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[bookmark: _Hlk191641633]Аннотация. На основе анализа данных всероссийских опросов, а также собственного эмпирического исследования, проведенного в Пермском крае (n=6192), выявлены общие тенденции самосохранительных практик заботы о ментальном здоровье (приоритет физических и рекреационных практик), и различия (относительно низкая распространенность психологических практик в Пермском крае относительно РФ в целом). Актуализируется потребность в создании инфраструктуры и привлечении граждан к реализации физических, духовных, социальных и рекреационных практик.
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В течение последних нескольких лет все чаще отмечается тенденция к восприятию усталости и высокой психоэмоциональной нагрузки как хронического жизненного фона. Цифровизация, информатизация и социальная нестабильность увеличивают риск развития нарушений ментального здоровья граждан[footnoteRef:1]. [1: Усталость и как с ней бороться. Официальный сайт ВЦИОМ. Аналитический обзор от 30.10.2025 [Электронный ресурс] URL: https://wciom.ru/analytical-reviews/analiticheskii-obzor/ustalost-i-kak-s-nei-borotsja (дата обращения: 17.03.2026).] 

Например, в 2026 г. лишь каждый десятый россиянин (10%) рассказал о том, что он всегда высыпается и чувствует себя отдохнувшим после предыдущего дня, что демонстрирует хронический недостаток полноценного отдыха среди населения[footnoteRef:2]. И усталость, как правило, в первую очередь связана именно с психоэмоциональным перенапряжением: нервной, ответственной работой (34%) и большим количеством психологически тяжелых ситуаций (32%), физическое перенапряжение – только на третьем месте данного рейтинга (25%)[footnoteRef:3]. [2: Исследование НАФИ: только 8% россиян почти всегда чувствуют себя спокойно. Официальный сайт НАФИ. Аналитический обзор от 26.01.2026 Электронный ресурс] URL: https://nafi.ru/analytics/issledovanie-nafi-tolko-8-rossiyan-pochti-vsegda-chuvstvuyut-sebya-spokoyno/ (дата обращения: 17.03.2026).]  [3: ВЦИОМ. Там же.] 

