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На обложке изображен Павел Александрович Фло-
ренский (1882–1937), священник Русской православной 
церкви, богослов, религиозный философ, поэт, инженер.

Павел Флоренский родился в 1882 году в городе Евлахе, 
который расположен на территории современного Азербай-
джана. Отец его, Александр Иванович, был инженером и ра-
ботал на железной дороге. Хотя сам Александр Иванович 
происходил из династии священнослужителей, к религии он 
относился весьма сдержанно. Его жена принадлежала к знат-
ному роду крупных армянских землевладельцев и исповедо-
вала армяно-григорианскую веру. По воспоминаниям Павла, 
родители старались избегать разговоров о религии.

Довольно рано мальчик увлекся математикой, а после 
поступления в гимназию показал блестящие результаты 
в учебе. Не ограничиваясь учебной программой, Павел из-
учал все доступные ему на тот момент материалы по физике, 
астрономии и геологии. Он закончил гимназию с золотой 
медалью и поступил на физико-математический факультет 
Московского университета. Там он познакомился с теми, 
чьи имена впоследствии оказались неразрывно связаны 
с культурой Серебряного века: Андреем Белым, Дмитрием 
Мережковским, Зинаидой Гиппиус, Александром Блоком.

В годы студенчества Флоренский обратился к трудам 
религиозного мыслителя Владимира Соловьева. Вообще 
вопросами философии он заинтересовался еще в гим-
назии. Он увлекался модным в то время толстовством 
и даже хотел отказаться от дальнейшего обучения, но отец 
советовал ему продолжить образование. Перед выпуском 
из университета, когда Флоренскому предложили остаться 
на математической кафедре, молодой человек уже был на-
строен на поступление в Московскую духовную академию. 
Затем Флоренский принял священнический сан и занял 
должность редактора богословского журнала.

В мировоззрении Флоренского наука и религия не проти-
воречили друг другу, а, напротив, были неразрывно связаны. 
Наиболее значимая теологическая работа Павла Флорен-
ского, «Столп и утверждение Истины» (1914), примечательна 
благодаря особому взгляду автора на мир, его попытке найти 
в окружающей среде указания на истину православия.

В работе «Храмовое действо как синтез искусств» 
(1918) отец Павел подошел к богослужению как к прояв-
лению «высшего синтеза разнородных художественных 
деятельностей» — синтезу искусств, который восходит 
к античной трагедии, соединяя поэзию, музыку и хорео-
графию. Он воспринимал богослужение как целостный 
организм, живущий реальной жизнью в формах право-
славного церковного искусства, имеющего национальные 
традиции на русской почве: многоярусный иконостас, 
знаменный распев и другие.

В 1922 году вышла его книга «Мнимости в геометрии», 
в которой с помощью математических парадоксов теории 
относительности Эйнштейна, опираясь на геометрию Ло-
бачевского, автор доказывал существование сверхъесте-
ственного мира, средоточие которого — Бог. Пришел он 
и к идее искривленного пространства, и теории расширя-
ющейся Вселенной, которая впоследствии была доказана.

Исходя из теории множеств великого математика Георга 
Кантора (1845–1918), которого отец Павел высоко ценил, 
он четко обозначил круг вопросов о числовых инвариантах 
и теории алгебраических форм, где числовая прерывность 
формы выступает характерной категорией мысли. Фло-
ренский наметил задачу изучения числа как гностической 
формы, улавливающей внутренний ритм космоса, его пи-
фагорейскую музыку — музыку небесных сфер.

В годы революции отец Павел старался доказать новой 
власти невозможность превращения Троице-Сергиевой 
лавры в «мертвый» музей, но было понятно, что эта по-
пытка обречена на неудачу. Возглавляя хранилище риз-
ницы, Флоренский успел составить опись шедевров мо-
настыря — уникальный фонд произведений искусств. 
Своеобразие метода исследования художественных про-
изведений Флоренского заключалось в том, что осо-
бенное внимание уделялось технике и технологии про-
изведения. Отталкиваясь от них, можно раскрыть смысл 
арт-объекта.

В начале 1920-х годов Флоренский участвовал в вы-
полнении плана электрификации страны. Ему было пору-
чено найти отечественные бюджетные изоляционные ма-
териалы (в Америке использовалась смола из Бразилии). 
Ученый предложил применять карболит.

В 1930-е годы в советской прессе появился ряд раз-
громных статей против Флоренского. Научного деятеля 
обвиняли в антисоветской деятельности. В 1933 году его 
арестовали. Это был не первый его арест — в 1928 году 
в период антирелигиозного движения Флоренский был со-
слан в Нижний Новгород. Теперь же путь отца Павла лежал 
в лагерь. В 1934 году заключенного Флоренского под кон-
воем перенаправили на Соловки, где ученый занимался 
добычей йода и исследованием его лечебных свойств.

В 1937 году приговор Флоренского к 10 годам лагерей 
был заменен казнью. Философа расстреляли вместе с дру-
гими 500 заключенными. У отца Павла остались пятеро 
детей от счастливого брака с рязанской девушкой Анной 
Гиацинтовой. В период хрущевской оттепели Павел Фло-
ренский был посмертно реабилитирован.

Информацию собрала ответственный редактор  
Екатерина Осянина
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П С И Х О Л О Г И Я

Влияние самооценки на результаты учебной деятельности студентов-психологов
Карпова Анастасия Анатольевна, студент

Московский международный университет

В статье рассматривается проблема влияния самооценки на результаты учебной деятельности студентов-пси-
хологов. Анализируются основные подходы к пониманию самооценки в отечественной и  зарубежной психологии, рас-
крывается специфика учебной деятельности студентов психологического профиля, а также выявляются особенности 
взаимосвязи самооценки, учебной мотивации, тревожности и академической успешности. Отдельное внимание уделя-
ется специфике профессионального становления студентов-психологов, сопровождающегося выраженной рефлексивно-
стью, эмоциональной вовлечённостью и высокой чувствительностью к внешней оценке. Делается вывод о том, что аде-
кватная самооценка выступает важным условием успешного профессионального развития будущего психолога.

Ключевые слова: самооценка, учебная деятельность, студенты-психологи, учебная мотивация, тревожность, про-
фессиональное становление, профессиональная идентичность.

Введение

Современная система высшего образования всё 
в  большей степени ориентируется не только на передачу 
профессиональных знаний, но и на развитие личности об-
учающегося. Особенно отчётливо данная тенденция прояв-
ляется в подготовке студентов психологического профиля, 
поскольку специфика будущей профессиональной деятель-
ности требует развитой рефлексии, эмоциональной устой-
чивости, способности к эмпатии и саморегуляции.

В этих условиях проблема самооценки приобретает 
особую значимость. Самооценка влияет на характер 
учебной активности, уровень притязаний, особенности 
переживания успеха и  неудачи, степень уверенности 
в собственных возможностях. Именно через неё студент 
воспринимает собственную профессиональную состоя-
тельность и перспективы дальнейшего развития.

Интерес к  проблеме самооценки возникает в  психо-
логии достаточно давно. Традиционно становление науч-
ного интереса к данному феномену связывают с работами 
У. Джемса, рассматривавшего самооценку через соотно-
шение успеха и уровня притязаний [1]. В дальнейшем про-
блема получает развитие в исследованиях К. Роджерса, Р. 
Бернса, С. Куперсмита, С.  Л.  Рубинштейна, А.  Н.  Леон-
тьева, Л. В. Бороздиной и других авторов [2; 3; 4].

Особую актуальность проблема приобретает приме-
нительно к  студенческому возрасту. Период обучения 
в вузе сопровождается интенсивным личностным и про-
фессиональным становлением, формированием про-
фессиональной идентичности и  системы представлений 

о  собственных возможностях. При этом именно студен-
ты-психологи оказываются включёнными в ситуацию по-
стоянного самоанализа и эмоциональной вовлечённости 
в образовательный процесс.

Цель статьи заключается в  теоретическом анализе 
взаимосвязи самооценки и результатов учебной деятель-
ности студентов-психологов.

Самооценка как регулятор учебной деятельности

В современной психологии самооценка рассматри-
вается как центральный компонент самосознания лич-
ности, отражающий отношение человека к  самому себе, 
собственным качествам, возможностям и  достижениям. 
Наиболее распространённой остаётся точка зрения, со-
гласно которой самооценка включает когнитивный, эмо-
ционально-ценностный и поведенческий компоненты [5].

Когнитивный компонент связан с системой представ-
лений личности о  себе. Эмоционально-ценностный от-
ражает степень принятия или непринятия собственной 
личности. Поведенческий компонент проявляется в осо-
бенностях деятельности, общения и  взаимодействия че-
ловека с окружающими.

С. Л. Рубинштейн подчёркивал, что человек выступает 
не только субъектом деятельности, но и субъектом отно-
шения к самому себе [6]. В этом смысле самооценка начи-
нает выполнять функцию внутреннего регулятора пове-
дения и активности личности.

В учебной деятельности влияние самооценки проявля-
ется особенно ярко. Именно через неё студент оценивает 
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собственные интеллектуальные возможности, уровень 
подготовленности и способность справляться с учебными 
задачами. Адекватная самооценка способствует форми-
рованию устойчивой учебной мотивации, способности 
конструктивно воспринимать ошибки и сохранять актив-
ность в ситуации временных трудностей.

При заниженной самооценке учебная деятельность 
начинает сопровождаться выраженной тревожностью, 
страхом негативной оценки и  внутренней неуверенно-
стью. Даже при наличии хороших интеллектуальных спо-
собностей академическая успешность может снижаться 
вследствие постоянного эмоционального напряжения.

Завышенная самооценка также создаёт определённые 
трудности. Студент начинает переоценивать уровень соб-
ственной подготовки, недооценивает сложность учебных 
задач и  демонстрирует поверхностное отношение к  об-
учению. В результате реальные академические результаты 
нередко оказываются ниже ожидаемых.

Исследования И. Д. Ксеневой и М. В. Щербаковой по-
казывают, что самооценка выступает одним из факторов 
успешности профессионального становления личности 
[7]. Авторы отмечают, что выраженная внутренняя не-
уверенность способна существенно ограничивать реали-
зацию профессионального потенциала студентов.

Учебная деятельность студентов как 
психологическая проблема

Учебная деятельность студентов рассматривается со-
временной психологией как особая форма учебно-про-
фессиональной активности, направленная не только 
на усвоение знаний, но и  на развитие личности обуча-
ющегося.

Как отмечает  И.  А.  Зимняя, структура учебной дея-
тельности включает мотивацию, учебные задачи, учебные 
действия, контроль и  оценку [8]. Постепенно внешний 
контроль со стороны преподавателя начинает сменяться 
самоконтролем и самооценкой.

В студенческом возрасте учебная деятельность приоб-
ретает выраженную профессиональную направленность. 
Обучение требует высокой степени самостоятельности, 
способности к  самоорганизации и  умения работать 
с большими объёмами информации.

Б.  Г.  Ананьев рассматривал студенческий возраст как 
центральный этап профессионализации личности [9]. 
Именно в  этот период происходит активное формиро-
вание профессионального самосознания, системы ценно-
стей и профессиональной идентичности.

Особую роль в учебной деятельности начинают играть 
мотивационные механизмы. Не случайно  А.  А.  Реан от-
мечает, что успешность обучения определяется не только 
уровнем интеллектуального развития, но и  особенно-
стями мотивационной сферы личности [10].

Для студентов-психологов данная проблема приобре-
тает дополнительную сложность. Их обучение связано не 
только с  освоением теоретических знаний, но и  с необ-

ходимостью личностного включения в  образовательный 
процесс.

Специфика самооценки студентов-психологов

Подготовка студентов-психологов существенно от-
личается от обучения по многим другим направлениям 
высшего образования. В  процессе освоения профессии 
объектом анализа частично становится собственная лич-
ность обучающегося.

Студенты-психологи склонны рассматривать соб-
ственные переживания и  особенности поведения через 
призму изучаемых психологических концепций. По-
добная гиперрефлексия способствует более глубокому са-
мопознанию, однако одновременно может усиливать вну-
треннюю тревожность и склонность к самокритике.

К. Роджерс подчёркивал, что эффективная помощь 
другому человеку невозможна без принятия самого себя 
[2]. В связи с этим самооценка будущего психолога начи-
нает выступать не только личностной характеристикой, 
но и важным профессиональным условием.

Особенностью самооценки студентов-психологов яв-
ляется её высокая динамичность. На начальных этапах 
обучения нередко наблюдается идеализация профессии 
и представление о психологии как универсальном инстру-
менте решения человеческих проблем. Однако по мере 
профессионального погружения самооценка начинает из-
меняться.

Расширение теоретических знаний иногда не укреп-
ляет уверенность, а, напротив, усиливает ощущение соб-
ственной некомпетентности. Студент начинает осозна-
вать сложность человеческой психики и ограниченность 
собственных возможностей. На этом фоне формируется 
так называемый синдром самозванца, сопровождаю-
щийся постоянными сомнениями в собственной профес-
сиональной состоятельности.

Практическая подготовка становится одним из наи-
более эмоционально сложных этапов профессионального 
становления. Столкновение с реальными клиентскими си-
туациями вызывает страх ошибки, неуверенность и  вну-
треннее напряжение. Именно в этот период самооценка на-
чинает соотноситься не с теоретическими представлениями 
о профессии, а с собственным практическим опытом.

Как показывают исследования, адекватная самооценка 
способствует более успешному прохождению профессио-
нальной практики, открытости к  супервизии и  способ-
ности конструктивно воспринимать профессиональную 
критику [11].

Самооценка, тревожность и мотивация в структуре 
учебной деятельности

Одним из наиболее значимых факторов, определя-
ющих успешность учебной деятельности студентов-пси-
хологов, выступает взаимосвязь самооценки с  мотива-
цией и тревожностью.
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Высокий уровень тревожности сопровождается сни-
жением уверенности в  себе, ухудшением концентрации 
внимания и  эмоциональной дезорганизацией деятель-
ности. Исследования А. Г. Александрова показывают, что 
тревожность существенно влияет на результаты учебной 
деятельности студентов [12].

