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Аннотация: пандемия COVID-19 длится уже второй год, увеличивая свое 

воздействие на психическое здоровье и психосоциальное благополучие молодых 

людей. Несмотря на то, что распространение вируса в некоторых странах за-

медляется, социальные потери от него достаточно серьезны. В статье рас-

сматривается вопрос, почему именно молодежь оказалась особенно уязвима во 

время пандемии и как с этим можно бороться. 
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Исследования показывают, что пандемия COVID-19 представляет собой 

чрезвычайно стрессовый опыт для молодежи, – необходимые меры защиты об-

щественного здравоохранения угрожают личному и коллективному осмысле-

нию, нарушают семейную динамику и обычную социальную среду молодых лю-

дей. 

Почему именно молодежь особенно уязвима в это время? Хотя ученые 

только начинают изучать этот вопрос в контексте COVID-19, исследования фак-

торов благополучия на протяжении всей жизни людей могут дать нам некоторые 

подсказки о том, почему это может происходить. 

Так, в Китае было проведено исследование с участием более 7000 добро-

вольцев – люди моложе 35 лет сообщили о более высоком уровне тревожности и 

более выраженных депрессивных симптомах по сравнению с другими возраст-

ными группами [1]. По мнению исследователей, повышенный уровень стресса, 

тревожности и депрессии среди молодых людей может частично быть вызван из-
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за дополнительного стресса, который они испытывали, пытаясь адаптироваться 

к онлайн-обучению. 

В исследовании, проведенном в Словении, у молодых участников также 

наблюдался более сильный стресс, чем у людей старшего поколения. Здесь од-

ним из важных факторов, который способствует психическому здоровью, была 

названа – жизнестойкость (психологическая выносливость), присущая людям 

старшего возраста [2]. 

Ключом к разгадке закономерности повышения устойчивости к стрессу с 

повышением возраста является тот фактор, что наши эмоции меняются на про-

тяжении жизни. Молодые люди, как правило, имеют разные цели и разные мо-

дели поведения по сравнению с взрослыми (здесь для удобства изложения взрос-

лыми мы будем считать людей после 35 лет) из-за того, как они воспринимают 

время. Когда время, условно оставшееся до конца жизни, кажется чрезмерным, 

как это бывает с большинством молодых людей, мы склонны сосредотачиваться 

на поиске знаний, инвестировании в долгосрочную цель или проект. Такие обя-

зательства обычно являются более эмоционально затратными. 

С другой стороны, взрослые люди воспринимают свое время как более огра-

ниченное, они, как правило, сосредотачиваются на краткосрочных целях, связан-

ных с эмоциями, такими как получение удовольствия от положительных момен-

тов и участие в деятельности, которая заставляет их чувствовать себя удовлетво-

рительно, с упором на немедленную отдачу. Другими словами, даже вне панде-

мии взрослые люди уделяют больше внимания и усилий регулированию своих 

эмоций и на самом деле имеют тенденцию к более высокому благополучию – 

они склонны находить удовлетворение в мелочах. 

Таким образом, в условиях пандемии молодые люди оказались в еще более 

невыгодном положении. Цели, на которых они склонны сосредотачиваться, та-

кие как приобретение новых навыков или успех на новой работе, – потерпели 

поражение, так как учеба прерывается или меняется ее формат, а работу практи-

чески невозможно найти. 

https://link.springer.com/article/10.1007/s11126-020-09789-4
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Эти различия распространяются и на социальную жизнь. Молодые люди хо-

тят максимизировать свои социальные связи и возможности взаимодействия в 

целом; они предпочитают новые социальные контакты, которые могут иметь по-

тенциальные выгоды в будущем. Это контрастирует с взрослыми людьми, кото-

рые лучше переносят избирательный процесс, оставляющий их с более близким 

кругом друзей – это возрастная привычка, гораздо более подходящая для соци-

ального дистанцирования и пандемических пузырей. 

Таким образом, условия жизни в пандемии мешают молодым людям извле-

кать выгоду из социальных связей и действовать в соответствии с инстинктом 

изучения огромного множества социальных возможностей. Они упускают воз-

можность посещения массовых мероприятий, где можно найти спутника жизни 

или деловых партнеров для продвижения карьеры. 

