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Вве де ние

В XXI в. че ло ве че ст во столк ну лось с за мет ны ми из ме-
не ния ми сре ды свое го оби та ния, мно гие из ко то рых но сят 
не га тив ный ха рак тер. По вы ше ние сейс ми че ской ак тивнос-
ти зем ной ко ры, дег ра да ция ок ру жаю щей сре ды, обуслов-
лен ная всё бо лее воз рас таю щим вме ша тель ст вом чело ве ка 
в при ро ду, из ме не ние кли ма та, стре ми тель ный рост раз ме-
ров и мо щи тех ни че ских сис тем и объ ёма ин форма ции, ло-
каль ные вой ны и во ору жён ные конф лик ты значи тель но 
уве ли чи ва ют ри ски воз ник но ве ния круп ных техно ген ных 
ава рий и при род ных ка та ст роф. Эти уг ро зы при об ре та ют всё 
бо лее взаи мо свя зан ный и комп лекс ный ха рак тер. Вой ны и 
во ору жён ные конф лик ты при во дят к чрез вы чай ным си ту-
аци ям в тех но ген ной, со ци аль ной и эко ло ги че ской сфе рах, 
а при род ные бед ст вия про во ци руют тех но ген ные ка та ст ро-
фы, и на обо рот. В этих ус ло ви ях зна чи тель но обо стря ет ся 
про бле ма вы жи ва ния че ло ве ка, воз ни ка ет на сто ятель ная 
не об хо ди мость обес пе че ния его за щи ты и без опас нос ти.

Важ ная роль в вы пол не нии этой за да чи от ве де на кур су 
«Ос но вы без опас нос ти жиз не де ятель нос ти», ко то рый но сит 
ин тег раль ный ха рак тер и пред по ла га ет ов ла де ние ши роким 
спект ром на уч ных и при клад ных зна ний. На зна че ние это го 
кур са, в об щих чер тах, на учить школь ни ков прини мать пра-
виль ные ре ше ния, уве рен но и уме ло дей ст вовать в лю бых 
чрез вы чай ных, опас ных и экс тре маль ных си ту аци ях.

Дан ный учеб ник за вер ша ет курс «Ос но вы без опас нос ти 
жиз не де ятель нос ти» в об ще об ра зо ва тель ной шко ле. В нём 
пред став лен учеб ный ма те ри ал, ор га ни че ски свя зан ный         
с со дер жа ни ем учеб ни ков для 5—10 клас сов. В хо де изуче-
ния это го ма те ри ала уча щие ся за креп ля ют ра нее по лучен-
ные и при об ре та ют но вые те оре ти че ские зна ния и практи че-
ские на вы ки по ос но вам здо ро во го об ра за жиз ни и пра ви лам 
лич ной ги ги ены, ос но вам ме ди цин ских зна ний и пра ви лам 
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ока за ния пер вой по мо щи, бое вым тра ди ци ям Во ору жён ных 
Сил Рос сии и осо бен нос тям во ен ной служ бы.

Со дер жа ние тем и раз де лов, струк ту ра учеб ни ка по зволя-
ют ус пеш но свя зать уже изу чен ный ма те ри ал с но вым. Вы-
де ле ния в текс те по мо гут со сре до то чить вни ма ние на тер ми-
нах и по ня ти ях, ко то рые нуж но обя за тель но за помнить.

Осо бен но стью учеб ни ка яв ля ет ся со че та ние текс та со 
схема ми, ри сун ка ми и таб ли ца ми. При чте нии ма те ри ала 
на до не пре мен но об ра щать ся к ним, так как они со дер жат 
до пол ни тель ные учеб ные и спра воч ные све де ния.

Воп ро сы и за да ния в кон це каж дой те мы ори ен ти ро ва ны 
на ос нов ной, обя за тель ный для изу че ния учеб ный ма те ри -
ал и пред ус мат ри ва ют воз мож ность са мо конт ро ля и са мо-
оцен ки.

В кон це учеб ни ка раз ме щён спи сок ин фор ма ци он но-об ра-
зо ва тель ных ин тер нет-ре сур сов, ко то рые мо гут при го дить ся 
не толь ко при изу че нии про грам мно го ма те ри ала, но и при 
под го тов ке к конт роль ным и про ве роч ным ра бо там, за чё-
там, вы пол не нию за да ний Все рос сий ской олим пи ады школь-
ни ков.

При ра бо те с учеб ни ком на до по сто ян но оце ни вать свои 
ре зуль та ты. Вы со ки ли они? На сколь ко не об хо ди мы и инте-
рес ны по лу чен ные зна ния? Мо гут ли эти зна ния приго дить-
ся в экс тре маль ных си ту аци ях и в по всед нев ной жиз ни?