Особенно ярко это проявляется в  ситуациях экзаме-
национного контроля и  практического взаимодействия 
с  клиентами. Студенты с  неустойчивой самооценкой 
часто демонстрируют выраженный страх ошибки и зави-
симость от внешней оценки.

Не менее важную роль играет учебная мотивация. Для 
студентов-психологов она чаще носит внутренний ха-
рактер и  связана со стремлением к  самопознанию, лич-
ностному развитию и желанием помогать другим людям.

Подобная мотивация делает учебную деятельность более 
эмоционально значимой. В результате академические труд-
ности начинают восприниматься не только как временные 
неудачи, но и как угроза профессиональной идентичности.

Современные исследования всё чаще подчёркивают 
необходимость развития у  студентов навыков самооце-
нивания и  рефлексии. Формирующее оценивание, само-
анализ и взаимная оценка способствуют развитию более 
адекватного отношения к  собственным результатам об-
учения [13].

Заключение

Проведённый теоретический анализ позволяет сделать 
вывод о  том, что самооценка выступает одним из клю-
чевых факторов, определяющих результаты учебной дея-
тельности студентов-психологов.

Адекватная самооценка способствует формированию 
устойчивой учебной мотивации, развитию способности 
к  саморегуляции и  успешному профессиональному ста-
новлению личности. Напротив, неустойчивая, зани-
женная или завышенная самооценка может приводить 
к  повышенной тревожности, внутренней неуверенности 
и снижению эффективности учебной деятельности.

Специфика подготовки студентов-психологов уси-
ливает значимость данной проблемы. Высокая степень 
рефлексивности, эмоциональная вовлечённость и  не-
обходимость постоянного личностного включения в  об-
разовательный процесс делают самооценку важнейшим 
условием профессионального развития будущего спе-
циалиста.

Полученные теоретические положения подтверждают 
необходимость дальнейшего эмпирического изучения 
взаимосвязи самооценки, тревожности, мотивации и ре-
зультатов учебной деятельности студентов психологиче-
ского профиля.
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Современные подходы к психотерапии депрессии:  
структура и методы когнитивно-поведенческой интервенции

Киселёва Екатерина Олеговна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье представлен обзор современных подходов к психотерапии депрессивных расстройств с фокусом на когни-
тивно-поведенческую терапию (КПТ) как наиболее эмпирически обоснованный метод. Рассматриваются этапы психо-
терапевтического процесса, ключевые техники работы с когнитивными искажениями, а также интеграция подходов 
«третьей волны» (терапия эмоциональных схем, мета-когнитивная терапия, CFT). Особое внимание уделяется прак-
тическому плану проведения терапии и критериям эффективности.

Ключевые слова: депрессия, когнитивно-поведенческая терапия, КПТ, психотерапия депрессии, когнитивные иска-
жения, поведенческая активация, STEP-модель, иррациональные убеждения.

Введение

Депрессия является одной из наиболее распространенных форм психопатологии: согласно последним данным Все-
мирной организации здравоохранения, депрессия затрагивает более 280 миллионов человек во всем мире, что состав-
ляет около 3,8 % мирового населения [1, с. 3–5]. При этом большинство людей, страдающих депрессией, не получают не-
обходимого лечения, а используемые методы часто имеют ограниченную научную поддержку [2, с. 98].

Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) признана «золотым стандартом» психотерапии депрессивных рас-
стройств [3, с. 428]. Как показывают мета-анализы, КПТ столь же эффективна или более эффективна, чем существу-
ющие альтернативные методы лечения, включая медикаментозное [4, с. 113–115]. Более того, исследования демонстри-
руют, что краткосрочная психодинамическая терапия и КПТ имеют сравнимую эффективность в отношении снижения 
интенсивности симптомов депрессии: улучшение наблюдается у 76–79 % пациентов [5, с. 115].

Цель данной статьи — представить структурированный план психотерапии депрессии, основанный на лучших прак-
тиках и актуальных исследованиях.

Основная часть

1. Теоретические основы КПТ депрессии

Согласно когнитивной модели А. Бека, депрессивные расстройства объясняются тремя ключевыми конструктами 
[6, с. 84–130]:

1.	 Когнитивная триада — комплекс негативных мыслей, включающий:
—	 негативное отношение к себе («я никчемный», «я беспомощный»);
—	 негативное отношение к текущему опыту и миру («мир несправедлив», «требует слишком многого»);
—	 негативное отношение к будущему («хорошо уже никогда не будет»).
2.	 Негативные схемы — дисфункциональные убеждения, сформированные в детстве и активирующиеся при опре-

деленных обстоятельствах. Например, после потери работы может активироваться схема «я ни на что не годен», что за-
пускает избегающее поведение и апатию [6, с. 210–215].

3.	 Когнитивные искажения — систематические ошибки в обработке информации: дихотомическое мышление, ка-
тастрофизация, сверхобобщение, чтение мыслей, эмоциональное обоснование и др. [7, с. 45–48].

Эти три компонента формируют взаимоподдерживающую систему: негативные схемы порождают автоматические 
мысли, которые содержат когнитивные искажения, а те, в свою очередь, усиливают депрессивные эмоции и поведение, 
подтверждая исходные негативные схемы [6, с. 96–102].

2. Структура психотерапевтического процесса

Психотерапия депрессии строится как структурированный, поэтапный процесс. Исследователи предлагают следу-
ющие этапы [2, с. 99–101]:

2.1. Первый этап — седативно-поддерживающий (4–5 сессий)

На этом этапе (4–5 ежедневных занятий по 40 минут) решаются следующие задачи [8, с. 12–15]:
—	 осознание пациентом наличия депрессивной симптоматики;
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—	 понимание причин возникновения и рецидивирования депрессивного расстройства;
—	 разъяснение необходимости лечения и формирование мотивации;
—	 психообразование: знакомство с моделью А-В-С (активирующее событие → убеждение → последствия).

2.2. Второй этап — лечебно-стабилизирующий (10–12 сессий)

Основной этап терапии, направленный на [2, с. 100]:
—	 установление и осознание болезненных представлений и убеждений;
—	 изменение дисфункциональных убеждений на более адаптивные;
—	 отработку навыков когнитивного реструктурирования.
На этом этапе используются основные техники КПТ (см. раздел 3).

2.3. Третий этап — адаптационно-профилактический (4–5 сессий)

Заключительный этап включает [8, с. 18–20]:
—	 закрепление достигнутого терапевтического результата;
—	 стабилизацию эмоционального состояния;
—	 формирование новых когнитивных стратегий и профилактику рецидивов.

3. Ключевые техники КПТ при депрессии

3.1. Поведенческая активация

Депрессия формирует порочный цикл: «бездействие → чувство безнадежности → углубление депрессии» [6, с. 152–155]. 
Поведенческая активация предлагает постепенное возвращение к активному функционированию через маленькие шаги.

Алгоритм работы [2, с. 102–103]:
1.	 Совместно с клиентом разрабатывается план дня, включающий небольшие дела.
2.	 После каждого действия клиент оценивает чувства мастерства и удовольствия по шкале 0–10.
3.	 План постепенно расширяется, включая более разнообразные и сложные активности.
4.	 Важно объяснить клиенту, что в начале деятельности действительно может быть дискомфортно («толерантность 

к дискомфорту»), но при продолжении действий негативные эмоции угасают.

3.2. Выявление и мониторинг автоматических мыслей

Клиент обучается вести дневник мыслей, фиксируя [7, с. 55–58]:
—	 ситуацию (активирующее событие);
—	 автоматическую мысль (что пришло в голову);
—	 эмоции и их интенсивность;
—	 поведенческую реакцию.
Например: «Начальник попросил переделать отчет → мысль «Он понял, что я ничего не смыслю» → стыд 8/10, тревога 

7/10 → избегание, прокрастинация».

3.3. Когнитивная реструктуризация

Техника состоит из трех этапов [6, с. 200–210; 7, с. 60–65]:
1.	 Логический анализ  — клиент получает критерии обнаружения ошибок суждений. Какие когнитивные иска-

жения присутствуют в его мысли?
2.	 Эмпирический анализ — сбор доказательств «за» и «против» автоматической мысли. Терапевт задает сократи-

ческие вопросы: «Какие факты подтверждают эту мысль? А какие противоречат ей?», «Как бы на ситуацию посмотрел 
нейтральный наблюдатель?».

3.	 Прагматический анализ — клиент строит альтернативную, более адаптивную мысль и проверяет ее в поведенче-
ском эксперименте.

3.4. Эмоциональная регуляция

При высоком уровне тревоги или вины клиент обучается техникам саморегуляции [9, с. 180–185]:
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—	 тренинг диафрагмального дыхания;
—	 техники осознанности (mindfulness);
—	 прогрессивная мышечная релаксация.

4. Выбор интенсивности терапии

Продолжительность терапии зависит от тяжести депрессии. В клинических руководствах предлагается ступенчатая 
модель (stepped care) [3, с. 430–432] (Таблица 1):

Таблица 1. Ступенчатая модель терапии при депрессии

Уровень Описание Рекомендуемые интервенции
Уровень 1 Распознавание и оценка Скрининг (PHQ-9), оценка суицидального риска
Уровень 2 Легкая депрессия (PHQ-9 < 16) Guided self-help (6–8 сессий), КПТ/поведенческая активация
Уровень 3 Умеренная/тяжелая депрессия Индивидуальная КПТ (12–20 сессий), КПТ + антидепрессанты
Уровень 4 Хроническая/резистентная депрессия Специализированная помощь: КПТ + фармакотерапия, CFT, MCT

Критерии для направления на более интенсивный уровень: отсутствие улучшения через 4–6 недель терапии; ухуд-
шение симптомов; появление суицидальных мыслей [3, с. 433].

5. Интеграция современных подходов (третья волна КПТ)

Помимо классической КПТ, в работе с депрессией эффективны подходы «третьей волны» [10, с. 405–408; 11, с. 7–12]:
—	 Терапия эмоциональных схем Р. Лихи (EST)  — полезна при стыде за свои чувства или алекситимии. Вместо 

борьбы с мыслями клиент учится принимать и валидировать эмоции [10, с. 406].
—	 Мета-когнитивная терапия А. Уэллса (MCT) — эффективна при выраженных руминациях. Фокус на отстра-

ненном осознавании мыслей (detached mindfulness) и разрыве когнитивно-аттенционного синдрома (CAS) [11, с. 10–15].
—	 Терапия, сфокусированная на сострадании П. Гилберта (CFT) — ключевой подход при сильном стыде и само-

критике. Основана на активации «системы успокоения» через само-сострадание [9, с. 50–55].
Выбор конкретного подхода определяется ведущими симптомами и психологическим профилем клиента.

6. Признаки эффективной терапии и прогноз

Эффективность КПТ при депрессии хорошо документирована. По данным исследований, у 76–79 % пациентов на-
блюдается клинически значимое улучшение симптомов [5, с. 115].

Факторы положительного исхода [2, с. 104–105]:
—	 раннее улучшение (в первые 4–6 сессий);
—	 готовность выполнять домашние задания;
—	 хороший терапевтический альянс;
—	 отсутствие коморбидных расстройств личности.
«Красные флаги» для направления к психиатру [3, с. 435]:
—	 суицидальные мысли с планом или намерением;
—	 психотические симптомы (бред, галлюцинации);
—	 отсутствие улучшения после 6 недель качественной психотерапии;
—	 тяжелая депрессия с психомоторной заторможенностью или ажитацией.

Заключение

Когнитивно-поведенческая терапия является наиболее изученной и  эффективной формой психотерапии депрес-
сивных расстройств [4, с. 114–115]. Она имеет прочную теоретическую основу, доступна для освоения терапевтами 
с различным уровнем опыта и может применяться как в краткосрочном (8–12 сессий), так и в более длительном фор-
мате (16–20 сессий) [2, с. 106].

Структурированный план психотерапии включает три этапа: седативно-поддерживающий (мотивация и психооб-
разование), лечебно-стабилизирующий (основные техники КПТ) и  адаптационно-профилактический (закрепление 
результата). Ключевые техники  — поведенческая активация, выявление автоматических мыслей и  когнитивная ре-
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структуризация — могут быть дополнены подходами «третьей волны» (EST, MCT, CFT) в зависимости от клинической 
картины [10, с. 408–410; 11, с. 20–22].

Ступенчатая модель лечения позволяет индивидуализировать терапию: от наименее интенсивных интервенций (guided 
self-help) до высокоинтенсивной индивидуальной КПТ с возможной комбинацией с фармакотерапией [3, с. 440–442].

Психологи, работающие с депрессией, должны владеть как базовыми техниками КПТ, так и понимать показания 
для интеграции современных подходов, а также своевременно распознавать «красные флаги», требующие направления 
к психиатру.
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Семья в ситуации утраты: ресурсы и трудности совладания с горем
Корнева Марина Николаевна, студент

Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье рассматривается проблема переживания семьёй ситуации утраты близкого человека. Анализируются 
современные теоретические подходы к пониманию горевания — концепция задач горя В. Вордена, двухпроцессная мо-
дель М. Стрёбе и Х. Шута, концепция продолжающихся связей Д. Класса и коллег, отечественная концепция пережи-
вания Ф. Е. Василюка. Обосновывается необходимость рассмотрения горя в системном контексте семьи, а не только 
как индивидуального переживания. Выделяются ресурсы семейного совладания с утратой: семейная резильентность по 
Ф. Уолш, сбалансированные характеристики сплочённости и гибкости по Д. Олсону, открытая коммуникация и со-кон-
струирование смысла. Описываются типичные трудности семейного горевания: асинхронность переживания, нару-
шение ролевой структуры, «заговор молчания», дисфункциональные реакции (синдром замещающего ребёнка, мумифи-
кация, назначение виновного). Полученные теоретические выводы создают основу для построения адекватной системы 
психологической помощи семьям, переживающим утрату.

