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Аннотация. Проблема сохранения психологического здоровья наиболее остро 
проявляется в различных социальных группах, находящихся в зоне повышенного 
риска из-за профессиональных, социальных и возрастных факторов: молодежи, 
студентов, медицинских работников и пожилых людей. В статье представлен систе-
матический обзор современных технологий, направленных на сбережение психо-
логического здоровья человека в условиях нарастающих социальных и цифровых 
нагрузок. Особое внимание уделяется анализу пяти эмпирических исследований, 
в которых применялась шкала психологического благополучия WEMWBS (Warwick–
Edinburgh Mental Well-Being Scale). Целью статьи является оценка эффективности 
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цифровых и офлайн-интервенций в различных социальных и возрастных группах. Ре-
зультаты анализа демонстрируют статистически достоверное улучшение показателей 
субъективного благополучия, что позволяет рассматривать данные технологии как 
средство укрепления психологического здоровья. Новизна работы заключается в ком-
плексном подходе к оценке эффективности психологических технологий, в интегра-
ции международных и отечественных концепций здоровья, а также в систематизации 
данных, полученных в разных социокультурных контекстах.

Ключевые слова: психологическое здоровье, психологическое благополучие, 
шкала WEMWBS, цифровое здоровье, позитивная психология, йога, экотерапия, 
виртуальная реальность.
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Abstract. The problem of maintaining psychological health is most acute among various 
social groups in high-risk zones due to professional, social, and age-related factors: youth, 
students, healthcare workers, and the elderly. This article presents a systematic review 
of modern technologies aimed at preserving psychological health in the context of increasing 
social and digital pressures. Special attention is paid to the analysis of five empirical studies 
that employed the Warwick–Edinburgh Mental Well-Being Scale (WEMWBS). The purpose 
of the article is to evaluate the effectiveness of digital and offline interventions across dif-
ferent social and age groups. The results demonstrate statistically significant improvements 
in subjective well-being indicators, supporting the view that these technologies can serve 
as tools for strengthening psychological health. The novelty of the work lies in its compre-
hensive approach to assessing the effectiveness of psychological technologies, the integra-
tion of international and Russian theoretical frameworks of health, and the systematization 
of data obtained in different sociocultural contexts.
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Введение

Психологическое здоровье человека становится ключевым фактором 
устойчивого развития личности и общества в XXI веке. Рост пси-
хоэмоциональных нагрузок, вызванных урбанизацией, цифровой 

перегрузкой, ускорением темпа жизни и последствиями пандемии COVID-19, 
сопровождается усилением тревожности, эмоционального выгорания и сниже-
нием удовлетворенности жизнью1. В этих условиях психологическое здоровье 
выступает не только как индивидуальный ресурс, но и как стратегическая 
категория общественного благополучия. 

Современная психологическая наука предлагает широкий спектр инстру-
ментов, направленных на поддержание и восстановление внутреннего равно-
весия человека — от телесно-ориентированных и когнитивно-поведенческих 
практик до цифровых приложений, VR-технологий и экотерапии (Seligman, 
& Csikszentmihalyi, 2000). Однако при всем разнообразии методов их эффек-
тивность остается предметом научных дискуссий, что делает актуальным 
структурированный анализ данных эмпирических исследований.

Под психологическим здоровьем в данной работе понимается интегра-
тивное состояние личности, включающее внутреннюю устойчивость, чувство 
смысла, способность к саморегуляции и конструктивному взаимодействию 
с миром. Это определение согласуется с позициями зарубежных исследовате-
лей (К. Рифф, К. Киза), а также отечественных исследователей (М. В. Соколь-
ская, Л. В. Куликов, М. В. Клементьева, Н. О. Макух, А. С. Глазова), которые 
рассматривают психологическое здоровье как результат личностной зрело-
сти и смысложизненной определенности (Сокольская, 2008; Куликов, 2004; 
Клементьева, 2020; Макух, 2023; Глазова, 2023).