Пос ле изу че ния ма те ри ала те мы на до от ве тить на конт-
роль ные воп ро сы и вы пол нить пред ло жен ные за да ния. Ес ли 
при этом воз ник нут слож нос ти, сле ду ет по втор но об ра титься 
к со дер жа нию учеб ни ка или к учи те лю.
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Р а з  д е л  I

Ос но вы ме ди цин ских зна ний
и здо ро во го об ра за жиз ни
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Гл а  в а  1

Ос но вы здо ро во го об ра за жиз ни

Под здо ро вым об ра зом жиз ни по ни ма ют та кой спо соб 
жиз не де ятель нос ти лю дей, ко то рый обес пе чи ва ет им фор-
ми ро ва ние, со хра не ние и ук реп ле ние здо ровья. Ус лов но этот 
про цесс мож но раз де лить на два на прав ле ния: ак тив ные 
дей ст вия че ло ве ка по фор ми ро ва нию и улуч ше нию свое го 
здо ровья (фи зи че ская куль ту ра, за ка ли ва ние, со блю де ние 
ги ги ени че ских пра вил и т. д.) и стрем ле ние че ло ве ка из бе-
жать дей ст вия фак то ров, раз ру шаю щих здо ровье (ку ре ние, 
нар ко ма ния, ток си ко ма ния и упо треб ле ние спирт ных на-
пит ков).

Важ ные со став ляю щие здо ро во го об ра за жиз ни — лич ная 
ги ги ена, до бро же ла тель ные от но ше ния в семье и вы со ко-
нрав ст вен ное по ве де ние.

1.1.  Правила  личной  гигиены  и  здоровье

Жиз не де ятель ность че ло ве ка с пер вых дней его жиз ни 
про хо дит в тес ном взаи мо дей ст вии с внеш ней сре дой. Нау-
ку, ко то рая изу ча ет влия ние внеш ней сре ды на здо ровье от-
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дель но го че ло ве ка и все го на се ле ния, а так же раз ра ба ты ва ет 
ги ги ени че ские нор мы, тре бо ва ния и пра ви ла со хра не ния 
здо ровья, вы со кой тру до спо соб нос ти и про дле ния ак тив но го 
дол го ле тия лю дей, на зы ва ют ги гие ной. Про шло мно го ве-
ков, преж де чем она офор ми лась в на стоя щую нау ку, од но 
из на прав ле ний ме ди цин ских зна ний.

Ког да мы го во рим о лич ной ги ги ене, то име ем в ви ду ги ги-
ену от дель но го че ло ве ка. Она, в свою оче редь, име ет боль-
шое зна че ние для со ци аль ной ги ги ены, т. е. ги ги ены об ще-
ст ва в це лом. По ня тие «лич ная ги ги ена» очень ши ро кое        
и вклю ча ет в се бя вы пол не ние мно гих ги ги ени че ских пра-
вил, тре бо ва ний и норм, на прав лен ных на со хра не ние здо-
ровья, ра бо тос по соб нос ти, ак тив но го дол го ле тия, про фи-
лак ти ку ин фек ци он ных и не ин фек ци он ных за бо ле ва ний. 
Лич ная ги ги ена вклю ча ет не сколь ко раз де лов, в том чис ле 
уход за зу ба ми и уход за во ло са ми.

Уход за зу ба ми

У взрос ло го че ло ве ка дол жно быть 32 зу ба. Од на ко из-за 
не пра виль но го пи та ния и ухо да за зу ба ми, травм и уда ле ния 
зу бов муд рос ти у мно гих взрос лых лю дей ос та ёт ся не сколь-
ко мень ше зу бов.

Слой эма ли, ко то рый по кры ва ет здо ро вый че ло ве че ский 
зуб, — са мое твёр дое ве ще ст во в ор га низ ме че ло ве ка. Од на-
ко, по доб но дру гим твёр дым пред ме там, зу бы мо гут трав ми-
ро вать ся и под вер гать ся эро зии. Наи бо лее рас про ст ра нён-
ная её фор ма — ка ри ес, ка ри оз ный рас пад, вы зы вае мый 
кис ло той, об ра зую щей ся на зу бах в ре зуль та те при сут ст вия 
на них бак те рий и час ти чек пи щи. Кис ло та по сте пен но мо-
жет про есть в зу бе дуп ло, и он нач нёт бо леть, ес ли ока жут ся 
за де ты ми не рвы в его кор не.

На чаль ны ми симп то ма ми та кой зуб ной бо ли обыч но бы-
ва ют по вы шен ная чув ст ви тель ность к теп лу, хо ло ду или 
слад ко му (зуб на чи на ет по ба ли вать). Боль по сте пен но бу дет 
уси ли вать ся (она мо жет стать на столь ко силь ной, что не 
даст ус нуть) до тех пор, по ка по лость не бу дет за ле че на или 
по ка не рвы не бу дут уби ты бак те рия ми. Ле че ние ка ри еса за-
труд ня ет ся, ес ли ждать, по ка бо лезнь при об ре тёт ост рую 
фор му.