Ключевые слова: горе, утрата, семья как система, переживание, семейная резильентность, продолжающиеся связи, двух-
процессная модель горевания, осложнённое горе, ресурсы совладания, дисфункциональные реакции, семейное консультирование.

Family in a situation of loss: resources and difficulties of coping with grief
Korneva Marina, student

Togliatti State University (Samara Oblast)

The article addresses the problem of a family experiencing the loss of a loved one. Modern theoretical approaches to understanding 
bereavement are analyzed  — W. Worden’s concept of grief tasks, M. Stroebe and H. Schut’s dual process model, the concept of 
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continuing bonds by D. Klass and colleagues, and  F.  E.  Vasilyuk’s domestic concept of experiencing. The necessity of considering 
grief in the systemic context of the family rather than solely as an individual experience is substantiated. Family coping resources are 
identified: family resilience according to F. Walsh, balanced characteristics of cohesion and flexibility according to D. Olson, open 
communication and meaning co-construction. Typical difficulties of family bereavement are described: asynchrony of experiencing, 
disruption of the role structure, «conspiracy of silence», and dysfunctional reactions (replacement child syndrome, mummification, 
blame assignment). The theoretical conclusions provide a basis for designing an adequate system of psychological assistance to families 
experiencing loss.

Keywords: grief, loss, family as a system, experiencing, family resilience, continuing bonds, dual process model of bereavement, 
complicated grief, coping resources, dysfunctional reactions, family counseling.

Проблема переживания горя и  утраты принадлежит 
к  числу фундаментальных вопросов психологи-

ческой науки и  практики, затрагивающих экзистенци-
альные основания человеческого существования. Смерть 
близкого человека представляет собой одно из наиболее 
травматичных событий в  жизни, с  которым неизбежно 
сталкивается каждый человек и каждая семья. По данным 
Всемирной организации здравоохранения, ежегодно 
в  мире умирает около 60 миллионов человек, и  каждая 
такая смерть затрагивает в  среднем от пяти до десяти 
близких людей [34], что делает горевание универсальным 
и массовым феноменом, требующим системного психоло-
гического осмысления.

Несмотря на универсальность опыта утраты, в  на-
учной литературе сохраняется значительный разрыв 
между исследованиями индивидуального горевания и си-
стемным анализом семейного горя. М. Стрёбе и  Х. Шут 
в  программной статье «Family Matters in Bereavement» 
констатируют, что семейное измерение горя остаётся не-
достаточно изученным, несмотря на очевидную значи-
мость семейного контекста для переживания утраты [31]. 
Между тем именно семья выступает первичным контек-
стом, в  котором разворачивается переживание потери, 
и одновременно — важнейшим ресурсом для совладания 
с ней. Семейная система может как способствовать адап-
тивному проживанию горя, так и затруднять его, создавая 
условия для развития осложнённых форм горевания.

Цель настоящей статьи  — на основе анализа совре-
менных теоретических и  эмпирических исследований 
систематизировать представления о  ресурсах и  трудно-
стях совладания семьи с ситуацией утраты, выделить спе-
цифику семейного горя в  отличие от индивидуального 
и  обозначить ключевые направления психологической 
помощи горюющим семьям.

Прежде чем обратиться к семейному измерению горя, 
необходимо разграничить близкие, но не тождественные 
понятия. В психологической литературе понятия «горе», 
«утрата» и «скорбь» нередко используются как взаимоза-
меняемые, однако каждое из них имеет собственное со-
держание. Понятие «утрата» (англ. loss, bereavement) яв-
ляется наиболее широким и обозначает сам факт потери 
значимого объекта или человека. Утрата выступает объ-
ективным событием, внешним по отношению к пережи-
вающему субъекту. «Горе» (англ. grief) представляет собой 
естественную психологическую реакцию на утрату, вклю-

чающую комплекс эмоциональных, когнитивных, по-
веденческих и  соматических проявлений. В  отличие от 
утраты как события, горе является процессом  — дина-
мическим состоянием, которое разворачивается во вре-
мени и  претерпевает качественные изменения [10]. По-
нятие «скорбь» (англ. mourning) акцентирует социальный 
и культурный аспекты реагирования на утрату, включая 
внешние проявления горя, социально регламентиро-
ванные формы поведения и ритуалы [4].

Современные исследователи рассматривают утрату 
как пусковое событие, горе  — как внутренний процесс 
переживания, а скорбь — как социально опосредованную 
форму выражения и проработки горя. При этом характер 
скорби как культурно обусловленного явления суще-
ственно варьируется в различных обществах, что необхо-
димо учитывать при оказании психологической помощи 
семьям различного этнокультурного происхождения.

Современные теоретические представления о  про-
цессе горевания формировались на протяжении более 
чем столетия — начиная с работы З. Фрейда «Печаль и ме-
ланхолия» и исследования острого горя Э. Линдемана. За 
это время сформировались различные подходы к  пони-
манию процесса горевания: от классических стадиальных 
моделей до современных интегративных концепций, учи-
тывающих индивидуальные различия и культурный кон-
текст переживания утраты. Стадиальная модель Э. Кюб-
лер-Росс, описывающая последовательное прохождение 
через стадии отрицания, гнева, торга, депрессии и  при-
нятия, долгое время оставалась наиболее известной [13]. 
Однако современные исследователи подчёркивают, что 
стадии не являются жёстко фиксированными, могут пе-
рекрываться, повторяться или проходить в ином порядке, 
что снижает их эвристическую ценность и требует обра-
щения к более гибким моделям.

Альтернативный подход к пониманию процесса горе-
вания был предложен У. Ворденом. В  отличие от стади-
альных моделей, описывающих горе как пассивное про-
хождение через определённые состояния, концепция 
В. Вордена акцентирует активную роль горюющего в про-
работке утраты. Горевание рассматривается как работа, 
требующая решения четырёх задач: признание реаль-
ности утраты, переработка боли горя, адаптация к окру-
жению, в  котором отсутствует умерший, и  нахождение 
способа сохранить связь с умершим, продолжая жить [5]. 
Под влиянием концепции продолжающихся связей Д. 
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Класса, П. Сильверман и С. Никман В. Ворден перефор-
мулировал четвёртую задачу, признав важность сохра-
нения внутренней связи с умершим при одновременном 
движении вперёд в собственной жизни [25]. Модель задач 
горевания позволяет оценить, на каком этапе находится 
горюющий, какие задачи уже решены, а какие требуют до-
полнительной проработки, и  снимает нормативное дав-
ление временных рамок.

Одной из наиболее влиятельных современных теорий 
горевания является двухпроцессная модель совладания 
с  утратой, разработанная М.  Стрёбе и  Х. Шутом. Цен-
тральная идея модели состоит в том, что адаптивное горе-
вание включает два типа стрессоров и соответствующих 
им копинговых процессов: ориентацию на утрату и ори-
ентацию на восстановление. Ориентация на утрату (loss-
orientation) включает сосредоточенность на умершем, 
переживание боли разлуки, воспоминания об отноше-
ниях с  ним. Ориентация на восстановление (restoration-
orientation) охватывает решение практических задач, свя-
занных с  изменениями в  жизни после утраты, освоение 
новых ролей и  идентичностей. Ключевым механизмом 
модели является осцилляция — динамическое колебание 
между двумя ориентациями. Здоровое горевание пред-
полагает способность попеременно погружаться в  пере-
живание утраты и  отвлекаться от него, обращаясь к  за-
дачам повседневной жизни. Застревание исключительно 
на одном из полюсов может приводить к  осложнениям 
[30]. Применительно к  семейному горю М. Стрёбе и  Х. 
Шут отмечают, что члены семьи могут находиться на 
разных полюсах осцилляции в один и тот же момент вре-
мени, что создаёт потенциал для конфликтов и  непони-
мания, но также открывает возможности для взаимной 
поддержки [31].

Отечественная традиция изучения переживания по-
лучила наиболее полное теоретическое оформление в ра-
ботах  Ф.  Е.  Василюка. Согласно его концепции, пережи-
вание  — это особая внутренняя работа, посредством 
которой человеку удаётся перенести те или иные жиз-
ненные события, восстановить утраченное душевное 
равновесие и  справиться с  критической ситуацией. Эта 
работа имеет продуктивный характер: её результатом яв-
ляется не просто возвращение к  исходному состоянию, 
а  качественное преобразование внутреннего мира лич-
ности, порождение нового смысла [3]. Утрата близкого 
человека относится к ситуации кризиса — наиболее глу-
бокого потрясения, затрагивающего ценностно-смыс-
ловое ядро личности. Наиболее продуктивным является 
творческое переживание, предполагающее не отказ от 
утраченного смысла и не попытку восстановить его в не-
изменном виде, а построение нового смысла, интегрирую-
щего опыт потери.

Важнейшим научным событием последних лет стало 
признание пролонгированного расстройства горя само-
стоятельной диагностической категорией: в 2018 году оно 
было включено в МКБ-11, в 2022 году — в DSM-5-TR. Это 
официальное признание патологических форм горевания 

актуализирует задачу разработки дифференцированных 
стратегий помощи, различающих нормальное и  ослож-
нённое горе и  учитывающих факторы риска его хрони-
фикации.

Семья представляет собой сложную систему, облада-
ющую целостностью, иерархической организацией и  са-
морегуляцией. Системный подход, разработанный С. 
Минухиным, М. Боуэном, Д. Олсоном, а также представ-
ленный в отечественной традиции работами А. Я. Варги, 
А. В. Черникова, Э. Г. Эйдемиллера, рассматривает семью 
не как сумму индивидуальностей, а как качественно спе-
цифическое образование, в  котором изменение одного 
элемента неизбежно влечёт изменения во всех остальных. 
С позиций этого подхода утрата члена семьи рассматри-
вается как событие, нарушающее гомеостаз семейной си-
стемы и запускающее процессы её реорганизации [4].

Структурный подход к  анализу семьи акцентирует 
внимание на трёх ключевых организационных характе-
ристиках: границах, иерархии и  ролях. Границы регули-
руют контакт между подсистемами внутри семьи и между 
семьёй и  внешним миром. По степени проницаемости 
границы располагаются на континууме от диффузных 
(размытых) до ригидных (непроницаемых). Оптималь-
ными являются чёткие, но гибкие границы, позволяющие 
сочетать автономию и  близость. В  контексте горевания 
чёткость границ позволяет признавать различия в темпе 
и способах переживания утраты разными членами семьи, 
не требуя унификации горя. Иерархия отражает распре-
деление власти и  ответственности; её нарушения прояв-
ляются в инверсии ролей, коалициях через поколения, от-
сутствии чёткого лидерства. Смерть одного из родителей 
может приводить к  вынужденному «взрослению» детей 
и  парентификации  — принятию ребёнком непосильной 
ответственности [17].

Одной из наиболее влиятельных интегративных мо-
делей семейного функционирования является циркум-
плексная модель Д. Олсона. Модель описывает семейную 
систему по двум основным измерениям — сплочённости 
и гибкости, — рассматривая коммуникацию как фасили-
тирующий фактор. Семейная сплочённость определяется 
как эмоциональная связь между членами семьи и  вклю-
чает четыре уровня: разобщённый, раздельный, свя-
занный и  спутанный. Семейная гибкость отражает спо-
собность системы изменять структуру власти, ролевые 
отношения и правила в ответ на стрессоры; её континуум 
включает ригидный, структурированный, гибкий и  хао-
тичный уровни. Крайние позиции по обоим измерениям 
рассматриваются как проблематичные, тогда как сбалан-
сированные семьи демонстрируют наилучшую адаптацию 
к стрессовым событиям, включая утрату [28].

Концепция семейной резильентности (жизнестой-
кости), разработанная Ф. Уолш, предлагает интегра-
тивный взгляд на адаптивные возможности семьи в кри-
зисе. Резильентность понимается не как статичная 
характеристика, а  как динамический процесс успешной 
адаптации к  значительным трудностям. Ф.  Уолш выде-
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ляет три крупные группы процессов: систему убеждений, 
организационные паттерны семейной жизни и процессы 
коммуникации и  решения проблем. В  каждом блоке со-
средоточены ресурсы, которые активируются в  кризис: 
смысловые (способность видеть трудность как вызов, 
а не как катастрофу), структурные (гибкое распределение 
ролей, поддерживающие взаимосвязи с  расширенной 
семьёй и  сообществом), коммуникативные (открытый 
обмен чувствами, совместный анализ ситуации, коорди-
нация действий). Систематический обзор Ö. Йылдырыма 
и А. Челиккола подтверждает ключевую роль смыслооб-
разования: семьи, способные интегрировать опыт утраты 
в связную нарративную картину и обнаружить в нём опре-
делённый смысл, демонстрируют лучшую адаптацию [33].

Одной из центральных проблем семейного горевания 
является различие в темпе, интенсивности и способах пе-
реживания утраты у разных членов семьи. Эта асинхрон-
ность может становиться источником взаимного непони-
мания, конфликтов и нарушения семейной сплочённости. 
В. Ворден описывает феномен «несинхронного горе-
вания» как типичную трудность в семьях, потерявших ре-
бёнка: родители нередко переживают горе с разной интен-
сивностью и в разном темпе, что может восприниматься 
партнёром как недостаток любви к  умершему ребёнку 
или, напротив, как «застревание» в горе. Эти расхождения 
существенно повышают риск супружеских конфликтов 
и даже распада семьи [5].

Т. Мартин и К. Дока выделяют различные стили горе-
вания: интуитивный (с преобладанием эмоционального 
выражения) и  инструментальный (с преобладанием ко-
гнитивной переработки и активного действия). Гендерная 
социализация нередко предрасполагает женщин к интуи-
тивному стилю, а мужчин — к инструментальному, хотя 
индивидуальные различия существенны. Различие стилей 
в  супружеской паре может вести к  взаимным упрёкам: 
партнёр с  интуитивным стилем воспринимает инстру-
ментального как «холодного» и «не горюющего», тогда как 
последний может считать первого «застрявшим» в  эмо-
циях и  неспособным двигаться дальше. Асинхронность 
затрагивает не только супружескую диаду, но и  детско-
родительские отношения. Дети переживают потерю со-
всем не так, как взрослые. Их горе носит волнообразный 
характер: острые всплески тоски сменяются периодами 
внешнего спокойствия, когда ребёнок играет, смеётся 
и ведёт себя так, будто ничего не произошло. Взрослые не-
редко принимают это за равнодушие или слабую эмоцио-
нальную связь с ушедшим, хотя в действительности речь 
идёт о возрастной норме проживания горя.