В контексте эмпирических исследований измеримым индикатором части ука-
занных характеристик выступает субъективное психологическое благополучие, 
отражающее степень позитивного функционирования личности. Поэтому исполь-
зование шкалы WEMWBS (Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale) позволяет 

1   �Всемирная организация здравоохранения (2025). Психическое здоровье: укрепление и поддержка. 
WHO Fact Sheet. https://www.who.int
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количественно оценить динамику именно тех параметров, которые в отечественной 
традиции описываются как проявления психологического здоровья.

Проблема сохранения психологического здоровья наиболее остро прояв
ляется среди молодежи, студентов, медицинских работников и пожилых лю-
дей — групп, находящихся в зоне повышенного риска из-за профессиональ-
ных, социальных и возрастных факторов. Их уязвимость связана не только 
с внешними стрессорами, но и с внутренними дефицитами саморегуляции, 
эмоциональной устойчивости и экзистенциальной опоры.

В связи с этим актуализируется необходимость разработки и внедрения 
технологий психологического сбережения совокупности методов и практик, 
направленных на профилактику выгорания, повышение субъективного благо-
получия и укрепление психического потенциала личности.

Таким образом, проблема психологического здоровья сегодня выходит 
за пределы медицинской или клинической тематики и становится междисци-
плинарной задачей, объединяющей психологию, педагогическую практику, 
цифровую медицину и социальную политику. Актуальность данной статьи 
обусловлена потребностью в комплексной оценке эффективности сущест
вующих технологий психологического сбережения, позволяющей объединить 
теоретические и прикладные подходы.

Методологические основания исследования

Целью исследования является анализ эмпирических данных, полученных 
при применении шкалы WEMWBS (Warwick-Edinburgh Mental Well-Being 
Scale) в рамках различных интервенций, направленных на повышение уровня 
субъективного психологического благополучия.

Работа выполнена в формате обзорного аналитического исследования и пред-
ставляет собой вторичный анализ опубликованных эмпирических и прикладных 
исследований, соответствующих заданным критериям.

Отбор публикаций осуществлялся по следующим параметрам:
•	 период выхода — 2000–2025 гг.;
•	 эмпирический характер исследования (экспериментальный, квазиэкс-

периментальный или прикладной дизайн (до/после, пилотные и оценочные 
исследования));

•	 использование шкалы WEMWBS как основного инструмента оценки 
психологического благополучия;

•	 наличие описанных статистических результатов (указание на значи-
мость изменений);

•	 прозрачное описание выборки и типа интервенции.
Для поиска источников использовались международные базы данных: 

ResearchGate, Frontiers, PubMed и RePEc. Отбор осуществлялся по ключевым сло-
вам: WEMWBS, mental well-being, intervention, digital mental health, ecotherapy, yoga, 
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VR and psychology. Дополнительно учитывались данные из открытых научных 
репозиториев и институциональных архивов (Klioumis et al., 2025; Verma, Vindthate, 
& Shete, 2025; Bolier et al., 2013, Navarez, 2025; Blake, Yildirim, & Carter, 2023; Firth 
et al., 2017; Galery et al., 2025).

Шкала WEMWBS была выбрана в качестве единого калибрующего ин-
струмента, обеспечивающего сопоставимость результатов разных исследова-
ний. Она включает 14 пунктов, оценивающих эмоциональные, когнитивные 
и социальные аспекты психологического состояния, что делает ее валидной 
для оценки субъективного благополучия как операционализированного пока-
зателя психологического здоровья.

Выбор данного инструмента обусловлен его устойчивой психометрической 
надежностью и широким международным применением.

Каждый источник, включенный в анализ, проходил проверку на методо-
логическую корректность, достоверность инструментов и адекватность стати-
стической обработки данных.