Рот с его тёп лой и влаж ной сре дой — од но из наи бо лее 
бла гоп ри ят ных мест в ор га низ ме для разм но же ния бак -
те рий. Ес ли по зво лить им бес конт роль но разм но жать ся, 
мо жет раз вить ся ин фек ция, или абс цесс (вспух ший вос-
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палён ный учас ток в тка нях, где скап ли ва ет ся гной). Бак -
те рии че рез по лость в зу бе мо гут про ник нуть в пуль пу, 
из неё — в зуб ную лун ку и при вес ти к об ра зо ва нию абс цес -
са. Абс цес сы ча ще все го об ра зу ют ся в дёс нах вслед ствие 
то го, что меж ду зу ба ми и дёс на ми за стре ва ют час тич ки 
пи щи.

Ещё од но рас про ст ра нён ное сто ма то ло ги че ское за бо ле ва-
ние — сто ма тит: по яв ле ние бо лез нен ных яз во чек на внут-
рен ней по верх но сти щёк. При чи на ми это го за бо ле ва ния мо-
гут быть пи ще вые ал лер гии, стресс, ме ха ни че ские трав мы   
и пло хая ги ги ена рта.

Как и в лю бой дру гой час ти те ла, ин фек ции в ро то вой по-
лос ти, ес ли их не ле чить, име ют тен ден цию к рас про ст ра не-
нию. Ин фек ция от зу ба мо жет рас про ст ра нить ся на тка ни 
ли ца и шеи, при вес ти к их опу ха нию, ко то рое бу дет за труд-
нять ды ха ние. Ес ли боль шое ко ли че ст во бак те рий по па дёт   
в кро во ток, то у че ло ве ка мо жет по явить ся ли хо рад ка или 
да же раз вить ся опас ное для жиз ни со стоя ние, при ко то ром 
не об хо ди мы не мед лен ная ин тен сив ная ме ди цин ская по-
мощь и гос пи та ли за ция.

Что бы зу бы и по лость рта бы ли здо ро вы ми, нуж-
но при дер жи вать ся сле дую щих пра вил:

• обез опа сить се бя от травм, по лу чае мых ча ще все го во 
вре мя спор тив ных за ня тий и в ре зуль та те ав то мо биль ных 
ава рий: за ни ма ясь кон такт ны ми ви да ми спор та, на до ис-
поль зо вать та кие за щит ные при спо соб ле ния, как шлем, 
ма ска для ли ца и вкла дыш, за щи щаю щий че люсть; в ав то-
мо би ле сле ду ет при стё ги вать ся рем нём без опас нос ти, ко то-
рый мо жет спас ти не толь ко жизнь, но и внеш ний вид, в ча-
ст нос ти со хра нит зу бы;

• есть боль ше та кой пи щи, ко то рая ук реп ля ет зу бы и дёс-
ны, и мень ше той, ко то рая ве дёт к их ос лаб ле нию (здо ровью 
зу бов спо соб ст ву ют ово щи, бо га тые клет чат кой и каль ци ем; 
яб ло ки, мор ковь и сель де рей, ко то рые на до тща тель но пе ре-
жё вы вать, не толь ко да ют ра бо ту мыш цам че люс тей, улуч-
ша ют пос туп ле ние кро ви к зу бам и дёс нам, но и хо ро шо очи-
ща ют по верх ность зу бов; ара хис и оре хи, чай, се меч ки под-
сол ну ха, сыр, олив ки, ес ли их упот реб лять пос ле еды, то же 
мо гут пре пят ст во вать раз ру ше нию зу бов, пред отв ра щая 
фор ми ро ва ние во рту кис лой сре ды);

• из бе гать жир ной, вяз кой и об ра зую щей кис ло ту пи щи: 
она мо жет из ме нять сре ду в ро то вой по лос ти и воз дей ст во-
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вать на со став слю ны та ким об ра зом, что воз рас та ет ве ро ят-
ность раз ру ше ния зу бов и эро зии эма ли;

• ре гу ляр но чис тить меж зуб ные про ме жут ки спе ци аль-
ной нитью или зу бо чи ст кой, поль зо вать ся зуб ной пас той на 
на ту раль ной ос но ве;

• по се щать зуб но го вра ча 2—3 ра за в год: в этом слу чае  
он свое вре мен но об на ру жит за бо ле ва ния зу бов и дё сен.

Уход за во ло са ми

По внеш не му ви ду во ло сы ни чем не на по ми на ют ко жу, 
хо тя они пред став ля ют со бой ви до из ме нён ный эпи дер мис.

Во лос со сто ит из стерж ня и кор ня. Стер жень на хо дит ся 
над по верх но стью ко жи, а ко рень рас по ла га ет ся в её тол ще, 
в во ло ся ном ме шоч ке. Рас ши ре ние кор ня на его кон це на зы-
ва ет ся во ло ся ной лу ко ви цей. Из неё рас тёт во лос.