Когда кто-то из близких умирает, в семье образуется пу-
стота — не только эмоциональная, но и функциональная. 
Те обязанности, которые нёс на себе этот человек, никуда 
не исчезают: их по-прежнему нужно выполнять, и кто-то 
должен взять их на себя. Какие именно задачи окажутся 
«бесхозными», зависит от того, какое место занимал 
умерший. Если уходит один из родителей, второй оказы-
вается перед необходимостью тянуть на себе всё: и воспи-

тание, и обеспечение, и организацию быта. Нагрузка часто 
становится непосильной, и тогда на помощь вынужденно 
приходят старшие дети, преждевременно принимая на 
себя взрослые обязанности. Потеря мужа или жены  — 
это ещё и глубокая перестройка самоощущения: человеку 
приходится заново определять себя как единственного 
добытчика, единственного воспитателя, того, кто прини-
мает все решения в одиночку [11]. Гибель ребёнка стоит 
особняком, потому что здесь невозможно просто «пере-
дать» кому-то освободившуюся роль. Родительство по 
отношению к  этому конкретному ребёнку не переходит 
к другому — оно обрывается.

Родители, потерявшие единственного ребёнка, сталки-
ваются с экзистенциальным вопросом о своей родитель-
ской идентичности.

Утрата существенно трансформирует коммуника-
тивные процессы в семье. Н. А. Сирота, Н. С. Видерман 
и  В.  М.  Ялтонский описывают диапазон коммуника-
тивных реакций семьи на утрату — от полной открытости 
до полного избегания темы смерти. «Заговор молчания», 
когда члены семьи избегают упоминания умершего из 
страха причинить боль другим, парадоксальным образом 
усиливает изоляцию каждого в своём горе. Открытая ком-
муникация, напротив, способствует разделению пережи-
ваний и взаимной поддержке [16]. Л. Класен и Т. Макрилл, 
исследовавшие опыт детей в  семейных интервенциях 
при утрате, подчёркивают значимость включения детей 
в  семейную коммуникацию о  потере. Дети нуждаются 
в  честной, соответствующей возрасту информации и  в 
возможности задавать вопросы. Исключение детей из об-
суждения смерти и  горя повышает их тревогу и  затруд-
няет адаптацию.

Семейное горевание может принимать дисфункцио-
нальные формы, когда защитные механизмы системы 
препятствуют здоровой адаптации к  утрате. Одним 
из наиболее изученных феноменов такого рода явля-
ется «синдром замещающего ребёнка» (replacement child 
syndrome). Д. Боулби описывал случаи, когда ребёнок, ро-
ждённый после смерти предыдущего, бессознательно вос-
принимался родителями как «замена» умершего. На такого 
ребёнка проецируются ожидания и  качества, принадле-
жавшие умершему сиблингу, что существенно нарушает 
формирование его собственной идентичности. К  другим 
дисфункциональным семейным реакциям относится «му-
мификация»  — сохранение комнаты, вещей, распорядка 
умершего в неизменном виде как способ отрицания реаль-
ности потери. На системном уровне мумификация про-
является в  сохранении «места» умершего за семейным 
столом, в  невозможности упоминать его имя или, на-
против, в постоянном ритуализированном поминании [2].

А.  А.  Дерюгин описывает феномен «назначения ви-
новного» — выбор одного из членов семьи на роль ответ-
ственного за смерть. Это может быть врач, не спасший 
больного, член семьи, «не уследивший» за несчастным 
случаем, или даже сам умерший, «оставивший» семью. 
Назначение виновного позволяет канализировать гнев, 
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однако разрушает отношения и  препятствует здоровому 
горю. Систематический обзор Э. Хэрроп и соавторов по-
казывает, что дисфункциональные семейные реакции на 
утрату повышают риск осложнённого горя у  отдельных 
членов семьи [24]. Своевременное выявление таких пат-
тернов и  терапевтическое вмешательство на семейном 
уровне может предотвратить хронификацию патологиче-
ских форм горевания.

Таким образом, семейное горевание принципиально 
отличается от суммы индивидуальных переживаний каж-
дого из домочадцев. Семья — не просто контейнер, в ко-
тором параллельно разворачиваются несколько личных 
трагедий. Она сама меняется как целое: перекраиваются 
внутренние границы, смещаются позиции, трансформи-
руются привычные способы общения. То, насколько семья 
окажется устойчивой или, напротив, уязвимой перед 
лицом утраты, во многом определяется её устройством 
ещё до кризиса — тем, насколько гибко в ней распределя-
лись роли, насколько открытым было общение, насколько 
тесными или, наоборот, разреженными были связи между 
её членами. Среди характерных трудностей — рассогласо-
ванность в темпе и способах переживания горя у разных 
членов семьи, вынужденное перераспределение обязан-
ностей, изменение привычных форм взаимодействия 
и опасность закрепления нездоровых моделей поведения.

Такой — системный — угол зрения меняет и саму ло-
гику психологической поддержки. Индивидуальная ра-
бота с горюющим сосредоточена на его личных чувствах 
и на постепенном привыкании к жизни без ушедшего. Ра-
бота же с семьёй как с целым открывает доступ к тому, что 

остаётся за рамками кабинетной терапии: к тому, как по-
теря перестроила всю систему отношений, как домочадцы 
разговаривают (или молчат) о случившемся, способны ли 
они поддерживать друг друга и могут ли вместе выстроить 
общую историю о том, что произошло и как с этим жить 
дальше.

Ключевыми направлениями работы становятся: со-
здание условий для открытой коммуникации о  горе 
в  семье; поддержка в  выражении и  разделении эмоцио-
нальных переживаний; помощь в  перераспределении 
ролей и  адаптации к  изменившейся структуре; создание 
общего семейного нарратива утраты и ритуалов памяти; 
особое внимание к потребностям детей в горюющей семье.

Перспективы дальнейших исследований связаны с раз-
работкой дифференцированных моделей семейного кон-
сультирования в  зависимости от типа утраты (смерть 
супруга, ребёнка, родителя), этапа горевания, премор-
бидных характеристик семейной системы. Особого вни-
мания заслуживает изучение трансгенерационных 
аспектов семейного горя — передачи паттернов реагиро-
вания на утрату из поколения в поколение. Не менее ак-
туально исследование специфики семейного горевания 
в  условиях современных глобальных кризисов  — пан-
демий, военных конфликтов, техногенных катастроф,  — 
создающих условия массовой и  травматической утраты. 
Накопление эмпирических данных и  развитие методи-
ческого арсенала семейной психотерапии при утрате по-
зволят повысить качество психологической помощи 
семьям, столкнувшимся с одним из наиболее тяжёлых ис-
пытаний человеческой жизни.
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Обзор программы психологической коррекции 
тревожности у детей дошкольного возраста
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Тревожность, которая сегодня является одной из наиболее актуальных и фундаментальных проблем в психологии, 
обладает ярко выраженной возрастной спецификой. При этом особенно актуально ее изучение в контексте дошколь-
ного возраста, поскольку именно данный период связан с формированием у ребенка установок на успешность социальных 
отношений и уверенности в собственных возможностях. В этой связи поиск и совершенствование методов психокор-
рекции тревожности отвечает насущной потребности практической психологии и педагогики.

В статье рассматривается проблема исследования, которая заключается в необходимости научного обоснования 
и практической разработки модели коррекции тревожности детей дошкольного возраста средствами игротерапии, 
обеспечивающей устойчивый положительный эффект.

Ключевые слова: тревожность, дети-дошкольники, программа психологической коррекции, игротерапия.
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A program for psychological correction of anxiety in preschool children

Anxiety, which is one of the most pressing and fundamental problems in psychology today, has a pronounced age-related specificity. 
At the same time, its study is especially relevant in the context of preschool age, since it is this period that is associated with the 
formation of a child’s attitudes towards the success of social relations and confidence in their own capabilities. In this regard, the search 
for and improvement of methods of psychocorrection of anxiety meets the urgent need of practical psychology and pedagogy.

The article discusses the problem of research, which is the need for scientific justification and practical development of a model for 
correcting the anxiety of preschool children by means of play therapy, which provides a stable positive effect.

Keywords: anxiety, preschool children, psychological correction program, play therapy.

Самая любимая и  всепоглощающая деятельность ре-
бёнка  — это игра. Возможно, мы можем сказать, что 
в игре каждый ребёнок подобен писателю: он создаёт свой 
собственный мир, или, иначе, он устраивает этот мир 
так, как ему больше нравится.

З. Фрейд

Цель данного исследования заключается в  теорети-
ческом обосновании, разработке и  апробировании 

на практике программы коррекции тревожности у детей 
дошкольного возраста с  использованием методов игро-
терапии.

Для достижения данной цели были поставлены задачи:
1.	 Выявить начальный уровень тревожности детей 

старшего дошкольного возраста.
2.	 Разработать и  оценить эффективность коррекци-

онной программы, направленной на оптимизацию уровня 
тревожности у  старших дошкольников методами игро-
терапии.

Объектом исследования выступает тревожность детей 
дошкольного возраста, предмет исследования  — кор-
рекция тревожности у детей дошкольного возраста мето-
дами игротерапии.

В ходе анализа литературы были определены основные 
теоретические положения сформулирована следующая ги-
потеза: программа коррекции тревожности детей дошколь-
ного возраста будет эффективна, если реализуется целена-
правленно и  систематически, с  использованием игровых 
методов психотерапии, основана на принципах недирек-
тивного подхода и включает упражнения, направленные на:

–	 отреагирование негативных эмоций;
–	 развитие навыков саморегуляции;
–	 повышение самооценки;
–	 формирование позитивных моделей взаимодей-

ствия со сверстниками и взрослыми.
В ходе исследования были использованы психодиагно-

стические методики:
1.	 Проективный тест тревожности «Выбери нужное 

лицо» (R. Temple, M. Dorkey, E. Amen, 1947; адап-
тация Л. А. Ясюковой, 2003);

2.	 «Уровень тревожности ребенка» (Г. П. Лаврентьева, 
Т. М. Титаренко);

3.	 Шкала тревожности Р. Сирса (1980).

Критериями выбора методик послужили их доступ-
ность, информативность, а также доказанная надежность 
и валидность. Статистическая обработка результатов ис-
следования осуществлялась при помощи электронных 
таблиц Microsoft Excel и  программного пакета SPSS 
Statistics 27.0. В исследовании использованы методы опи-
сательной статистики (среднее арифметическое, процент), 
U-критерий Манна-Уитни и Т-критерий Вилкоксона.

Эмпирическое исследование было организовано и про-
ведено на базе МДОУ г. Красноярск. В исследовании при-
няли участие 46 старших дошкольника, из них 22 маль-
чики и 24 девочки в  возрасте 6–7 лет и 2 воспитателя 
подготовительных групп детского сада.

Проведение эмпирического исследования осуществля-
лось в три этапа, на каждом из которых в зависимости от 
решаемых задач применялись различные методы иссле-
дования:

I этап  — констатирующий. На данном этапе прово-
дился анализ теоретических и методологических подходов 
по проблеме исследования, выявлялись сущностные ха-
рактеристики исследуемых феноменов –тревожности 
детей дошкольного возраста и  игротерапии как способа 
коррекции повышенного уровня тревожности. Цель этого 
этапа достигалась путем использования методов теоре-
тического анализа литературы. На основе анализа лите-
ратуры разработана программа исследования и сформи-
рована выборка, осуществлен подбор методов и методик 
исследования. На этом же этапе была проведена пер-
вичная диагностика уровня тревожности детей.

II этап — формирующий — состоял в разработке и реа-
лизации с детьми экспериментальной группы коррекци-
онной программы, направленной на оптимизацию уровня 
тревожности у  старших дошкольников методами игро-
терапии.

На III этапе (констатирующем) на основе анализа по-
лученных в  ходе повторного тестирования результатов 
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при помощи Т-критерия Вилкоксона выявлялась эф-
фективность проведенной на формирующем этапе кор-
рекционной работы и  делались выводы об эффектив-
ности использования методов игротерапии как средства 
коррекции тревожности детей старшего дошкольного 
возраста.

На констатирующем этапе исследования было установ-
лено следующее:

1.	 По Проективному тесту тревожности «Выбери 
нужное лицо»: у 54,3 % детей средний уровень личностной 
тревожности, у 17,4 % — низкий уровень, остальные 28,3 % 
детей демонстрируют высокий уровень тревожности.

2.	 По методике «Уровень тревожности ребенка»: у 
58,7 % старших дошкольников средний уровень тревож-
ности, у 17,4 % — низкий уровень, остальные 23,9 % детей, 
по мнению воспитателей, обладают высоким уровнем 
личностной тревожности.

3.	 По Шкале тревожности Р. Сирса: большинство 
детей (41,3 %) показали низкий уровень ситуативной тре-
вожности, у 19,6 % уровень тревожности средний и еще у 
39,1 % — высокий.

Для дальнейшего исследования вся выборка слу-
чайным образом была разделена на две равночисленные 
группы по 23 человека: с  детьми экспериментальной 
группы в рамках формирующего этапа исследования про-
водились занятия по оптимизации уровня тревожности 
методом игротерапии, тогда как с  детьми контрольной 
группы такая работа не проводилась.

Чтобы убедиться в  том, что сформированные нами 
группы не различаются по начальному уровню тревож-
ности, был использован U-критерий Манна-Уитни. Рас-
четы показали, что сформированные нами группы равно-
значны по уровню тревожности.