Оценивались:
•	 тип интервенции (телесная, когнитивная, цифровая и др.);
•	 длительность и формат участия;
•	 способ подачи (групповой, индивидуальный, онлайн, офлайн);
•	 статистическая значимость и объем эффекта.
Для повышения внутренней и внешней валидности обзора использовался 

принцип треангуляции данных — сопоставление результатов из разных исследо-
ваний, источников, контекстов и возрастных групп. Такой подход позволил выя-
вить повторяющиеся тенденции в динамике субъективного благополучия при ис-
пользовании психологических технологий, при этом интерпретация обобщений 
ограничена различиями дизайна, выборок и условий реализации интервенций.

Методологическая структура исследования направлена на выявление не только 
количественных изменений по шкале WEMWBS, но и качественных тенденций, 
отражающих динамику психологического благополучия в различных группах 
участников. Этот подход обеспечивает плавный переход от теоретического анализа 
к практической оценке эффективности технологий психологического сбережения, 
что раскрывается в следующем разделе. 

Следует отметить, что включенные исследования различались по дизайну 
и степени строгости, что соответствует задачам обзорного аналитического 
обобщения, а не метааналитической оценки.

Результаты исследования

На основе заданных критериев отбора анализ охватил пять типов психо-
логических интервенций, направленных на укрепление психологического здо-
ровья и повышение субъективного благополучия: экотерапию, йогу, практики 
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позитивной психологии, использование мобильных приложений и VR-интер-
венции с музыкальным сопровождением.

Эти направления были выбраны как наиболее репрезентативные и часто 
встречающиеся в современной международной практике профилактики эмоцио
нального выгорания и повышения ментального благополучия. Все рассматри
ваемые интервенции объединяет ориентация на саморегуляцию и восстановле-
ние эмоционального баланса, но они различаются по механизму воздействия:

•	 телесно-ориентированные (йога) активируют процессы дыхательной 
и телесной осознанности;

•	 природно-ориентированные (экотерапия) опираются на восстановитель-
ный потенциал взаимодействия человека с природной средой;

•	 когнитивно-аффективные (позитивная психология) формируют уста-
новки оптимизма и благодарности;

•	 цифровые (мобильные приложения, VR) создают интерактивную среду 
самопомощи, где человек осваивает навыки осознанности и расслабления.

Такое разнообразие типов позволило рассмотреть эффективность тех-
нологий психологического сбережения в разных модальностях — телесной, 
когнитивной, эмоциональной и технологической. В большинстве рассмотрен-
ных исследований количественная оценка изменений уровня субъективного 
благополучия осуществлялась с использованием шкалы WEMWBS до и после 
вмешательства.

В трех работах также применялись дополнительные психодиагностиче-
ские инструменты — GAD-7, PHQ-9 и шкалы жизненной удовлетворенности, 
что позволило уточнить характер изменений и проверить их устойчивость. 
В двух исследованиях присутствовали контрольные группы, что обеспечило 
более высокую внутреннюю валидность результатов.

В обзор вошли следующие типы исследований:
•	 экологическая терапия (экотерапия) — проводилась с участием молодых 

взрослых. Интервенция включала регулярные прогулки на природе, групповое 
взаимодействие и элементы осознанного присутствия под руководством психолога;

•	 практики йоги — реализовывались в условиях интерната для подрост-
ков-сирот, акцент делался на дыхательную регуляцию, концентрацию и телес
ную осознанность;

•	 позитивная психология — тренинги благодарности, оптимизма и поиска 
смыслов. Они проводились среди студентов колледжа, сочетая лекционные 
и рефлексивные формы работы;

•	 цифровое приложение для медицинских работников — это мобильная про-
грамма, содержащая упражнения на дыхание, аудиомедитации и короткие сеансы 
саморефлексии; участники пользовались ею ежедневно в течение трех недель;

•	 VR + музыка — инновационная интервенция, применявшаяся в герон-
тологическом центре для людей старше 65 лет, сочетающая элементы визуаль-
ной релаксации, сенсорной стимуляции и музыкальной терапии.
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Каждая программа была направлена на активацию разных уровней психи-
ческого функционирования: от сенсомоторного (йога, VR) и эмоционального 
(экотерапия, музыка) до когнитивно-смыслового (позитивная психология).

