и дискомфорт свидетельствуют о сложности и противоречивости про-
цесса адаптации [7]. Soft-skills, или мягкие навыки, приобретают цен-
ность для развития личности, позволяя человеку качественно прохо-
дить различные кризисы, управлять своими коммуникациями, быть 
целеустремленным, искать эффективные способы целедостижения, 
расставлять приоритеты [8].

Ментальное здоровье свидетельствует о психологическом благо-
получии человека [9]. Однако человек не рождается с готовыми на-
выками его формирования, а наличие сложных жизненных ситуаций 
часто расшатывает те структуры, на которых зиждется психологиче-
ское благополучие. Автором А. В. Ворониной были предложены мо-
дели психологического благополучия, а именно: психосоматическое 
здоровье, социальная адаптированность, психическое и психологиче-
ское здоровье как системное качество, обретаемое человеком в про-
цессе жизнедеятельности на основе психофизиологической сохран-
ности функций [10]. Нами был проведен опрос молодежи — студентов 
Уральского федерального университета, количество участников кото-
рого — 50 человек. Авторская анкета включала несколько вопросов, 
а именно: «В какой трудной жизненной ситуации Вы находитесь?», 
«Как Вы переживаете возникшие трудности?», «Как бы Вы могли оха-
рактеризовать свое психологическое здоровье?» Ниже представлены 
результаты опроса.

На вопрос о том, какие ситуации молодые люди считают трудны-
ми, ответы распределились так: конфликты (31 %); одиночество (25 %); 
несчастная любовь (23 %); буллинг (13 %); необеспеченность (8 %). 
Т. е. самыми распространенными трудными жизненными ситуация-
ми являются: конфликты, несчастная любовь и одиночество [11], что 
обосновано особенностями возраста, типовыми реакциями подрост-
ничества и несформированными компетенциями по преодолению 
сложностей. Большинство респондентов (74 %) действительно нужда-
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ется в психологической помощи. Выявленные трудности можно раз-
бить на несколько сфер: социальные (процесс адаптации в коллективе, 
проблемы в общении, страх новой компании), духовные (отсутствие 
мотивации, прокрастинация, апатия) и психофизиологические (тре-
вога, психосоматические расстройства, посттравматическое стрессо-
вое расстройство).

Таким образом, нам видится, что составляющие ментального здо-
ровья недостаточно сформированы у студенческой молодежи и требу-
ют специально организованного процесса их доформирования. Мы 
уже констатировали, что паттерны реагирования на конфликтные си-
туации определенным образом задаются в образовательных организа-
циях [12; 13]. Очевидно, что необходимо сопровождать формирование 
психологической зрелости, желательно, опираясь на опыт наставни-
ков и некие культурные образцы. Для этого психологами проводятся 
исследования, и ряд находок уже сейчас можно использовать в пси-
хологической практике.

За наш эмоциональный фон отвечает лимбическая система, это 
центральный мозг. В верхней коре головного мозга находятся все ин-
струменты: логика, навыки, весь ум. Но когда центральная часть моз-
га находится в стрессе, и мы не умеем этим управлять, то все инстру-
менты, которые наверху — отключаются. Невозможно в стрессе что-то 
делать, особенно сложные вещи. Необходимо работать с реакцией 
на стресс и развивать эмоциональный интеллект различными спосо-
бами. Так, нами была предложена техника последовательных вопро-
сов для первоначальной возможности выйти из трудных жизненных 
ситуаций. Грамотно составленный вопрос может изменить ситуацию, 
в которой оказываются молодые люди. Формулировка вопроса может 
повлиять на ответ. Эту технику мы применяли в психологическом цен-
тре «Ладо», в котором одной из функций работы является комплекс-
ная помощь детям и подросткам, находящимся в кризисном состоя-
нии. Эта и иные техники, добавленные в процесс работы с молодежью, 
обеспечат формирование ментального здоровья и психологической 
устойчивости личности.

На уровне психолого-педагогического пространства России это 
осознается профессиональным сообществом. В Концепции развития 
психологической службы в системе образования в Российской Феде-
рации на период до 2025 г. подчеркнуто, что «в новых условиях разви-
тия системы образования психологическая служба призвана создавать 
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условия для проявления обучающимся личной инициативы, осознан-
ного поиска и выбора в ситуациях неопределенности, осознания соб-
ственной позиции относительно разнообразных социально значимых 
проблем и вопросов, освоения культуры коммуникации, договорных 
отношений, разрешения конфликтных ситуаций ненасильственными 
способами, ведения здорового образа жизни» [14].

Формирование ментального здоровья у молодежи может быть обе-
спечено следующими ресурсами: поддержкой в социуме, психологи-
ческими образованием и помощью, методикой последовательных во-
просов, работой с реакцией на стресс и развитием эмоционального 
интеллекта.
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