На формирующем этапе была разработана и  реали-
зована психотерапевтическая программа коррекции, на-
правленная на снижение как личностной (фоновой), так 
и ситуативной (текущей) тревожности. В основе коррек-
ционной работы с  детьми была использована ведущая 
в  их возрасте деятельность  — игровая. Программа, ос-
нованная на методах игротерапии, адаптирована для 
старших дошкольников и сфокусирована на создании без-
опасной среды для отработки навыков общения и преодо-
ления стрессовых ситуаций в группе.

Программа включает 8 занятий. Продолжительность 
каждого занятия — 20–25 минут.

Цель программы: коррекция уровня тревожности 
детей старшего дошкольного возраста методами игро-
терапии.

Задачи:
1.	 Снижение тревожности у  детей путем формиро-

вания чувства безопасности, снятие напряжения и повы-
шения стрессоустойчивости путем развития навыков са-
морегуляции.

2.	 Совершенствование умения контролировать свое 
психоэмоциональное состояние путем отреагирования 
негативных эмоций.

3.	 Формирование у детей социальные навыки (умение 
слушать, просить, предлагать, отказывать вежливо), аде-
кватную самооценку, повышение уверенности в  себе 
в контексте общения.

4.	 Снижение страха ошибки и  негативной оценки со 
стороны сверстников в безопасных игровых условиях.

5.	 Формирование позитивных моделей взаимодей-
ствия со сверстниками и взрослыми.

Участники: дети старшего дошкольного возраста.
Формат: игровое взаимодействие, беседы, элементы 

арт-терапии, творческие задания.
Программа коррекции уровня тревожности у  детей 

младшего школьного возраста методом игротерапии:
Занятие 1. «Волшебный Остров Дружбы»
Создать атмосферу принятия, веселья и  предвку-

шения. Снять первичное напряжение.
Занятие включает:
1. Игра «Имя-движение».
Дети в  кругу. Каждый по очереди говорит свое имя 

с  каким-нибудь смешным или характерным движением 
(например, «Я — Петя!» + прыжок; «Я — Маша!» + кру-
жение). Все хором повторяют имя и движение.

2. Игра «Путаница-распутаница».
Дети берутся за руки и начинают «запутываться» (про-

ходят под руками, переступают), стараясь не разрывать 
рук. Ведущий помогает. Потом нужно «распутаться», тоже 
не разрывая рук	Физический контакт в  игре, совместное 
решение «проблемы», смех над нелепостью.

3. Упражнение «Почта чувств».
«Дети рисуют / пишут послания для воображаемого 

друга с тревожностью.
4. Игра «Волшебные краски Острова»
Под веселую музыку дети вместе рисуют Остров 

Дружбы (можно пальцами, губками, кистями). Никаких 
правил, только цвета и движение	.

Занятие 2. «В гостях у эмоций»
Знакомство с  эмоциями, безопасное их проживание 

в ролях и движении
1.	 Игра «Танец чувств».
Звучит разная музыка (радостная, грустная, сердитая, 

испуганная, удивленная). Дети свободно двигаются, изо-
бражая, как танцует Радость / Грусть / Злость и т. д.

2.	 Игра «Звериные чувства»
Ведущий показывает картинки / называет животных 

и эмоции: «Покажите, как радуется прыгучий Зайчик! Как 
злится большой Медведь! Как боится маленькая Мышка! 
Как удивилась хитрая Лиса!». Дети импровизируют 
эмоции проецируются на персонажей, снижая личную 
уязвимость, игра в образ.

3.	 Упражнение «Чемоданчик спокойствия» Детям 
предлагается называть предметы, которые можно взять 
с собой в трудный момент.

4.	 Игра «Волшебное зеркало (Пантомима)».
Дети в  парах. Один  — «зеркало». Другой показы-

вает простую эмоцию (радость  — прыгает, грусть  — 
опустил плечи, злость  — нахмурился, испуг  — присел). 
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«Зеркало» старается повторить движения и  позу. Потом 
меняются.	

Занятие 3. «Секретная миссия: пара агентов».
Развивать доверие и  координацию в  парах через ве-

селые игровые «миссии».
1. Игра «Связанные агенты».
Пары становятся боком, внутренние ноги «связаны» 

воображаемой веревкой (или легким шарфиком). Миссия: 
вместе пройти полосу препятствий (обойти конусы, пе-
решагнуть «ручей»-веревку), донести «секретный груз» 
(мягкую игрушку), не уронив.

2. Игра «Рисунок вслепую»
Один «агент» (художник) с  завязанными глазами. 

Второй «агент» (проводник) держит его за руку и только 
словами направляет, чтобы нарисовать простой предмет 
(солнце, домик) на листе. Потом меняются.

3. Упражнение «Дышим как дракон»
Обучение дыхательной технике.
4. Игра «Переправа по волшебным камням»
На полу «река» (2 веревки). У пары только 3 «камня» 

(листа бумаги). Задача: перебраться на другой берег, на-
ступая только на камни, которые нужно передвигать, по-
могая друг другу.

Занятие 4 «Супергерои Дружбы».
Через ролевую игру усилить чувство компетентности 

и позитивный образ себя в общении.
1. Игра «Парад суперспособностей».
Каждый ребенок придумывает себе смешную или ре-

альную «суперспособность» для дружбы (Супер-Об-
ниматор, Капитан Вежливость, Мастер Мирить, Прин-
цесса Добрых Слов). Демонстрирует ее группе (например, 
Супер-Обниматор «обнимает» воздух, Капитан Веж-
ливость громко говорит «пожалуйста»). Группа апло-
дирует.	 .

2. Игра «Лабиринт комплиментов».
Дети становятся в два параллельных ряда («стенки ла-

биринта»). Один ребенок («герой») идет по лабиринту. 
Каждый «кирпичик» (ребенок из стенки), мимо кото-
рого он проходит, говорит ему короткий искренний ком-
плимент («У тебя добрая улыбка», «Мне нравится играть 
с  тобой»). «Герой» доходит до конца, говорит «спасибо» 
Далее идут все по очереди.

3. Упражнение «Волшебный рюкзак».
Детям предлагается называть свои качества, за ко-

торые их любят.
4. Игра «Победный танец»
Включается бодрая музыка. Ведущий: «Супергерои, 

вы только что спасли дружбу! Покажите свой победный 
танец». Дети свободно танцуют, выражая радость и уве-
ренность.

Занятие 5 «В Стране Вежливых Волшебников».
В сюжетно-ролевой игре мягко ввести и  закрепить 

вежливые формы общения.
1. Игра «Волшебный магазин смешных вещей»
Ведущий  — «продавец-волшебник». Дети по очереди 

«покупают» нелепые вещи (надувной банан, гигантскую 

ложку, шапку-ушанку для слона). Ключевое правило: по-
купка состоится только, если использовать «волшебные 
слова» («Будьте добры...», «Пожалуйста...», «Спасибо»). 
Ведущий эмоционально реагирует на вежливость	

2. Игра «Заколдованный лес (Просьба о помощи)»
Ведущий создает полосу препятствий («заколдованный 

лес»). Дети по очереди пытаются пройти. Если не могут — 
должны вежливо попросить о помощи конкретного сверст-
ника («Саша, помоги, пожалуйста, перелезть через пень»).

3. Упражнение «Воздушный шарик»
Обучение дыхательной техники с  цель снять напря-

жение, преодолевать страх при помощи дыхательной гим-
настики.

4. Игра «Говорящий мяч»
Дети в кругу. Передают мяч. Тот, у кого мяч, может ска-

зать (вежливый вопрос): «Как тебя зовут?», «Во что ты лю-
бишь играть?» или вежливо предложить: «Давай вместе 
построим башню?», «Хочешь, я тебе помогу?»	

Занятие 6 «Строим город Дружбы».
Укрепление группового единства и  навыков коопе-

рации в творческой постройке.
1. Игра «Живой мост».
Группа делится на 2 команды. Каждая строит «живой 

мост» через «реку» (скакалки) — дети становятся в линию 
на небольшом расстоянии друг от друга в  определенной 
позе (наклонившись, руки в  стороны). По очереди 
команды пробегают по «мосту» другой команды.

2. Игра «Мега-конструктор».
Группа получает много разного материала (покрывала, 

подушки, стулья, картон, веревки). Задача: построить 
общий «Город Дружбы» (базу, замок, корабль)  — что 
угодно! Ведущий помогает только материалами.	

3. Творческое задание.
Лепка из глины: выражение и проработка тревожных 

переживаний.
4. Игра «Волшебный дом».
Группа держит большое покрывало (плед). Задания: 

поднять / опустить синхронно; сделать «волны»; зака-
тить мячик в центр и не дать ему упасть; спрятаться под 
одеялом.

Занятие 7 «Остров сокровищ: поиск дружеских 
ключей».

В приключенческом сюжете проиграть и найти выходы 
из типичных сложных ситуаций.

1. Игра «Карта ссоры»
Ведущий рисует / рассказывает о «заколдованном 

месте» на карте, где два персонажа поссорились (из-за 
игрушки, кто первый, нечаянно толкнули). Группа  — 
«команда искателей сокровищ». Чтобы пройти дальше, 
нужно помочь персонажам помириться. Дети предлагают 
и  показывают варианты примирения (поделиться, изви-
ниться, предложить новую игру). Ведущий «снимает за-
клятие» при успехе.

2. Игра «Трясина страха»
На полу — «трясина» (обручи, коврики). Дети по оче-

реди пытаются перейти. Если «застрял» (боится, не знает 
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как), может позвать на помощь («Помогите, пожалуйста!»). 
Другие дети протягивают руки, помогают выбраться.

3. Упражнение «Монстрик в банке»
Дети рисуют свой страх, помещают в «банку», чтобы 

управлять им.
4. Игра «Сундук с волшебными фразами».
Дети находят «сундук» (коробка). Внутри — карточки 

с «волшебными фразами» для сложных ситуаций («Стоп, 
мне не нравится!», «Давай играть вместе!», «Я не хотел(а) 
обидеть», «Извини», «Можно я попробую?»). Обсуждают, 
когда их можно использовать. Разыгрывают мини-сценки 
с этими фразами.

Занятие 8 «Большой праздник дружных игр».
Закрепить позитивный опыт, ощущение успеха и груп-

повой принадлежности, создать радостное завершение.
1.	 Игра «Веселый паровозик дружбы»: Дети стано-

вятся «паровозиком». Ведущий включает музыку. «Па-
ровозик» едет, преодолевая «препятствия» (объезжая 
стулья, под «мостом»-руками ведущего). По сигналу (сви-
сток/хлопок) последний вагон становится первым.

2.	 Игра «Шариковое пожелание»: Каждый ребенок на-
дувает воздушный шарик (с помощью, если надо), рисует 
на нем смайлик или узор. По сигналу все одновременно 
отпускают шарики вверх под потолок с криком «Ура-а-а!» 
(или тихо загадывают желание о дружбе).

3.	 Игра «Картина дружбы»
На полу большой лист бумаги. Звучит веселая музыка. 

Дети вместе рисуют картину «Наш Самый Веселый День» или 
«Карта Страны Игр». Используют краски, мелки, наклейки.

4.	 Игра «Праздничный фейерверк аплодисментов»
Дети встают в круг. Ведущий начинает громко хлопать 

одному ребенку, называя его игровое имя («Аплодис-
менты Супер-Позитивное внимание каждому, ощущение 
признания группой, радость Обниматору!»). Все присо-
единяются.

5.	 Ритуал завершения
Ведущий: «Мы собрали все ключи дружбы! Наш 

Остров / Город теперь самый дружный!». Вручение симво-
лических «медалей» или «дипломов».

Основным инструментом снижения тревожности 
в  программе выступает глубокая вовлеченность в  иг-
ровой процесс. В  созданной безопасной среде межлич-
ностное взаимодействие естественным образом начинает 
ассоциироваться с позитивными переживаниями радости 
и  успеха, что прямо корректирует коммуникативную 
тревогу. Каждое занятие строилось на комбинации не-
скольких терапевтических механизмов (движение, юмор, 
совместное действие, метафора, позитивное подкреп-
ление, свобода выбора), что обеспечивало комплексное 
воздействие на эмоциональное состояние ребенка.

На контрольном этапе исследования выявлена стати-
стически значимая положительная динамика в  уровне 
тревожности детей экспериментальной группы, тогда как 
в  контрольной группе показатели тревожности практи-
чески не изменились:

1.	 По методике «Выбери нужное лицо»: количе-
ство детей эксперименальной группы с  низким уровнем 
личностной тревожности выросло на 13  %, с  высоким 
уровнем снизилось на 4,4 %, тогда как в группе детей кон-
трольной группы, с  которыми занятий по коррекции 
уровня тревожности не проводилось, осталось практи-
чески прежним.

2.	 По методике «Уровень тревожности ребенка»: не-
смотря на то, что количество детей экспериментальной 
группы с низким уровнем личностной тревожности оста-
лось на прежнем уровне, число детей с высоким уровнем 
снизилось на 17,8 %, тогда как распределение по уровням 
тревожности в группе детей контрольной группы, с кото-
рыми занятий по коррекции уровня тревожности не про-
водилось, осталось прежним.

3.	 По Шкале Сирса: несмотря на то, что количество 
детей экспериментальной группы с  низким уровнем си-
туативной тревожности осталось на прежнем уровне, 
число детей с высоким уровнем снизилось на 4,4 %, тогда 
как распределение в  группе детей контрольной группы, 
с  которыми занятий по коррекции уровня тревожности 
не проводилось, осталось прежним.

То есть программа доказала свою результативность 
в  решении комплексной задачи  — снижении как лич-
ностной устойчивой), так и  ситуативной (текущей) тре-
вожности, сфокусированной на сфере межличностных 
отношений. Наиболее выраженный эффект проявился 
в уменьшении числа детей с критически высокими уров-
нями тревоги.

Таким образом, цель исследования достигнута, задачи 
реализованы, гипотеза подтверждена.