Это позволило не только сопоставить результаты по шкале WEMWBS, 
но и проанализировать, какие механизмы — телесные, когнитивные или тех-
нологические — оказывают наибольшее влияние на психологическое благо-
получие (табл. 1).

Таблица 1 /  Table  1 
Типы психологических интервенций, 

направленных на укрепление психологического здоровья 
Types of psychological interventions aimed 

at strengthening psychological health 

№ Тип интервенции Целевая группа Изменение 
по шкале WEMWBS

1 Экотерапия Молодые взрослые +8,6 баллов (p < 0,01)
2 Йога Подростки-сироты +6,9 баллов (p < 0,05)
3 Позитивная психология Студенты +7,3 балла (p < 0,01)
4 Цифровое приложение Медработники +7,1 балла (p < 0,01)
5 VR + музыка Пожилые взрослые +5,2 балла (p < 0,05)

Таким образом, данный раздел формирует эмпирическую основу для после-
дующего сравнительного анализа интервенций. В следующей части представле-
ны обобщенные результаты и интерпретация выявленных тенденций.

В рассмотренных интервенциях в целом описывалась положительная дина-
мика показателей субъективного благополучия по шкале WEMWBS. Величина 
изменений и достижение статистической значимости зависели от типа вме-
шательства, возраста и социальной специфики участников, а также от методо-
логических особенностей дизайна (наличие контроля, длительность, степень 
вовлеченности). В работах, ориентированных на телесно‑сенсорный опыт и эмо-
циональную регуляцию (например, экотерапия), чаще подчеркивалось значение 
восстановительных эффектов и снижения психоэмоционального напряжения. 
В цифровых форматах (приложения, VR) наряду с позитивными тенденциями 
акцентировалась зависимость эффекта от контекста и условий применения. В ра-
ботах по VR + музыке изменения по WEMWBS обсуждались с учетом пилотного 
характера исследований и ограничений выборок. Эти результаты позволяют 
предположить, что вмешательства, опирающиеся на телесно-сенсорный опыт 
и эмоциональную регуляцию, в ряде работ ассоциируются с более быстрой 
субъективной динамикой благополучия, однако прямые сопоставления ограни-
чены различиями дизайна и выборок. Сравнительный анализ демонстрирует 
перспективность как офлайн-, так и цифровых форм психологических практик 
при корректном подборе и сопровождении. Цифровые приложения и VR-ин-
тервенции в отдельных исследованиях показывали положительные тенденции, 
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сопоставимые по направленности с традиционными телесными и природно-
ориентированными практиками, при этом выводы по VR требуют осторож-
ности с учетом пилотного характера работ. Это особенно значимо в условиях 
ограниченного доступа к очным форматам помощи, что делает технологии циф-
рового здоровья перспективным инструментом профилактической поддержки. 
Позитивная психология демонстрировала положительную динамику показателей 
благополучия; вероятно, этому способствует высокая вовлеченность в инте-
рактивные и рефлексивные форматы. При этом выраженность эффектов может 
варьировать в зависимости от дизайна и характеристик выборки (Blake, Yildirim, 
& Carter, 2023; Firth et al., 2017; Galery et al., 2025; Klioumis et al., 2025; Verma, 
Vindthate, & Shete, 2025; Bolier et al., 2013; Navarez, 2025).

Повторяемость позитивных тенденций в разных социальных и культурных 
группах может повышать внешнюю валидность выводов и указывать на общие 
механизмы саморегуляции. В более широком контексте результаты позволяют 
обсуждать связь между изменениями субъективного благополучия и аспектами 
психологического здоровья, однако интерпретация этих связей требует учета тео
ретической рамки и ограничений используемых количественных индикаторов. 
Эти данные соотносятся с концепциями отечественных авторов, рассматривающих 
психологическое здоровье как интегративное качество личности, включающее 
зрелость, смысложизненную определенность и способность к саморегуляции. 
Таким образом, эмпирические результаты международных исследований создают 
основу для сопоставления с теоретическими подходами российской психологии, 
что и представлено в следующем разделе.