Во ло сы име ют ся по чти на всей по верх но сти ко жи, кро ме 
ла до ней и под ошв. Раз ли ча ют три ви да во лос: длин ные (во-
ло сы го ло вы, усов, бо ро ды); ще ти нис тые (бро ви и рес ни цы) 
и пуш ко вые, рас по ло жен ные на всём те ле.

Клет ки во лос со дер жат пиг мент ме ла нин. От его ко ли че-
ст ва за ви сит цвет во лос. Чем боль ше пиг мен та, тем тем нее 
во ло сы. С воз рас том пиг мент ные клет ки пе ре ста ют разм но-
жать ся, и во ло сы се де ют.

Для че го нуж ны во ло сы? Они пре крас но за щи ща ют го ло-
ву от хо ло да и жа ры, рес ни цы обер ега ют гла за от со ри нок, 
бро ви не да ют по пасть в гла за по ту.

Во ло сы ли ше ны нерв ных окон ча ний, по это му их мож но 
без бо лез нен но под стри гать. Они тре бу ют тща тель но го ухо-
да. Толь ко ухо жен ные во ло сы — чис тые, блес тя щие, шел ко-
вис тые, хо ро шо при чё сан ные — ук ра ша ют свое го хо зя ина.

К со жа ле нию, иног да на ко же го ло вы и в во ло сах по яв ля-
ют ся бе лые и жел то ва тые че шуй ки. Их мо жет быть не мно-
го, а иног да ка жет ся, что вся го ло ва об сы па на му кой. Во ло-
сы при этом по сто ян но име ют гряз ный вид и мо гут силь но 
вы па дать. В бы ту та кое яв ле ние на зы ва ют пер хотью. Ме ди-
цин ское же его на зва ние — се бо рея. Се бо рея тес но свя за на с 
на ру ше ни ем об ме на ве ществ в ор га низ ме. Что бы из ба вить ся 
от неё, нуж но иск лю чить из пи щи жир ные и ост рые блю да, 
коп чё ные мя со и ры бу, кон сер вы, ог ра ни чить упо треб ле ние 
сла дос тей и сы ра. Бла гоп ри ят ст ву ют хо ро ше му со сто янию 
во лос под виж ные иг ры на све жем воз ду хе, за ня тия спор том, 
упо треб ле ние в пи щу каш, осо бен но гер ку ле са, креп кий 
пол но цен ный сон.
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Во ло сы нуж но мыть не по рас пи са нию, а по не об хо ди мос-
ти. За гряз ни лись — зна чит, на до мыть. При этом хо ро-
шо опо лас ки вать их во дой с ук су сом, от ва ром ро маш ки            
или кра пи вы. Очень по ле зен мас саж го ло вы. Мож но де лать 
его пе ред каж дым мыть ём. Не ле ни тесь рас чё сы вать во ло сы 
ут ром и ве че ром. Хо ро шо, ес ли рас чё ска у вас де ре вян ная 
или кос тя ная: пла ст мас со вая элект ри зу ет во ло сы и рас щеп-
ля ет их свои ми мик ро зау се ни ца ми. Со вер шен но не до пус ти-
мо при чё сы вать ся чу жой, да же ма ми ной или па пи ной, рас-
чё ской.

Не ко то рые по ня тия об очи ще нии ор га низ ма

За по след ние де ся ти ле тия про изош ли зна чи тель ные из-
ме не ния в пи та нии лю дей. Че ло век стал упот реб лять очень 
мно го син те ти че ских и ра фи ни ро ван ных про дук тов, хо тя 
боль шин ст во из них его ор га низм пло хо пе ре ра ба ты ва ет 
и ус ва ива ет. 

От не пра виль но го со че та ния пи ще вых про дук тов и приё-
ма жид кос тей про ис хо дит за гряз не ние и от рав ле ние толс то-
го ки шеч ни ка, пе че ни, по чек, со еди ни тель ной тка ни орга-
низ ма, ко то рые ока зы ва ют ся не в со стоя нии пол но стью  
обез вре жи вать и вы во дить про дук ты жиз не де ятель нос ти 
и ток си ны. 

Мно го чис лен ные па то ген ные мик ро бы, про ни кая в че ло-
ве че ский ор га низм, на хо дят  в мес тах скоп ле ния про дук тов 
жиз не де ятель нос ти ор га низ ма иде аль ные ус ло вия для раз-
мно же ния и впос лед ст вии вы зы ва ют раз лич ные за бо ле ва-
ния.

Имен но по это му лю ди долж ны за бо тить ся о том, что бы их 
ор га низм был чис тым не толь ко сна ру жи, но и из нут ри, что-
бы он как мож но мень ше за со рял ся и по сто ян но ос во бож-
дал ся от ток си нов.