В заключение отмечу, что проведенное нами исследо-
вание открывает перспективы для дальнейшего изучения 
проблемы тревожности и  других эмоциональных нару-
шений детей. Перспективным направлением, в частности, 
является адаптация программы для смежных возрастных 
групп (детей младшего и среднего дошкольного возраста, 
младших школьников), а также для работы с детьми, име-
ющими иные эмоционально-волевые нарушения. Кроме 
того, на наш взгляд, имеет практический интерес раз-
работка сопутствующего методического модуля для ро-
дителей и  воспитателей, направленного на закрепление 
позитивных эффектов программы в  повседневном взаи-
модействии и  создание единой коррекционно-развива-
ющей среды.
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В статье рассматриваются психологические особенности профессионального общения сотрудников уголовно-испол-
нительной системы, обусловленные спецификой пенитенциарной среды. Описаны основные направления общения — ад-
министративно-служебное, воспитательное, профилактическое и конфликтное — и требования к их реализации. Об-
основывается стратегическая значимость коммуникативной компетентности как условия безопасности учреждения 
и успешной ресоциализации осуждённых.
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Профессиональная деятельность сотрудника уголов-
но-исполнительной системы редко сравнивается 

с  обычной работой госслужащего. Здесь недостаточно 
знать нормативную базу и  пунктуально её применять. 
Среда, в  которой проходит служба, обладает собствен-
ными законами психологического напряжения. Изо-
ляция, жесткий контроль и  постоянная включённость 
в контакты с людьми, чья жизнь на годы вырвана из при-
вычного социального контекста, — всё это формирует со-
вершенно особую коммуникативную реальность.

Осуждённые, как основной объект взаимодействия, 
прибывают в учреждение уже с грузом дезадаптации, а си-
стема режима зачастую лишь усугубляет тревожные, аг-
рессивные или депрессивные реакции. И общение с ними 
из обычного «рабочего разговора» превращается в  клю-
чевой инструмент безопасности и воспитательной работы.

Первое, что бросается в  глаза при анализе комму-
никации в  местах лишения свободы,  — её принципи-

ально вынужденный характер. Осуждённый не выби-
рает, с кем и когда разговаривать. Сам факт обращения 
сотрудника администрации уже вызывает внутреннее 
сопротивление: по ту сторону заграждения любые слова 
представителя власти подсознательно воспринимаются 
как вторжение. Это формирует плотный психологиче-
ский барьер из настороженности, скрытности, а иногда 
и откровенной враждебности. Преодолевать его, не на-
рушая служебных требований, умеет далеко не каждый 
[1, с. 55].

К эмоциональному фону пенитенциарного учре-
ждения невозможно привыкнуть — к нему можно только 
адаптироваться. Это пространство хронического стресса, 
где напряжены все стороны. Осуждённый переживает 
давление режима, конфликт с окружением, страх за своё 
положение, тревогу о  будущем. Сотрудник параллельно 
несёт груз ответственности за порядок, работает в атмо-
сфере постоянной опасности и накапливает усталость.
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Сотрудник для осуждённого всегда «власть»: он прини-
мает решения, наказывает, поощряет, контролирует. Эта 
асимметрия объективно необходима для поддержания 
порядка. Однако её абсолютизация порождает стиль об-
щения, который сами заключённые метко называют «раз-
говор через стекло» — холодный, обезличенный, не остав-
ляющий места для воспитательного маневра [3, с. 5].

Осуждённые  — в  силу необходимости выживания 
в закрытой иерархии — часто становятся великолепными 
диагностами человеческих слабостей. Они используют 
лесть, давление на жалость, симуляцию психических рас-
стройств, провокации, направленные на эмоциональный 
срыв сотрудника. Цель проста: получить послабление или 
дестабилизировать работу отдела. Сотрудник, не уме-
ющий распознавать такие приёмы, рискует не только 
личным авторитетом, но и безопасностью учреждения.

По своим задачам профессиональное общение сотруд-
ника УИС распадается на несколько разных, хотя и пере-
секающихся направлений. Административно-служебное 
направление обеспечивает саму работу режима. Здесь 
недопустимы двусмысленность формулировок и  неуве-
ренность.

Приказы, требования, распоряжения должны звучать 
чётко и спокойно. Сама манера подачи — уверенная, без 
заискивания и без излишней жёсткости — создаёт пред-
сказуемую среду, а предсказуемость снижает общую тре-
вожность среди осуждённых.

Опытные сотрудники знают: осуждённый слушает не 
столько слова, сколько интонацию и общий посыл — есть 
ли в разговоре реальное уважение к нему как к человеку 
или лишь имитация. Профилактическое общение — едва 
ли не самое сложное. Оно нацелено на предупреждение 
правонарушений, конфликтов и  суицидального пове-
дения. Здесь сотрудник выступает в роли своеобразного 
«сенсора»: он отслеживает изменения в  настроении, по-
ведении, микро-жестах человека. Малейшая деталь — не-

обычная замкнутость, внезапная агрессия или апатия — 
может быть сигналом надвигающейся беды. Реагировать 
нужно быстро и точно.

И, наконец, конфликтное общение. Это взаимодей-
ствие в момент открытого противостояния: бунта, драки, 
угроз. От сотрудника требуется умение мгновенно вклю-
чить самоконтроль и применять техники деэскалации. Ка-
чество общения по всем этим направлениям напрямую 
зависит от личностных характеристик сотрудника. Со-
временная пенитенциарная психология на первое место 
ставит эмоциональный интеллект — способность осозна-
вать свои чувства, управлять их проявлениями и одновре-
менно различать эмоциональные оттенки у  собеседника 
[2, с. 10].

Заключение

В условиях реформы уголовно-исполнительной си-
стемы ставка делается на гуманизацию и  подготовку 
осуждённого к  нормальной социальной жизни. Это ме-
няет и  требования к  общению: от сотрудника ждут не 
просто надзора, но и  осмысленного участия в  процессе 
адаптации. Законность, требовательность и  уважение 
к  человеческому достоинству больше не воспринима-
ются как взаимоисключающие категории  — наоборот, 
они образуют фундамент профессиональной позиции. 
Коммуникативная компетентность становится такой же 
неотъемлемой частью квалификации, как знание законо-
дательства или умение применять спецсредства. От того, 
насколько сотрудник владеет словом, паузой, взглядом, 
напрямую зависит уровень конфликтности в  подразде-
лении, общая безопасность и, в  конечном счёте, успеш-
ность ресоциализации тех, кто через несколько лет 
вернётся в общество. Поэтому развитие психологии об-
щения в стенах УИС сегодня — задача не второстепенная, 
а стратегическая.
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Восприятие стиля управления руководителя  
и удовлетворенность персонала качеством коммуникации
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Проблематика стиля управления не нова в  отече-
ственной и зарубежной научной литературе, однако 

сегодня она приобретает особую актуальность под влия-
нием усиления процесса цифровизации, который при-
водит к трансформации управленческих практик. С сере-
дины прошлого столетия в теории и практике управления 
были выработаны многочисленные подходы к  объяс-
нению сущности управленческого процесса, выработки 
его стиля. На сегодняшний день в  научной литературе 
стиль управления понимается как совокупность, система 
форм, методов и  приемов воздействия руководителя на 
сотрудников, взаимодействия между ними. В  наиболее 
общем виде в структуре стиля управления как сложного 
образования можно выделить личную составляющую 
и общую организационную культуру. Уровень общей ор-
ганизационной культуры, ее нормы и  ценности регули-
руют поведение каждого из членов коллектива, в  том 
числе и  руководителя. Личный управленческий стиль 
формируется под влиянием личностных особенностей 
руководители, именно от него зависит неповторимость, 
уникальность бренда.

В структуре стиля руководства можно условно выде-
лить два компонента [1]:

1.	 Личный или индивидуальный компонент включает 
личные черты управленца, методы, благодаря которым 
формируется эффективный трудовой коллектив. Индиви-
дуальное управление может вызвать недовольство в кол-
лективе, нарушить уже сформировавшуюся организаци-
онную культуру.

2.	 Общий стиль управления характерен для большин-
ства организаций, он обеспечивает стабильное положение 
компании на рынке. При этом, необходимо отметить, что 
организационная культура требует постоянного внедрения 
инновационных форм и методов управления. Кроме того, 
отсутствие индивидуального в общем управлении делает 
организационную культуру безликой. К  факторам, ко-
торые оказывают влияние на уровень сформированности 
организационной культуры, относятся специфика работы, 
правила и  принципы, регулирующие деятельность всех 
сотрудников, в том числе и руководителя, условия труда, 
включая обеспечение сотрудника материальными и нема-
териальными ресурсами, режим работы, организационная 
среда, методы и способы управления.

Коммуникация выступает средством интеграции всех 
видов деятельности предприятия, обеспечения гибкости 
и  адаптивности, развития инновационного и  кадрового 
потенциала, формирования организационной культуры.

«Каждому стилю управления органически присущи 
свои параметры психологического климата, и  в зависи-

мости от сложившейся в коллективе системы отношений 
можно судить о  приверженности руководителя к  тому 
или иному стилю управления» [2].

Совокупность коммуникаций формирует социаль-
но-психологический климат предприятия. Как отме-
чает М. А. Иванов, «чаще всего неэффективность деятель-
ности организации в целом и управления ею объясняется 
именно невыстроенностью, непродуманностью системы 
внутренней и внешней коммуникации» [3].

В теоретико-методологическую основу исследования 
вошли классические концепции стилей руководства К. 
Левина, Д. Макгрегора и А. Маслоу и теории организаци-
онной коммуникации К. Левина и  теории межличност-
ного взаимодействия А. П. Панфиловой.

Объект исследования: стиль управления руководителя. 
Предмет исследования: связь стиля управления руководи-
теля и удовлетворенности персонала качеством коммуни-
кации. Цель исследования: выявление связи восприятие 
стиля управления руководителя и  удовлетворенность 
персонала качеством коммуникации.

Достижение поставленной цели требует последова-
тельного решения ряда задач:

1)	 провести теоретический анализ современных на-
учных подходов к выбору стиля управления;

2)	 выявить роль и  значение системы коммуникаций, 
взаимодействий, ее влияния на формирование стиля 
управления;

3)	 провести исследование стилей управления руко-
водителей

4)	 провести исследование уровня коммуникации 
в коллективе.

5)	 выявить связь между стилем управления руководи-
теля и  уровнем удовлетворённости качеством коммуни-
кации сотрудников

6)	 разработать рекомендации, направленные на оп-
тимизацию управления и  устранение выявленных недо-
статков функционирования системы коммуникации.

В эксперименте приняли участие 62 сотрудника 4 ком-
паний, 27 мужчин и 35 женщин.

Диагностический инструментарий, направленный на 
выявление стиля руководства и  уровня удовлетворен-
ности системой коммуникаций на предприятии:

1.	 Анкета социально-демографические характери-
стики респондентов.

2.	 Опросник коммуникативных навыков (С.  А.  Бы-
линкин) [4].

3.	 Опросник определения стиля руководства коллек-
тивом (В. П. Захарова и А. Л. Журавлева) [5].

4.	 Бланк вопросов структурированного наблюдения.
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Полученные данные позволяют получить следующие 
результаты:

1)	 авторитарный, директивный стиль руководства: 
14,52 % сотрудников полагают, что их руководитель при-
держивается данного стиля управления;

2)	 демократический стиль руководства является ве-
дущим, 75,81 % опрошенных полагают, что их руководи-
тель придерживается данного стиля управления;

3)	 либеральный, попустительский стиль руководства: 
лишь 4,84 % опрошенных полагают, что их руководитель 
придерживается данного стиля управления.

Средний показатель развития коммуникативных на-
выков сотрудников составляет 76  %, что соответствует 
высокому стилю сформированности. Низкого уровня 
развития коммуникативных навыков выявлено не было, 
средний уровень был выявлен лишь у 1,6 % опрошенных, 
у 98,4 % диагностирован высокий уровень развития ком-
муникативных навыков.

Полученные результаты позволяют сделать вывод 
о  преобладании среди руководителей демократического 
стиля руководства. При этом, наименьший показатель 
имеет либеральный стиль. Низкий уровень представ-
ленности либерального стиля управления может объяс-
няться спецификой деятельности предприятий, успеш-
ность которых требует выработки совместных решений 
(что объясняет высокую приверженность демократиче-

скому стилю управления), но не допускает низкого уровня 
контроля.

В исследовании был проведен расчет критерия 
U  Манна — Уитни, направленный на выявление раз-
личий в  уровне развития коммуникативных навыков 
и восприятия стиля управления на различных предприя-
тиях. Показатель составляет 0,985, что позволяет сделать 
вывод об отсутствии статистической значимости и необ-
ходимости принятия нулевой гипотезы. Причиной яв-
ляется отсутствие вариативности по ключевым пере-
менным: все организации в  выборке характеризуются 
демократическим стилем управления и высоким уровнем 
коммуникации. В связи с этим корректно утверждать, что 
в  рамках данной выборки связь не выявлена, но нельзя 
распространять этот вывод на организации с иными сти-
лями руководства. Вместе с тем само исследование пока-
зало, что в условиях демократического стиля коммуника-
тивные навыки достигают высокого уровня — этот факт 
не противоречит данным, но требует проверки на более 
разнородной выборке для установления причинности.

Результаты проведенного исследования позво-
ляют сделать вывод, что демократический стиль управ-
ления сопровождается повышением навыков коммуни-
кации сотрудников, поскольку коллективная выработка 
и  принятие решений представляется невозможным без 
активного обсуждения и вовлечения каждого сотрудника.
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Развитие способности к вербализации чувств у старших 
дошкольников посредством совместной сказкотерапии: 
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В статье рассматривается проблема вербализации эмоций у старших дошкольников. На основе интеграции психо-
аналитической концепции игры Д. В. Винникотта, теории эмоционального воспитания Дж. Готмана и модели эмоцио-
нальной грамотности К. Штайнера обосновывается эффективность совместной сказкотерапии в диаде «родитель–
ребёнок». Предлагается подход, в  котором сказка создает безопасное пространство для символического выражения 
и вербализации чувств. Приводятся результаты исследования и практические рекомендации.
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Дети в возрасте 5–7 лет проживают период, когда фор-
мируется эмоциональная регуляция и  способность 

осознавать собственные переживания. Однако прак-
тика показывает, что многие дети испытывают труд-
ности с  обозначением и  детализацией эмоциональных 
состояний — феномен, обозначенный в данном исследо-
вании как «эмоциональная немота». Ребёнок может сооб-
щить о дискомфорте абстрактными словами, «мне плохо», 
но не способен вербализовать свои чувства.