Дискуссионные вопросы

Дискуссионные вопросы связаны с проблемой понимания и изучения 
психологического здоровья в отечественной и зарубежной психологической 
науке. В отечественной психологии проблема психологического здоровья тра-
диционно связывается с личностной зрелостью, смысложизненными ориенти-
рами и способностью человека к адаптации. Рассмотрим ключевые подходы, 
отражающие отечественную специфику понимания психологического здоровья 
и его связи с благополучием.

И. В. Дубровина рассматривает психологическое здоровье как «интегратив-
ную, динамическую характеристику личности, связанную с ее развитием и усло-
виями социальной ситуации развития; психологическое благополучие выступает 
важным индикатором психологического здоровья» (Дубровина, 2020). А. А. Ми-
рошниченко и Д. Р. Мерзлякова считают, что «психологическое здоровье носит 
многокомпонентный характер и может описываться через согласованность 
основных психологических компонентов (эмоционального, мотивационного, 
когнитивного и волевого), обеспечивающих оптимальное функционирование 
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и реализацию возрастных возможностей» (Мирошниченко, и Мерзлякова, 2017). 
В концепции М. В. Сокольской личностное здоровье понимается как интегратив-
ная характеристика личности, проявляющаяся через субъективное благополучие; 
при этом необходимым условием выступает субъектная активность личности 
и ее способность к саморегуляции в социокультурной и профессиональной среде 
(Сокольская, 2008). Здоровье проявляется не только в эмоциональной стабиль-
ности, но и в развитой системе ценностей, направленности на самоактуализа-
цию и гармонию с собой. Этот подход позволяет рассматривать субъективное 
благополучие (в терминах шкалы WEMWBS) как частный, измеримый аспект 
психологического здоровья. 

В рамках психогигиенического подхода подчеркивается значение профи-
лактики и развития психологической устойчивости как ресурсов сохранения 
психического благополучия (Куликов, 2004). С точки зрения данного подхода, 
психологическое здоровье отражает способность личности поддерживать 
внутреннее равновесие, гибко приспосабливаться к жизненным изменениям 
и сохранять целостность при воздействии стресса.

В отечественных исследованиях экзистенциальность рассматривается 
как показатель осмысленности и внутреннего согласия, связанный со способ-
ностью свободно выбирать и ответственно действовать, сохраняя личностную 
целостность (Макух, и Глазова, 2023). М. В. Клементьева описывает экзи-
стенциальные ресурсы благополучия через характеристики формирующейся 
взрослости и аутентичного бытия, в частности через принятие ответственности 
и независимости, опору на собственные ценности и включенность в жизнь 
(Клементьева, 2020). Эти качества обеспечивают устойчивость личности и глу-
бинное ощущение смысла, выходящее за рамки эмоционального комфорта, 
фиксируемого количественными шкалами благополучия.

Д. Р. Мерзлякова в своем исследовании «Особенности психологического 
здоровья педагогов с разным уровнем профессионального мастерства в услови-
ях цифровой трансформации образовательного процесса» указывает на риски, 
связанные с цифровой средой и цифровизацией, усиливающей тревожность 
и фрагментацию самосознания. По мнению автора, в условиях цифровой 
трансформации образовательного процесса повышаются требования к темпу 
работы, многозадачности и постоянной включенности педагога, что может 
выступать фактором риска снижения психологического здоровья и усиления 
эмоционального истощения. В отечественных исследованиях подчеркивается, 
что выраженность таких рисков и способов совладания может различаться 
в зависимости от уровня профессионального мастерства педагога; в этой связи 
особое значение приобретают осознанное управление нагрузкой, саморегуля-
ция и рефлексивные практики, позволяющие поддерживать психологическое 
благополучие в цифровой среде (Мерзлякова, 2022).