Су щест ву ет мно го ме то дик очи ще ния ор га низ ма. Боль-
шин ст во из них сво дит ся к про ве де нию про це дур по очи ст ке 
и вос ста нов ле нию функ ций толс то го ки шеч ни ка, пе че ни, 
по чек, сус та вов и др. Это про из во дит ся со че та ния ми раз лич-
ных спо со бов очи ще ния (клиз мы, го ло да ние, спе ци аль ные 
ди еты, при ме не ние жел че гон ных и мо че гон ных средств,   
ис поль зо ва ние теп ла, вы пол не ние раз лич ных дви же ний). 
Ус пех про це дур, как пра ви ло, до сти га ет ся толь ко при пол-
ном от ка зе от сти му ля то ров (чая, ко фе, та бака, ал ко голя). 
И про во дить их на до под ру ко вод ст вом опыт ных спе циа-
лис тов.
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Воп ро сы и за да ния

1. Что та кое здо ро вый об раз жиз ни и лич ная ги ги ена? 2. Ка кие 
воз мож ны за бо ле ва ния по лос ти рта, ес ли не уха жи вать за свои ми 
зу ба ми? 3. Ка кие пра ви ла ги ги ены не об хо ди мо вы пол нять, что бы 
зу бы и по лость рта бы ли здо ро вы ми? 4. Ка кие функ ции вы пол ня-
ют во ло сы? 5. Ка кие ги ги ени че ские пра ви ла не об хо ди мо со блю-
дать, уха жи вая за во ло са ми? 6. Ка ки ми при чи на ми вы зы ва ет ся 
не об хо ди мость очи ще ния ор га низ ма? 7. Ка кие ор га ны че ло ве ка 
ре ко мен ду ет ся пе ри оди че ски очи щать?

За да ние 1. Все ли зу бы у вас здо ро вы? Ког да вы по след ний раз 
по се ща ли зуб но го вра ча? Ес ли вы сра зу не смо же те от ве тить на 
эти воп ро сы, по то ро пи тесь к сто ма то ло гу и при ве ди те свои зу бы 
в по ря док.

За да ние 2. Ка кие про дук ты спо соб ст ву ют здо ровью зу бов? Вы-
бе ри те пра виль ные от ве ты:

а) кон ди тер ские из де лия;
б) ово щи, бо га тые клет чат кой и каль ци ем;
в) жир ная пи ща;
г) ара хис и оре хи.

За да ние 3. Из пред ло жен ных ва ри ан тов от ве та вы бе ри те тот, 
ко то рый пра виль но объ яс ня ет, по че му во ло сы мож но без бо лез-
нен но под стри гать:

а) при стриж ке не за тра ги ва ют ся лу ко ви цы во лос;
б) клет ки во лос со дер жат спе ци аль ный пиг мент, за щи щаю щий   

их от бо ли;
в) во ло сы ли ше ны нерв ных окон ча ний.

За да ние 4. Пер хоть (се бо рея) воз ни ка ет из-за на ру ше ния об ме-
на ве ществ в ор га низ ме. А это оз на ча ет, что из пи щи не об хо ди мо 
иск лю чить жир ные и ост рые блю да, коп чё ные мя со и ры бу, кон-
сер вы, ог ра ни чить упо треб ле ние ово щей и фрук тов, сла дос тей и 
сы ров.

В при ве дён ном пе ре чне про дук тов до пу ще на ошиб ка. Най ди те 
её.

1.2. Нравственность и здоровье.
Формирование правильного взаимоотношения полов

В по след нее вре мя в об ще ст ве воз рос ло вни ма ние к про-
бле мам семьи. Ка кие пе ре ме ны про ис хо дят с семь ёй (и в се-
мье)? По че му уве ли чи ва ет ся ко ли че ст во раз во дов? По 
ка ким при чи нам мно гие муж чи ны и жен щи ны ос та ют ся 
оди но ки ми? Как со здать креп кую и друж ную семью? По пы-
та ем ся от ве тить на эти воп ро сы.
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Семья и её зна че ние в жиз ни че ло ве ка

Семья — это вы ра бо тав шая ся за мно гие ве ка фор ма объ-
еди не ния лю дей муж ско го и жен ско го по ла в ин те ре сах со-
зда ния нор маль ных ус ло вий для их по всед нев ной жиз не де-
ятель нос ти, со хра не ния здо ровья, рож де ния и вос пи та ния 
де тей, пе ре да чи жиз нен но го опы та, осу ществ ле ния пре ем ст-
вен нос ти по ко ле ний.

Важ ней шая за да ча семьи — рож де ние и вос пи та ние 
де тей, раз ви тие их фи зи че ских и ду хов ных сил. Яс но, что 
семья пред став ля ет со бой боль шую цен ность и в ин те ре сах 
об ще ст ва не об хо ди мо вся че ски её ук реп лять.

В преж нее вре мя в об ще ст ве дей ст во ва ло мно же ст во фак-
то ров, пре пят ст во вав ших фор маль но му рас па ду семьи да же 
в том слу чае, ког да она фак ти че ски пе ре ста ва ла со от вет ст во-
вать свое му на зна че нию. Брак был наи бо лее «ус той чи вым», 
ког да со гла сия же ни ха и не вес ты на вступ ле ние в не го не 
тре бо ва лось: обо всём до го ва ри ва лись ро ди те ли. В на стоя-
щее вре мя бра ки за клю ча ют по чти иск лю чи тель но на ос но ве 
вза им ной люб ви.