Современные исследования Дж. Готмана, Д. Гоулмана, 
К. Штайнера доказывают, что «эмоциональная грамот-
ность» — способность распознавать, называть и управлять 
чувствами — является ключевым предиктором психологи-
ческого благополучия и социальной успешности [1; 2]. При 
этом К. Штайнер подчёркивает, что большинство взрослых 
сами «эмоционально неграмотны» из-за запретов Критику-
ющего Родителя («не плачь», «не злись») [2, с. 7].

В коррекции «эмоциональной немоты» совместная 
сказкотерапия играет большую роль. Однако её потен-
циал часто используется не в  полной мере. Посмотрим 
на неё через призму классического психоаналитического 
подхода Д. В. Винникотта, который показал, что игра яв-
ляется универсальным средством коммуникации ребёнка, 
особенно когда речь идёт о тревожных и вытесненных пе-
реживаниях [3].

Цель исследования — теоретически обосновать модель 
развития вербализации чувств у старших дошкольников 
через совместную сказкотерапию, интегрирующую прин-
ципы эмоционального воспитания (Дж. Готман) и психо-
аналитическую концепцию игры (Д. В. Винникотт).

В своей знаменитой работе «Пигля» [3] Винникотт демон-
стрирует уникальный метод работы с ребёнком, который от-
казывается от прямого вербального контакта, но активно 
взаимодействует через игру и символические объекты.

Ключевые принципы, которые важны для развития 
контакта с ребенком через сказочную игру:

—	 Принцип «по требованию»: сеансы инициируются 
ребёнком, что создаёт базовое доверие и безопасность.

—	 Игра как коммуникация: взрослый не навязывает 
интерпретации, но следует за проблемой, позволяя ре-
бёнку выразить тревогу через метафору.

—	 Переходные явления: игрушки и игровое простран-
ство становятся тем «промежуточным царством опыта», 
где ребёнок может безопасно проигрывать пугающие 
фантазии [4].

Сказка выступает аналогичным переходным явлением, 
местом, где возможно осознавать и  проживать чувства. 
Ребёнок не говорит о своих переживаниях прямо, он рас-
сказывает историю о зайце, который боится волка. Роди-
тель, выступая в роли «эмоционального воспитателя», по-
могает сделать этот перевод: от метафоры — к называнию 
чувства, от называния — к его принятию и интеграции.

Дж. Готман описывает родителей  — «эмоциональных 
воспитателей», которые:

1)	 замечают эмоцию ребёнка;
2)	 рассматривают её, как возможность для сближения 

и обучения;
3)	 эмпатически выслушивают и признают чувство;
4)	 помогают ребёнку найти слова для обозначения 

эмоции;
5)	 совместно ищут решение, устанавливая границы 

[1, с. 2].
В совместном сказкотворчестве эти шаги встраива-

ются в моменте обсуждения сказки через вопросы: «Как 
ты думаешь, что чувствовал герой?», «А ты когда-нибудь 
чувствовал так же?», «Что помогло герою справиться?».

Отвечая на вопросы взрослого, ребёнок учится свя-
зывать внешнее событие и внутреннее переживание. Од-
нако, как показывает Винникотт, прямое требование «на-
зови чувство» часто вызывает сопротивление. Именно 
поэтому метафора сказки является более мягким и  эф-
фективным инструментом: ребёнок сначала называет чув-
ство персонажа, а  затем, через вопросы родителя, пере-
носит его на себя.

Предлагаемая модель была исследована на базе дет-
ского коррекционного центра «Кашалот» г. Челябинск 
с участием 8 пар «родитель — ребёнок», где дети 5–6 лет 
с  трудностями вербализации эмоций. Для исследования 
были использованы инструменты:

1.	 Наблюдение за спонтанной эмоциональной речью.
2.	 Опросник для родителей «Меню чувств».
3.	 Опросник родительских реакций на эмоции 

ребёнка.
4.	 Анализ совместных занятий.
Программа совместной сказкотерапии строилась на 

принципе Винникотта «по требованию»: тема занятия 
определялась актуальным эмоциональным запросом ре-
бёнка (страх, обида, ревность). Структура занятия вы-
страивалась так, чтобы родители сами могли выстраивать 
подобные занятия в домашних условиях:

1.	 Разминка: «эмоциональная угадайка», где ребенок 
узнает чувство по карточкам, голосу, позе.

2.	 Основная часть: совместное сочинение сказки 
с  использованием незаконченных предложений, 
«Жил-был…», «Однажды он очень испугался, потому 
что…», «А потом он почувствовал…». Родитель выступал 
в  роли эмоционального воспитателя и  задавал вопросы, 
помогая ребёнку дифференцировать чувства героя.

3.	 Обсуждение: рефлексия сказки и чувств героя через 
вопросы взрослого, с  переносом на личный опыт ис-
пользуя вопросы «Ты когда-нибудь так боялся? Расскажи, 
что ты тогда чувствовал?».

По итогу 5 занятий были выявлены следующие про-
блемы: большинство родителей отметили, что ребёнок ис-
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пользует не более 2–3 обобщённых слов для обозначения 
эмоций «хорошо», «плохо», «весело», «грустно». Согласно 
опроснику, у половины родителей реакции на негативные 
эмоции ребенка были отвергающими или не одобряю-
щими: «не выдумывай», «перестань плакать».

После проведения программы наблюдались следующие 
изменения:

1.	 Расширение эмоционального словаря: дети стали 
использовать 7–10 названий чувств «обидно», «разоча-
рован», «стыдно», «тревожно», «спокойно», «горжусь».

2.	 Переход от называния к  объяснению: в  беседах 6 
из 8 детей не просто называли эмоцию, но и  указывали 
её причину «Я расстроился, потому что он не дал мне ма-
шинку, и мне стало обидно».

3.	 Изменение родительской позиции: родители отме-
тили, что стали чаще использовать «я-сообщения» и эмо-
ционально-ориентированные вопросы. Реакции роди-
телей на эмоции детей стали более сдержаны, а вовлечение 
в чувственную область ребенка увеличилось.

4.	 Эффект вторичной выгоды: родители сами начи-
нали лучше понимать и  называть собственные чувства, 
что усиливало эмоциональный диалог в семье и гармони-
зацию отношений.

Ключевым механизмом изменений, выступила мета-
фора сказочного героя, как переходное явление. Ребёнок 
проецировал свои пугающие переживания на персонажа, 
что снижало защитные барьеры и тревожность. Родитель, 
действуя в рамках модели «эмоционального воспитателя», 
помогал ребёнку «присвоить» это чувство.

Проблема «эмоциональной немоты» у  старших до-
школьников, 5–7 лет зависит от среды развития и может 

быть преодолена через обучение родителей навыкам эмо-
ционального воспитания и  использования метафориче-
ских инструментов.

Совместная сказкотерапия является эффективным ме-
тодом развития вербализации чувств, так как:

—	 создаёт безопасное переходное пространство для 
выражения вытесненных переживаний;

—	 позволяет реализовать эмоциональное воспитание 
в естественной, игровой форме;

—	 даёт родителю готовый речевой алгоритм для эмо-
ционального диалога.

Данную программу рекомендуется внедрять в  прак-
тику работы педагогов-психологов ДОУ и центров психо-
лого-педагогической поддержки семьи, а также для само-
стоятельного применения в домашней среде.

Практические рекомендации для родителей:
—	 Создайте домашнее «меню чувств» для сказочных 

героев: рисуйте персонажей и  обсуждайте, что они чув-
ствуют в разных ситуациях.

—	 Используйте принцип Винникотта: если ребёнок не 
хочет говорить о  своих чувствах, предложите ему сочи-
нить сказку о том, кто очень боялся или очень злился.

—	 Задавайте вопросы эмоционального воспитателя: 
«Что сейчас чувствует герой?», «Почему?», «Что ему могло 
бы помочь?», «А ты бы что сделал на его месте?».

—	 Не требуйте немедленной вербализации  — по-
звольте ребёнку сначала отыграть чувство в игре, а затем 
помогайте ему найти слова.

Обучение эмоциональной грамотности является прямым 
и  эффективным способом восстановления контакта с  на-
шими чувствами и их силой, особенно силой любви. [2, с. 45].
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Взаимосвязь самооценки и самокритики:  
психологические механизмы и стратегии помощи

Лепская Елена Александровна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

Статья посвящена проблеме взаимосвязи самооценки и  самокритики. В  работе констатируется, что деструк-
тивная самокритика является ключевым механизмом поддержания устойчиво низкой самооценки. Формирование са-
мооценки начинается в детстве и во многом зависит от окружения и воспитания. Внутренний диалог человека, вклю-
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чающий критические интроекты, играет важную роль в  самовосприятии. Ошибки не должны восприниматься как 
неудачи, а как этапы обучения. Важно уметь отличать конструктивную критику от деструктивной. Окружение че-
ловека также влияет на его самооценку, поэтому следует избегать токсичных людей. Одним из способов укрепления 
уверенности является осознание своих сильных сторон и достижений. Полезно вести записи успехов и позитивных от-
зывов, чтобы объективно оценивать свои возможности. Эффективной стратегией повышения самооценки является 
постановка небольших достижимых целей. Важно осознавать, что самооценка подвержена изменениям и её можно кор-
ректировать. Работа над внутренними установками и отказ от негативных убеждений способствуют личностному 
росту. Значительное влияние на самооценку оказывают социальные стандарты, однако важно учиться формировать 
собственные критерии успеха. В работе с самокритикой эффективны когнитивные техники оспаривания, поведенче-
ские эксперименты и развитие самосострадания. Основной вывод исследования — осознанная работа над взаимосвязью 
самооценки и самокритики, включающая самопринятие и развитие навыков сострадания к себе, ведёт к уверенности 
и гармонии в жизни.

Ключевые слова: самооценка, самокритика, когнитивные искажения, перфекционизм, личностный рост, самосо-
страдание, руминация, метакогнитивные убеждения.

Введение

Самооценка оказывает значительное влияние на ка-
чество жизни человека, определяя его поведение, выбор 
и  уровень удовлетворённости [1]. В  современном мире, 
где высокие требования общества и социальных сетей со-
здают давление, многие люди сталкиваются с заниженной 
самооценкой. Однако, как показывают исследования, 
низкая самооценка редко бывает тотальной  — обычно 
она затрагивает определённые сферы жизни [2]. При 
этом ключевым механизмом, поддерживающим низкую 
самооценку, выступает деструктивная самокритика  — 
устойчивая склонность к негативной оценке себя, сопро-
вождающаяся внутренним диалогом обвинительного ха-
рактера [3].

Как формируется взаимосвязь самооценки и  само-
критики? Этот процесс начинается в  детстве, примерно 
с двух-трёх лет, когда ребёнок усваивает оценки значимых 
взрослых. Если родители часто критикуют ребёнка, фор-
мируется глубинное убеждение о собственной «плохости» 
или несостоятельности [1; 2]. Впоследствии это убеждение 
становится «ядром самооценки»  — глобальным нега-
тивным представлением о своей ценности, которое акти-
вируется в  ситуациях ошибки, критики или социальной 
оценки [2].

Изложение основного материала статьи

В работе применялись как теоретические, так и эмпи-
рические методы исследования. Среди них были исполь-
зованы анализ информационных источников, включая 
научные публикации и  статистические данные, а  также 
обобщение результатов эмпирических исследований. Как 
же связаны самооценка и самокритика, и почему эта связь 
часто приобретает патологический характер?

Во-первых, самокритика является производной от глу-
бинных дисфункциональных убеждений. Согласно ко-
гнитивной модели А. Бека, в  основе низкой самооценки 
лежат негативные схемы  — устойчивые представления 
о  себе как о  неполноценном, никчёмном или неприем-

лемом человеке [1]. Эти схемы порождают автоматиче-
ские мысли («я опять всё испортил», «они видят, какой 
я неудачник») и когнитивные искажения — систематиче-
ские ошибки в интерпретации информации [4]. Наиболее 
характерными искажениями при низкой самооценке яв-
ляются дихотомическое мышление («если не идеально, 
значит провал»), обесценивание позитивного («это слу-
чайно»), катастрофизация («если я  ошибусь, это будет 
ужасно») и  сверхобобщение («у меня никогда ничего не 
получается») [1; 4].

Во-вторых, самокритика приобретает характер само-
поддерживающегося процесса. М. Феннелл описала этот 
механизм в модели «ядра самооценки» [2]. Человек с не-
гативным глубинным убеждением («я ничего не стою») 
вырабатывает компенсаторные стратегии  — перфек-
ционизм, избегание, угодничество. Эти стратегии по-
могают временно избежать боли, но в  долгосрочной 
перспективе подтверждают исходное убеждение. На-
пример, избегая сложных задач, человек лишает себя 
опыта успеха; перфекционизм делает любую ошибку 
катастрофой; угодничество не позволяет получать ис-
креннюю обратную связь [2]. Так замыкается порочный 
круг: чем больше человек старается защитить себя от 
критики, тем сильнее укрепляется его негативное пред-
ставление о себе.

В-третьих, особую роль в  поддержании низкой само-
оценки играет самокритическая руминация  — повторя-
ющийся, трудно контролируемый процесс возвращения 
к  негативным мыслям о  себе [7]. В  отличие от ситуа-
тивной самокритики, руминация носит устойчивый ха-
рактер и сопровождается фиксацией на собственных не-
достатках. Она препятствует переключению внимания 
и снижает способность к конструктивному решению про-
блем. Что делает руминацию особенно устойчивой? Ответ 
даёт метакогнитивный подход. Человек может верить, 
что самокритика полезна («если я буду себя критиковать, 
я стану лучше» — это позитивные метакогниции), и одно-
временно чувствовать, что не может её остановить («само-
критика разрушает меня»  — негативные метакогниции) 
[7]. Эта комбинация создаёт парадоксальную ситуацию: 
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человек инициирует самокритику, веря в  её пользу, но 
страдает от её неконтролируемости.