М. А. Егорова и А. А. Заречная рассматривают позитивную психологию 
как ресурс развития личности и формирования благоприятной школьной среды 
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и поддержки благополучия школьников (Егорова, и Заречная, 2022). Они под-
черкивают значение коллективных форм поддержки, оптимизма и эмпатии, 
что соответствует современным стратегиям профилактики эмоционального 
выгорания и формирования устойчивого психологического климата в образо-
вательных учреждениях.

Таким образом, отечественные авторы рассматривают психологическое 
здоровье в широком культурно-ценностном контексте, связывая его с вну-
тренней зрелостью, экзистенциальной устойчивостью и адаптационными 
возможностями личности. Эти подходы дополняют западные эмпирические 
модели, ориентированные преимущественно на субъективное благополучие, 
и подчеркивают необходимость интеграции количественных и качествен-
ных методов оценки. В таблице 2 представлен сравнительный анализ оте-
чественных и международных исследований по проблеме психологического 
здоровья.

Таблица 2 /  Table  2
Сравнительный анализ отечественных и международных исследований 

по проблеме психологического здоровья
Comparative analysis of domestic and international studies 

on the problem of psychological health

Критерий
Мировые эмпирические 

исследования 2020–2025 гг. 
(источники 2–8)

Отечественные 
теоретико-эмпирические подходы 

(источники 9–17)
Теоретическая 
рамка

Позитивное функционирование, 
психопрофилактика, evidence-based

Личностная зрелость, ценност-
но-смысловая основа, экзистен-
циальная устойчивость

Понимание 
понятия 
«здоровье»

Субъективное благополучие 
(SWB) как индикатор менталь-
ного здоровья и психологических 
ресурсов

Психологическое здоровье как це-
лостность, автономия, ответствен-
ность, адаптационный потенциал

Инструменты 
измерения

WEMWBS; в ряде работ — до-
полнительные шкалы тревожно-
сти/депрессии/удовлетворенно-
сти жизнью

Психосемантические методики, 
интервью, качественные данные

Типы 
интервенций

Экотерапия, йога, позитивная пси-
хология, мобильные приложения, 
VR + музыка

Позитивная психология в школе, 
профилактика выгорания, пси-
хогигиенические и ценностно
ориентированные подходы

Целевые 
группы

Молодежь, студенты, медработ-
ники, пожилые

Школьники, педагоги, профессио
нальные группы

Дизайн 
исследований

Количественные (до/после, пи-
лотные RCT/квазиэксперименты); 
сопоставимость эффектов ограни-
чена дизайном

Комбинация количественных и ка-
чественных методов; теоретико-
концептуальные исследования
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Критерий
Мировые эмпирические 

исследования 2020–2025 гг. 
(источники 2–8)

Отечественные 
теоретико-эмпирические подходы 

(источники 9–17)
Типичные 
эффекты

Положительная динамика благо-
получия (WEMWBS) и/или сопут-
ствующих показателей; выражен-
ность и значимость варьируют

Рост смысложизненной устойчи-
вости, профилактика выгорания, 
укрепление личностных ресурсов

Сила 
доказательств

Количественная база присутствует, 
но уровень доказательности варьи-
рует по исследованиям и контек-
стам

Высокая интерпретационная глу-
бина и культурная специфика; 
ограниченная статистическая 
сопоставимость

Интегративный 
вывод

Показатели благополучия (SWB/
WEMWBS) могут использовать-
ся как операционализированный 
индикатор части психологиче-
ских ресурсов при корректной 
интерпретации

Требуется культурно-смысло-
вой контекст и гуманистическая 
интерпретация результатов

Сравнительный анализ показывает, что международные исследования 
формируют количественную эмпирическую базу и предоставляют измери-
мые индикаторы, при этом уровень доказательности варьирует в зависимости 
от дизайна и контекста. В то же время отечественные подходы придают по-
нятию психологического здоровья интерпретационную глубину и ценност-
но-смысловое содержание. Интеграция двух подходов позволяет сформиро-
вать целостную модель, объединяющую измеримость и экзистенциальную 
осмысленность.