По сколь ку сов ре мен ный брак ос но ван преж де все го на 
люб ви, важ ней шую роль в нём иг ра ют со хра не ние и раз ви-
тие это го чув ст ва в сов мест ной жиз ни. Од на ко это му пре пят-
ст ву ет преж де все го то об сто ятель ст во, что мо ло дые лю ди 
да ле ко не всег да спо соб ны раз ли чать ка че ст ва воз мож но го     
бу ду ще го суп ру га, не об хо ди мые для сов мест ной жиз ни, на-
вы ки, ко то ры ми об ла да ют пред ста ви те ли про ти во по лож но-
го по ла, и их нрав ст вен ные до сто ин ст ва.

Се мей ные от но ше ния час то ус лож ня ют ся сра зу пос ле 
свадь бы. Ти пич ные до свадь бы меч ты о се мей ном счастье не-
ред ко сме ня ют ся пос ле неё раз оча ро ва ния ми друг в дру ге,    
в се мей ной жиз ни. Во об ще до свадь бы он и она стре ми лись 
по ка зать се бя с наи бо лее хо ро шей, вы год ной сто ро ны, а пос-
ле свадь бы на чи на ют про яв лять ся ис тин ные ка че ст ва и не-
дос тат ки. За во ёвы вать друг дру га уже не на до, мо ло до жё ны 
рас слаб ля ют ся и час то пе ре ста ют сле дить за со бой (за сво ей 
вне шностью, одеж дой, ма не рой по ве де ния, речью), за бы ва-
ют быть вни ма тель ны ми, неж ны ми друг с дру гом, ста но вят-
ся не бла го дар ны ми и при дир чи вы ми. Де вуш ка из ро ли 
прин цес сы час то сра зу пос ле свадь бы по па да ет в по ло же ние 
слу жан ки, ко то рой ни кто не ска жет «спа си бо» за при го тов-
лен ный обед или вы сти ран ную ру баш ку. Ат ри бу ты кра си вой 
сво бод ной жиз ни ис че за ют, сме нив шись мно го чис лен ны ми 
се мей ны ми за бо та ми. А ес ли ещё воз ни ка ют про бле мы, где 
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жить, на что жить, как ужи вать ся, то пред мет обо жа ния на-
чи на ет ка зать ся не до ста точ но хо ро шим или да же не вы но си-
мо пло хим. Воз ни ка ют раз но гла сия, ко то рые рож да ют спо-
ры, оби ды и ссо ры, раз дра же ние и не до воль ст во друг дру гом.

Мно гие не по ни ма ют, что в прин ци пе конф лик ты меж ду 
людь ми впол не воз мож ны, и важ ной про бой ду шев ных ка-
честв че ло ве ка яв ля ет ся его от но ше ние к конф лик ту, уме-
ние раз ре шить его без ущер ба для дру го го, что в лю бом 
конф лик те по бе див шей сто ро ны всё рав но нет: про иг ры ва ют 
оба его уча ст ни ка.

Не до ста точ но ува жи тель ное от но ше ние к лю дям при во-
дит к стрем ле нию, час то не оп рав дан но му, пе ре де лать суп ру-
га. А ведь ес ли не дос тат ки не боль шие, то нуж но, зная их, 
от но сить ся к ним с по ни ма ни ем, тер пи мо стью. Не зря ведь 
ска за но, что ис тин ная лю бовь не толь ко при ем лет че ло ве ка 
та ким, ка ков он есть, но и хо чет его имен но та ким. Ес ли же 
не дос тат ки эти боль шие, то нуж но уметь уви деть их за бла-
гов ре мен но.

Бра ки сре ди юных лю дей, к со жа ле нию, ме нее проч ны, 
чем сре ди бо лее взрос лых. Не ред ко мо ло дые лю ди не спо соб-
ны раз об рать ся в сво их чув ст вах, от ли чить лю бовь от вле че-
ния, влюб лён нос ти. У мно гих мо ло дых лю дей скла ды ва ет ся 
не вер ное по ни ма ние семьи: де вуш ки и юно ши не осоз на ют, 
что семья — это дей стви тель но ячей ка об ще ст ва, а не замк-
ну тое в се бе со жи тель ст во муж чи ны и жен щи ны. Де вять из 
де ся ти ран них бра ков за кан чи ва ют ся раз во да ми в те че ние 
пя ти лет. Во мно гом бра ки сре ди юных с са мо го на ча ла про-
бле ма тич ны, так как они всту па ют в брак, что бы по чув ст во-
вать се бя взрос лы ми, на ко нец-то уй ти от ро ди те лей, по лу-
чить боль шую сво бо ду ли бо что бы пре одо леть воз ра же ния и 
со про тив ле ние ро ди те лей про тив бра ка и до ка зать им, что 
лю бовь тут са мая на стоя щая.