Таким образом, мы можем отметить тенденцию преобладания негативного влияния внешних факторов на психологическое здоровье, а не на физическое. В данной ситуации важно принимать меры, направленные на мотивирование населения к заботе не только о своем физическом, но и ментальном здоровье [2].
Цель исследования заключается в выявлении заинтересованности граждан в заботе о своем ментальном здоровье, а также описании конкретных профилактических практик среди населения РФ и Пермского края.
Интерпретация категории ментального здоровья в работе основана на подходе К. Рифф,  определившей его как совокупность характеристик психического (наличие / отсутствие психических отклонений, посещение специалистов, личные практики заботы о психическом здоровье), эмоционального (состояние удовлетворенности, счастье, интерес к жизни, свобода действий, наличие целей и ценностей) и социального (хорошие взаимоотношения с окружающими, ощущение себя часть общества) компонентов [1].
В ходе собственного эмпирического социологического исследования на региональном уровне сотрудниками ГБУЗ Пермского края «Центр общественного здоровья и медицинской профилактики» был проведен массовый опрос среди жителей 43 муниципальных образований края. В исследовании приняли участие 6192 человека: 55% - женщин, 45% - мужчин. Среди них 22% - молодежь в возрасте 18-34 лет, 47% - представители возрастной категории 35-59 лет, 31% - представители возрастной категории 60 лет и старше. 36% респондентов имеют основное образование (9-11 классов), 41% - среднее профессиональное, 23% - высшее.
Онлайн-анкетирование реализовано с использованием сервиса «Яндекс. Формы», анализ данных осуществлен с помощью статистического пакета SPSS Statistics 27.0.
Для анализа ситуации на уровне РФ были использованы данные всероссийских опросов полстерских организаций ВЦИОМ и ФОМ.
Представление результатов исследования начнем с вопроса о том, какие практики предполагает забота о ментальном здоровье. В целом, верно были отмечены ведение ЗОЖ, избегание стресса, комфортное общение с людьми, разграничение работы и семейной жизни. Однако, есть и ответы, демонстрирующие недостаточную информированность: «Не знаю как о нем нужно заботиться», «Зачем о нем заботиться? Дел и так много других». На данный момент осознанно и целенаправленно о своем ментальном здоровье заботятся лишь 29% опрошенных. Каждый четвертый (26%) заботится о нем «косвенно» (ведет ЗОЖ с целью заботы о физическом здоровье, избегает конфликтов и стрессовых ситуаций с целью сохранения комфортного состояния), что еще раз свидетельствует о том, что, даже реализуя самосохранительные для ментального здоровья практики, россияне воспринимают их таковыми. Для изменения ситуации в данном случае необходимо улучшение работы системы информирования населения.  
Обратим внимание и на то, что 45% респондентов не заботятся о своем ментальном здоровье. При этом, в большей степени к осознанной заботе склонны женщины (гамма = 0,301 при p <0,001), представители более молодой возрастной категории (p Спирмена= -0,319 при p <0,001) и опрошенные, имеющие высшее образование (p Спирмена = - 0,408 при p <0,001). Именно эти социальные группы сегодня чаще других рефлексируют о своем эмоциональном состоянии и готовы к открытому обсуждению психологических проблем. Влияние семейного и материального положения не выявлено, следовательно, установка на заботу о ментальном здоровье не зависит от уровня дохода и семейного статуса.
Таким образом, на формирование самосохранительного поведения влияют гендерный, возрастной и образовательный фактор, что необходимо учитывать при дальнейшей разработке управленческих решений. 
Рейтинг популярности копинг-стратегий в Пермском крае и в РФ различается 
(табл 1).Отметим, что в исследовании ВЦИОМ данный вопрос предлагался в формате открытого, в собственном эмпирическом исследовании - как неальтернативный множественный. Следовательно, в работе сранивается лишь популярность копинг-стратегий, а не их распространенность.
Таблица 1.
Практики борьбы со стрессом, используемые населением РФ и Пермского края
	
	ВЦИОМ, 2024 г.
	Пермский край, 2025 г.

	Пытаюсь успокоиться, анализирую ситуацию, ищу выход
	17%
	40%

	Музыка /фильмы /книги
	14%
	60%

	Гуляю
	11%
	50%

	Физические упражнения
	6%
	53%

	Прием успокоительных
	6%
	26%

	Общаюсь с близкими / друзьями
	6%
	20%

	Алкоголь
	6%
	22%

	Сплю
	5%
	15%

	Отдыхаю
	5%
	15%

	Работаю
	4%
	25%

	Ем, заедаю
	3%
	9%

	Курю
	3%
	4%

	Источник: Официальный сайт ВЦИОМ. Аналитический обзор от 15.04.2024 URL: https://wciom.ru/analytical-reviews/analiticheskii-obzor/upravlenie-stressom
	Источник: данные социологического исследования ГБУЗ ПК «ЦОЗМП».



По данным ВЦИОМ, наиболее часто используемыми практиками в РФ являются самоанализ проблем (17%), прослушивание музыки / просмотр фильмов, сериалов / чтение книг (14%) и прогулки (11%)[footnoteRef:4]. Среди населения Пермского края чаще остальных упоминаются прослушивание музыки / просмотр фильмов, сериалов / чтение книг (60%), физические упражнения (53%) и прогулки (50%).  [4:  Управление стрессом. Официальный сайт ВЦИОМ. Аналитический обзор от 15.04.2024 [Электронный ресурс] URL: https://wciom.ru/analytical-reviews/analiticheskii-obzor/upravlenie-stressom (дата обращения: 17.03.2026).] 