Утрата ритуалов, безусловно, также является фактором, повышающим уро-

вень стресса. Сегодня многие учебные заведения вынуждены проводить свои 

впускные мероприятия виртуально. Хотя это является способом приспособиться 

к ситуации, он определенно не вызывает того чувства причастности к ритуалу и 

наплыва сентиментальных чувств, которое старшее поколение испытало со сво-

ими сверстниками, собравшись вместе лично. Выпускное мероприятие – это не 

столько сама церемония, сколько чувства, которые разделяются с вашими друзь-

ями, семьей и сообществом рядом с вами. 

Утрата подобных ритуалов лишает молодых людей способности ориенти-

роваться в жизненно важных изменениях – переезд в университетское общежи-

тие, получение диплома – ритуалы важны для молодых людей – они представ-

ляют собой рост, означающий конец одной главы и начало другой. В связи с 

этим, выпускной праздник является важнейшим опытом. Формирование проч-

ного чувства идентичности (чувства причастности), которое дает этот опыт, 

имеет огромные преимущества для психического здоровья. 

Исследователи уже изучают способы, которыми молодые люди могут спра-

виться с изоляцией и стрессом пандемии. Например, японские исследователи 

утверждают, что один из способов, с помощью которого молодые люди могут 

https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_to_form_a_pandemic_pod
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бороться с проблемами психического здоровья, – это попытаться сознательно 

наслаждаться обычными повседневными переживаниями, используя пять орга-

нов чувств для усиления положительных эмоций и развития чувства спокой-

ствия. 

На практике это может выглядеть как привлечение внимания к своему ды-

ханию и ощущениям каждого из десяти пальцев в качестве заземляющей прак-

тики в трудные моменты. Это в значительной степени противоположно тому, что 

делают многие люди, часами просматривая негативные новости, что наносит еще 

больший вред психическому здоровью. 

По мнению генерального директора МОТ (Международной организации 

труда) Гая Райдера, для молодых людей пандемия связана с многочисленными 

потрясениями. Она не только лишает их рабочих мест и перспектив трудоустрой-

ства, но и нарушает нормальный ход обучения и профессиональной подготовки, 

что серьезным образом сказывается на их психологическом состоянии. 

За время пандемии более 70% молодых людей в мире, которые учатся или 

сочетают учебу с работой, пострадали от закрытия высших учебных заведений и 

центров профессиональной подготовки. Все они стремятся продолжать учебу, но 

половина из них считает, что теперь их обучение может затянуться, а 9% не уве-

рены, что смогут его завершить. 

Еще хуже положение молодежи в странах с низким уровнем доходов, где в 

меньшей степени доступна сеть Интернет, не хватает учебного оборудования, а 

жилищные условия для занятий дома крайне стеснены. Если в странах с высоким 

уровнем доходов продолжать обучение в формате видео-лекций имело возмож-

ность 65% молодежи, то в странах с низким уровнем доходов – только 18% [3]. 

В связи с этим задача взрослой части населения – оказывать им всесторон-

нюю поддержку, чтобы пройти это сложное время с наименьшими потерями. 

Обеспечить учет мнения молодежи крайне важно для организации более ком-

плексного противодействия кризису, вызванному пандемией COVID-19. Если у 

молодых людей будет возможность участвовать в принятии решений, излагать 

свои запросы и идеи, это повысит действенность принимаемых политических 
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мер и программ, а также позволит молодежи участвовать в их практической ре-

ализации. 

Необходимо незамедлительно принять масштабные и целенаправленные 

меры, призванные не допустить, чтобы в результате пандемии оказались подо-

рванными перспективы трудоустройства целого поколения. К таким мерам от-

носится, помимо прочего, реинтеграция на рынке труда молодых людей, поте-

рявших работу или столкнувшихся с сокращением рабочего времени, обеспече-

ние молодежи доступа к страховым пособиям по безработице, а также меры, 

направленные на поддержание психического здоровья молодых людей, – от про-

фессиональной психологической поддержки до вовлечения в спортивные меро-

приятия. 
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