Не ко то рые мо ло дые лю ди стре мят ся к бра ку, по то му что 
бо ят ся, что свя зы ваю щие их узы не так креп ки, что бы вы-
дер жать те лич но ст ные из ме не ния, ко то рые про изой дут с 
каж дым из них в по сле дую щие го ды. Это как бы по пыт ки 
за мо ро зить на веч но те от но ше ния, ко то рые сло жи лись в оп-
ре де лён ное вре мя, что не воз мож но.

Ран ний брак час то мо жет по ме шать про дол жить об ра зо-
ва ние, по лу чить хо ро шую про фес сию. Не хват ка де нег ска-
жет ся на всём (нет свое го до ма, воз мож нос ти мод но оде вать-
ся), но ху же все го то, что мно гие по том жа лу ют ся: ран ний 
брак ли шил их ра дос тей и воз мож нос тей, свой ст вен ных мо-
ло дос ти.
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Мно гие мо ло дые суп ру ги на чи на ют сов мест ную жизнь, 
оши боч но по ла гая, что ре ги ст ра ци ей в за гсе за вер ша ет ся со-
зда ние семьи, не по ни мая, что это толь ко на ча ло не прос то го 
пу ти её фор ми ро ва ния. Каж дый че ло век меч та ет о без об лач-
ном счастье в кру гу соб ст вен ной семьи, но да ле ко не всем 
уда ёт ся до стиг нуть сво ей це ли. Муж чи ны и жен щи ны 
по-раз но му оце ни ва ют суп ру же ское счастье. На при мер, 
47% жен щин, сча ст ли вых в бра ке, глав ным в суп ру же ских 
ра дос тях счи та ют чут кость, вни ма ние, ла ску, 24% — на ли-
чие де тей, 23% — сек су аль ную гар мо нию, и толь ко 7% вы-
дви га ют дру гие кри те рии: ма те ри аль ную обес пе чен ность, 
пред ан ность семье, уме ние ин те рес но про во дить сво бод ное 
вре мя. А вот муж чи ны суп ру же ское счастье пред став ля ют 
не сколь ко ина че: 53% муж чин, сча ст ли вых в бра ке, от-
ме ча ют чув ст вен но-сек су аль ный ком по нент, 27% — неж-
ность и вни ма ние суп ру ги, вза им ное со гла сие, 14% — ра-
дость в де тях и 6% — уме ние суп ру ги вес ти до маш нее хо зяй-
ст во и ку ли нар ные на вы ки, чув ст во юмо ра.

Фак то ры, вли яю щие на гар мо нию сов мест ной жиз ни

Гар мо ния суп ру же ст ва во мно гом за ви сит от ин тел лек ту-
аль ной, пси хо ло ги че ской сов мес ти мос ти суп ру гов.

На пси хо ло ги че скую сов мес ти мость суп ру гов влия ют 
мно гие фак то ры (схе ма 1). Рас смот рим ос нов ные из них.

 Ц е н н о с т н о - и д е о л о г и ч е с к а я  с о в м е с т и м о с т ь — 
сов мес ти мость жиз нен ных цен нос тей, уст рем ле ний, ин те ре-
сов, убеж де ний лю дей. Чем бли же уст рем ле ния, цен нос ти, 
убеж де ния у суп ру гов, тем лег че им по нять друг дру га.

С о г л а с о в а н н о с т ь  ф у н к ц и о н а л ь н о - п о л о в ы х 
о ж и д а н и й,  пред став ле ний че ло ве ка о сво их пра вах, обя-
зан нос тях, функ ци ях в суп ру же ском сою зе. Ес ли чле ны
семьи по-раз но му по ни ма ют свои ро ли и предъ яв ля ют друг 
дру гу не сог ла со ван ные, от вер гае мые дру гим ожи да ния и  
со от вет ст вую щие им тре бо ва ния, семья за ве до мо ма ло сов-
мес ти ма и конф ликт на. Да же не сог ла со ван ность пред став-
ле ний о том, как про во дить свой до суг, рас пре де лять обя-
зан нос ти в до маш нем тру де, рез кое не сов па де ние бы то вых 
при вы чек мо гут серь ёз но на ру шать вза имо от но ше ния суп-
ру гов.