Отдельно в исследованиях была рассмотрена практика обращения к специалисту за психологической помощью. Так, к психологу в 2024 г. обращались лишь 10% россиян (ФОМ, 2024 г.) и 17% жителей Пермского края. 
Данные практики были сгруппированы следующим образом:
· Психологические практики: посещение специалиста (психолога, психотерапевта) +
«пытаюсь успокоиться», анализирую проблему, ищу выход из ситуации.
· Рекреационные практики: отдых + сон + прослушивание музыки / просмотр фильмов,
сериалов / чтение книг + хобби.
· Физические практики: спорт + прогулки.
· Деструктивные практики: «заедание» стресса + алкоголь + курение.
· Социальные практикики: общение с друзьями / близкими.
· Духовные практики: «молюсь» + посещение церкви / храма.
Популярность использования отдельных групп практик представлена на рис. 1.
[bookmark: _Hlk183445049]Исходя из полученных выше данных, можно сделать вывод о том, что в топ-3 на в обоих этапах исследования входят физические практики и рекреационные. Психологические практики, находящиеся на 1 месте в опросах ФОМ и ВЦИОМ, в рейтинге Пермского края находятся только на 4 месте. Важно отметить, что высокая распространенность деструктивных практик (3 и 4 позиция) является индикатором неспособности граждан справляться со стрессом здоровыми способами.
                             
                               РФ (ФОМ, ВЦИОМ)                      Пермский край

Рис.1. Иерархическая последовательность используемых групп практик заботы о ментальном здоровье в РФ и Пермском крае.

Пермяки в большей степени склонны к активным копинг-стратегиям, что, вероятно, можно объяснить относительно высоким уровнем развития и доступности спортивной инфраструктуры, а также активным проведением массовых спортивных мероприятий.
А вот психологическая помощь и самостоятельный анализ проблем для жителей Пермского края менее актуален, что свидетельствует об относительно низком уровне доступности психологической помощи и доверия специалистам, а также о недостаточной информированности о важности этой практики и способах самопомощи.
В ходе факторного анализа было выделено 4 группы переменных, объясняющих 61% дисперсии (КМО=0,778, p=0,000): 1) двигательная активность (прогулка + физическая активность); 2) вредные привычки (курение + алкоголь); 3) анализирование и обсуждение проблемы (обсуждение проблемы с близкими + самостоятельный анализ проблемы); 4) пассивная борьба со стрессом и тревожностью («жду, когда пройдет само, «справлюсь сам»).
К пассивным практикам заботы о ментальном здоровье чаще других склонны представители старшего поколения (ρ-Спирмена = 0,281, p <0,001), они, как правило задумываются лишь о сохранении физического здоровья и стигматизируют ментальные нарушения.
Отмечается также наличие статистически значимой связи между использованием вредных привычек как копинг-стратегий и полом (коэфф. сопряженности = 0,289, p <0,001): эта практика больше характерна для мужчин. Если женщины скорее склонны делиться с кем-либо своими проблемами, для представителей мужского пола это считается слабостью, и справляться со стрессом они предпочитают с помощью употребления алкоголя и курения.
Значительное влияние других социально-демографических характеристик на выявленные группы практик не определено.
Таким образом, по результатам проведенного исследования можно сделать вывод о том, что на данный момент россияне нуждаются в дополнительном информировании о важности и способах заботы о ментальном здоровье, о доступных каждому практиках. СМИ, образовательные организации, специалисты медицинских учреждений и другие заинтересованные социальные институты являются важнейшими агентами в данной работе.
Помимо повышения доступности психологической помощи, важно создавать и развивать условия для физических, социальных, рекреационных и духовных самосохранительных практик – увеличить количество спортивных объектов, мест для коллективного проведения досуга (библиотек, антикафе, общественных центров), массовых спортивных и культурных мероприятий.
Необходимым компонентом является и работа СМИ, выполняющая функцию информированности населения о предлагаемых условиях и услугах.
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