Заключение

Проведенный обзорный аналитический анализ показывает, что современные 
технологии психологического сбережения — как телесные, так и цифровые — 
в ряде исследований ассоциируются с положительной динамикой показателей 
субъективного благополучия и могут рассматриваться как инструменты под-
держки психологического благополучия личности при корректном подборе 
и сопровождении. Динамика показателей по шкале WEMWBS в анализируе-
мых исследованиях позволяет обсуждать возможные механизмы позитивного 
влияния — восстановление телесной и эмоциональной регуляции, повыше-
ние осознанности и формирование более устойчивых установок оптимизма. 
При этом выраженность эффектов зависит от дизайна, длительности и контекста 
интервенций.

Теоретически полученные результаты подтверждают, что субъективное 
благополучие может служить операционализированным критерием психоло-
гического здоровья, отражающим его ключевые характеристики: внутреннюю 
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согласованность, адаптационный потенциал и смысложизненную определен-
ность. Такой подход согласуется с концепциями отечественных исследователей — 
И. В. Дубровиной, А. А. Мирошниченко, Д. Р. Мерзляковой, М. В. Сокольской, — 
трактующих психологическое здоровье как состояние личностной зрелости, ав-
тономии и способности к саморегуляции (Дубровина, 2020; Мирошниченко, 
и Мерзлякова, 2017; Сокольская, 2008).

В этом контексте использование шкалы WEMWBS обеспечивает не только 
количественную оценку изменений, но и качественное понимание динамики 
внутренней устойчивости личности.

Сопоставление международных эмпирических данных и отечественных 
теоретических подходов позволило выделить несколько ключевых закономер-
ностей:

–	 психологическое здоровье проявляется через баланс телесных, эмоцио
нальных и когнитивных компонентов саморегуляции;

–	 эффективность интервенций определяется не формой (цифровой или 
офлайн), а соответствием метода индивидуальному типу психологических 
ресурсов;

–	 практики, основанные на взаимодействии с природой, осознанности 
и позитивном мышлении, обеспечивают рост показателей благополучия;

–	 цифровые технологии могут быть адаптированы под гуманистические 
модели психопрофилактики, если сохраняют элементы личностного контакта 
и смысловой рефлексии.

В практическом аспекте результаты обзора могут имеют значение для разра-
ботки программ психологической поддержки в образовательных, медицинских 
и социальных учреждениях. Применение адаптированных форм экотерапии, 
йоги, позитивной психологии, мобильных приложений и VR-технологий может 
способствовать профилактике тревожности, депрессии и выгорания у студентов, 
специалистов и пожилых людей. Важно, чтобы эти технологии не заменяли живое 
межличностное взаимодействие, а становились его осознанным дополнением.

Дальнейшие исследования целесообразно направить на:
•	 проведение лонгитюдных отслеживаний динамики благополучия после 

интервенций;
•	 изучение качественных аспектов опыта участников, включая субъек-

тивные описания изменений;
•	 разработку интегрированных моделей оценки психологического здоро-

вья, объединяющих количественные и феноменологические методы;
•	 исследование влияния культурных и этнических факторов на восприя-

тие психологического благополучия и эффективность интервенций.
Результаты проведенного теоретического обзора научных исследований под-

тверждают необходимость перехода от фрагментарного подхода к интегративной 
модели психологического здоровья, объединяющей достижения позитивной 
психологии, цифровых технологий и гуманистических традиций отечественной 
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психологической школы. Психологическое здоровье в этом контексте выступает 
не только как состояние, но и как процесс — динамическая способность лично-
сти сохранять внутреннюю целостность в условиях внешних изменений.
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