С о в м е с т и м о с т ь  и н д и в и д у а л ь н о - п с и х о л о г и-
ч е с к и х  х а р а к т е р и с т и к.  К при ме ру, бла го по луч ные 
се мей ные па ры с ус той чи вы ми от но ше ния ми час то от ли ча-
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ют ся про ти во по лож ны ми тем пе ра мен та ми суп ру гов: воз бу-
ди мый хо ле рик и спо кой ный флег ма тик, пе чаль ный ме лан-
хо лик и жиз не ра до ст ный сан гви ник как бы до пол ня ют друг 
дру га, нуж ны друг дру гу. Наи бо лее уни вер саль ные парт нё-
ры — флег ма ти ки. Се мей ные па ры, в ко то рых один из суп-
ру гов флег ма тик, яв ля ют ся наи бо лее гар мо нич ны ми. Лю ди 
с по хо жим ха рак те ром не всег да мо гут ужить ся вмес те.     
На при мер, ес ли оба вла ст ные, ак тив ные, рез кие по ха рак те-
ру, то им труд но до го во рить ся. Лег че ужить ся, ес ли один    
из суп ру гов скло нен к ли дер ст ву, а дру гой — к под чи не нию. 
Но есть ка че ст ва ха рак те ра, не со от вет ст вие ко то рых за труд-
ня ет сов мес ти мость. На при мер, ак ку рат но му труд но ужить-
ся с не ряш ли вым, чест но му — с лжи вым.

Мно го чис лен ные ис сле до ва ния сов мес ти мос ти лю дей по-
зво ли ли сфор му ли ро вать за кон сов мес ти мос ти: врож дён-
ные ка че ст ва суп ру гов в сов мес ти мых па рах долж-
ны быть конт раст ны ми, а при об ре тён ные ка че ст-
ва — по доб ны ми, схо жи ми.

Суп ру же ские сою зы лю дей, не слиш ком раз ли чаю щих ся 
по про ис хож де нию, ус ло ви ям жиз не де ятель нос ти, вос пи та-
нию, обыч но бо лее проч ные, ведь ве ро ят ность сов па де ния     
в них ус та но вок, цен нос тей, ин те ре сов, идеа лов, при вы чек 
(т. е. при об ре тён ных ка честв) суп ру гов за ве до мо боль ше.

В об щем слу чае для обес пе че ния сов мес ти мос ти с дру ги-
ми людь ми у че ло ве ка долж ны быть три ос нов ных ка че ст ва 

Схема 1

Факторы, влияющие на психологическую

совместимость супругов
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ха рак те ра: спо соб ность кри ти че ски от но сить ся к се бе, тер-
пи мость к дру гим, до ве рие к дру гим.

До стичь взаи мо по ни ма ния, со хра нить лю бовь и 
ува же ние друг к дру гу в се мей ной жиз ни по мо гут 
сле дую щие пси хо ло ги че ские со веты:

• ни ког да не ссо рить ся, да же в кри ти че ских си ту аци ях;

• ес ли что-то не нра вит ся, не ру гать ся, по мо гать друг   
дру гу;

• не пы тать ся пе ре вос пи ты вать друг дру га, не за став лять 
друг дру га ме нять те сло жив шие ся при выч ки, ко то рые не 
до став ля ют удо воль ст вия, ес ли они, ко неч но, не во вред 
ок ру жаю щим;

• не кри ти ко вать друг дру га, тем бо лее в при сут ст вии по-
сто рон них; нель зя кри ти ко вать че ло ве ка, в край нем слу чае 
мож но кри ти ко вать толь ко его дей ст вия; ста рать ся ни о ком 
не от зы вать ся дур но, а тем бо лее о суп ру ге;

• на учить ся це нить друг дру га;

• ока зы вать друг дру гу зна ки вни ма ния, не за бы вать по-
бла го да рить друг дру га (за вкус ный обед, за по мощь в стир ке 
и  т.  п.), де лать ма лень кие сюрп ри зы (по да рить цве ты или 
галс тук и т. п.);

• не счи тать, что прав, не по смот рев на си ту ацию гла за ми 
дру гой сто ро ны;

• быть веж ли вым: всё, что го во рит ся гру бо, мо жет быть 
ска за но так тич но; ру гань — это пси хо ло ги че ское, мо раль-
ное унич то же ние дру го го че ло ве ка; в семье ру гань не до пус-
ти ма;

• об щать ся; не мол чать, го во рить о том, что чув ст вуе те, 
что ду мае те, что бес по ко ит; не ко пить раз дра же ние, ес ли 
что-то не нра вит ся, ска зать об этом;

• пом нить толь ко хо ро шее; уме ние пом нить хо ро шее — 
это уме ние за бы вать пло хое; уметь про щать друг дру га;

• бе речь здо ровье, своё и близ ких;

• пред уп ре дить дру гих о сво ём пло хом на стро ении или 
ус та лос ти; пос та рать ся по бы ст рее при вес ти се бя в нор му 
(при нять душ, рас сла бить ся), а не вы ме щать ус та лость или 
раз дра же ние на близ ких.

Воп ро сы и за да ния

1. В те ме 1.2 да но оп ре де ле ние по ня тия «семья». Ка ко во ва ше 
мне ние об этом оп ре де ле нии? В чём вы со глас ны, а в чём нет? По-
яс ни те. 2. Мог ли бы вы вы ска зать своё мне ние о люб ви? Ка ко вы, 