Важно отметить, что критика бывает действительно 
конструктивной. У человека может быть сфера, в которой 
он не очень успешен. Как отличить конструктивную кри-
тику от деструктивной? Первое, что следует сделать — пе-
репроверить, не является ли это мнением одного человека, 
в то время как все остальные считают иначе. Если многие 
люди указывают на необходимость улучшений, такую 
критику стоит принять как возможность роста [1]. Кри-
тика — это не приговор, а информация к размышлению. 
Если бы не эта критика, человек мог бы и не узнать, что 
можно вырасти, что-то добавить, подучить, улучшить.

Однако деструктивная критика, особенно исходящая 
от людей с  заниженной самооценкой, которые сами бо-
ятся ошибок и ничего не делают, представляет собой серь-
ёзную проблему. Такие люди смеются над теми, кто пы-
тается действовать, чтобы оправдать своё собственное 
«ничегонеделание» [2]. Важно осознать, что дело не во 
мне, не я такой — это у них нерешённые проблемы. Сле-
дует минимизировать общение с  такими людьми, даже 
если это родственники или друзья. Человек, который 
тянет вниз, — плохой друг, нужны друзья, которые будут 
тянуть вверх.

Как же разорвать порочный круг взаимосвязи низкой 
самооценки и  самокритики? Во-первых, мы делаем все 
возможное в  выбранной сфере, чтобы себя улучшить. 
Во-вторых, отбрасываем идею сделать всё идеально. Пер-
фекционизм очень сильно нам мешает [2]. Лучше сделать, 
ошибиться, потом поработать над ошибкой, чем вообще 
не сделать. Когда мы ошибаемся, надо принять этот мо-
мент: если мы ошибаемся, мы получаем урок. Задайте себе 
вопрос: «Какая у  меня ошибка, что мне надо улучшить, 
что мне сделать, чтобы было лучше?» Все ошибки — это 
наши уроки, необходимое условие для того, чтобы расти 
над собой [1; 4].

Далее оспариваем все негативные представления 
о себе. Например: «С чего я взял, что я что-то не смогу? 
Я закончил школу, институт, я знаю в этой сфере доста-
точно». Полезно прописать в  один столбик свои нега-
тивные оценки, а в другой столбик их оспорить и похва-
лить себя. Это те слова поддержки, которых не хватало 
услышать в  детстве: «я молодец», «я умный», «я всё 
смогу» [4].

Особое значение имеет развитие самосострадания  — 
способности относиться к  себе с  добротой, пониманием 
и  принятием перед лицом страданий и  неудач [3; 8]. П. 
Гилберт, автор терапии, сфокусированной на сострадании 
(CFT), выделяет три компонента самосострадания: доб-
роту к себе (в противовес самоосуждению), осознанность 
(в противовес чрезмерной идентификации с негативными 
мыслями) и  чувство общей человечности (понимание 
того, что ошибки — часть общечеловеческого опыта) [3]. 
Развитие самосострадания позволяет снизить уровень са-
мокритики, тревоги и  повысить психологическое благо-
получие [8].

Поведенческие эксперименты также являются клю-
чевым инструментом. Если человек убеждён, что без 
жёсткой самокритики он перестанет справляться с  обя-
занностями, можно предложить эксперимент: в  течение 
недели сознательно заменять критику на поддержива-
ющий внутренний диалог и отслеживать результаты [2; 4]. 
Часто оказывается, что продуктивность не только не сни-
жается, но и растёт за счёт снижения тревоги.

Наконец, важным ресурсом является развитие жизне-
стойкости — способности преодолевать трудности и со-
хранять уверенность в себе в стрессовых ситуациях [5; 9]. 
Как отмечают исследователи, жизнестойкость тесно свя-
зана с  адекватной самооценкой и  способствует форми-
рованию более устойчивого отношения к  критике и  не-
удачам [5]. Кроме того, в  современной психотерапии 
активно развиваются подходы «третьей волны», инте-
грирующие когнитивные техники с практиками осознан-
ности и принятия, что особенно эффективно при работе 
с хронической самокритикой [9].

Выводы

Таким образом, самооценка и  самокритика нахо-
дятся в  тесной циркулярной взаимосвязи. Низкая са-
мооценка активирует самокритику, а  самокритика, осо-
бенно в форме руминации, систематически снижает и без 
того нестабильную самооценку [2; 7]. Ключевыми меха-
низмами этой взаимосвязи выступают когнитивные ис-
кажения (дихотомическое мышление, обесценивание 
позитивного, катастрофизация) и метакогнитивные убе-
ждения о  полезности и/или неконтролируемости само-
критики [1; 7].

Для формирования здоровой самооценки необходимо: 
1) осознавать природу самокритики как усвоенного, а не 
объективного процесса; 2) учиться отделять конструк-
тивную критику от деструктивной; 3) оспаривать нега-
тивные автоматические мысли и когнитивные искажения 
[4]; 4) заменять самокритику на самосострадание [3; 8]; 
5) проводить поведенческие эксперименты для проверки 
новых убеждений [2]; 6) минимизировать общение с ток-
сичными людьми, тянущими вниз; 7) развивать жизне-
стойкость и использовать интегративные подходы совре-
менной психотерапии [5; 9].

Самооценка не является постоянной величиной 
и может изменяться в зависимости от жизненного опыта 
и  работы над собой [2]. Для формирования адекватной 
самооценки необходимо осознавать её природу и  при-
чины, влияющие на её развитие. Большое значение имеет 
осознанное отношение к  критике, умение воспринимать 
её конструктивно и  отделять полезные замечания от де-
структивных [1]. Человек может научиться управлять 
своим внутренним диалогом, заменяя негативные уста-
новки на поддерживающие и  мотивирующие, развивая 
способность к  самопринятию и  состраданию к  себе. 
Именно такой путь ведёт от самокритики к здоровой са-
мооценке и гармонии в жизни.
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Исследование связи темпераментальных свойств у беременных женщин 
с типами психологического компонента гестационной доминанты

Мартьянова Олеся Анатольевна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье представлен теоретический анализ проблемы взаимосвязи базовых свойств темперамента (по Г. Айзенку) 
и типов психологического компонента гестационной доминанты (ПКГД) у беременных женщин. На основе трехфак-
торной модели личности (экстраверсия, нейротизм, психотизм) выдвигается предположение о специфических темпе-
раментальных профилях, детерминирующих формирование того или иного типа доминанты.

Ключевые слова: беременность, психологический компонент гестационной доминанты, ПКГД, темперамент, Айзенк.

Введение

Период беременности является критическим этапом он-
тогенеза женщины, сопровождающимся глубочайшей пси-
хофизиологической перестройкой. В  современной пери-
натальной психологии все большее внимание уделяется не 
только соматическому здоровью матери и плода, но и психо-
логическим детерминантам успешного гестационного про-
цесса [2]. Одним из ключевых конструктов, объясняющих 
успешность адаптации к  беременности, выступает психо-
логический компонент гестационной доминанты (ПКГД) — 
понятие, введенное И. В. Добряковым для обозначения до-
минирующей системы психологических реакций женщины, 
направленных на сохранение и развитие беременности [2].

Однако, несмотря на обширную изученность фено-
мена ПКГД, остаются малоисследованными глубинные 
темпераментальные предикторы формирования его кон-
кретных типов. В клинической практике нередко наблю-
дается, что при одинаковых внешних условиях у женщин 
с  разными свойствами нервной системы формируются 
разные типы доминанты — от гармоничного (оптималь-

ного) до деструктивного (тревожного или депрессивного) 
[3]. В этой связи целью настоящего теоретического иссле-
дования является анализ и  систематизация имеющихся 
научных представлений о  связи темпераментальных 
свойств беременных с  типами ПКГД с  опорой на струк-
турную теорию личности Г. Айзенка [1].

Концепция психологического компонента 
гестационной доминанты

Согласно классическим представлениям школы   
И. В. Добрякова, ПКГД представляет собой сложный ди-
намический комплекс, включающий биологический, пове-
денчес1кий и психологический уровни [2]. На основе эм-
пирических наблюдений выделено пять типов ПКГД [2]:

1.	 Оптимальный тип — адекватное отношение к бере-
менности, отсутствие выраженной тревоги, гармоничное 
принятие новой роли.

2.	 Гипогестагнозический тип — игнорирование бере-
менности, отрицание изменений, нежелание готовиться 
к родам.
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3.	 Эйфорический тип — неадекватно завышенное на-
строение, инфантильность, несформированность реаль-
ного плана действий.

4.	 Тревожный тип — доминирование страхов (за плод, 
за исход родов), фиксация на соматических ощущениях, 
потребность в постоянной поддержке.

5.	 Депрессивный тип — сниженный фон настроения, 
чувство вины, ангедония, мысли о нежелательности бере-
менности.

Каждый из этих типов (кроме оптимального) рассма-
тривается как фактор риска [3].

Однако ключевой вопрос остается открытым: какие 
именно темпераментальные свойства (соотношение экс-
траверсии/интроверсии, нейротизма и психотизма) пред-
располагают к закреплению того или иного типа ПКГД?

Структурная модель личности Г. Айзенка и её роль 
в перинатальной психологии

Согласно Г. Айзенку, структура личности имеет три 
ортогональных суперфактора биологического происхо-
ждения [1]:

–	 Экстраверсия/интроверсия (направленность на 
внешний или внутренний мир);

–	 Нейротизм (эмоциональная нестабильность vs ста-
бильность);

–	 Психотизм (автономность, холодность vs развитое 
Супер-Эго).

Эти параметры могут задавать формально-динамиче-
ский фундамент, на котором может выстраиваться отно-
шение женщины к беременности.

Так оптимальный тип ПКГД может формироваться 
у женщин с низким нейротизмом и умеренной экстравер-
сией (сангвиник по Айзенку).

Тревожный тип ПКГД может быть связан с сочетанием 
высокого нейротизма и  интроверсии (меланхолик). По-
тому как высокий нейротизм обусловливает тревогу, а ин-
троверсия — гиперрефлексию.

Депрессивный тип ПКГД требует дополнительно высо-
кого психотизма — холодности и склонности к самообви-
нению [5].

Эйфорический тип ПКГД  — высокая экстраверсия + 
высокий нейротизм (холерик) [1].

Гипогестагнозический тип ПКГД  — интроверсия + 
низкий нейротизм + высокий психотизм (флегматик 
с психотизмом) [4].

Заключение

Проведенный теоретический анализ позволяет сде-
лать выводы о  том, что тип ПКГД закономерно связан 
с  базовыми темпераментальными свойствами по Г. 
Айзенку.

Выдвинуты теоретические гипотезы о специфических 
профилях темперамента для каждого типа ПКГД.

Эмпирическая верификация данных гипотез состав-
ляет перспективу дальнейшего диссертационного иссле-
дования.

Практическая значимость работы заключается в  воз-
можности прогнозирования типа ПКГД на основе экс-
пресс-диагностики темперамента для выделения групп 
риска беременных женщин.
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Особенности взаимосвязи самоотношения и внутриличностной 
конфликтности у женщин молодого возраста

Меркурьева Ольга Николаевна, студент
Горчаковский лицей Московского государственного института международных отношений (университета) МИД России (Московская область)

В статье рассматривается проблема взаимосвязи самоотношения и внутриличностной конфликтности у женщин 
молодого возраста. Анализируются современные психологические подходы к  пониманию самоотношения как эмоцио-
нально-ценностной системы личности, а также особенности внутриличностного конфликта как формы переживания 
внутренних противоречий. Особое внимание уделяется роли самопринятия, самооценки и внутренней согласованности 
личности в условиях эмоционально значимых межличностных отношений. Отмечается, что выраженная внутрилич-
ностная конфликтность сопровождается снижением устойчивости самоотношения, усилением внутреннего напря-
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жения и эмоциональной неудовлетворённости. Рассматриваются основные психологические механизмы формирования 
внутреннего конфликта и его влияние на эмоциональное состояние личности.

Ключевые слова: самоотношение, внутриличностный конфликт, самопринятие, самооценка, женщины молодого 
возраста, самосознание, эмоциональная регуляция.

Современная психология всё чаще обращается к  из-
учению внутреннего мира личности не как к  сово-

купности отдельных психических процессов, а  как к  це-
лостной системе переживаний, смыслов и  способов 
восприятия себя. В  этой связи особое внимание при-
влекает проблема самоотношения, поскольку именно 
через отношение к  собственной личности человек оце-
нивает свои возможности, переживает успехи и неудачи, 
выстраивает взаимодействие с  окружающими людьми 
и формирует представление о собственной ценности [11].

Интерес к  данной проблеме заметно усилился в  по-
следние десятилетия. Во многом это связано с изменением 
социальных условий существования человека. Высокая 
скорость социальных изменений, нестабильность жиз-
ненных ориентиров, необходимость постоянного срав-
нения себя с  другими в  информационном пространстве 
создают дополнительное внутреннее напряжение. Осо-
бенно чувствительной к  подобным процессам оказыва-
ется молодая возрастная группа, поскольку именно в этот 
период активно формируется личностная идентичность, 
система жизненных ценностей и  устойчивое представ-
ление о себе [16].

Самоотношение представляет собой сложное психо-
логическое образование, включающее эмоционально-
ценностное восприятие собственной личности. Оно от-
ражает не только уровень удовлетворённости собой, но 
и способность человека принимать собственные особен-
ности, выдерживать внутренние противоречия и  сохра-
нять ощущение психологической целостности в условиях 
жизненных трудностей [9]. При этом отношение к себе не 
является полностью осознаваемым процессом. Человек 
может демонстрировать внешнюю уверенность и  одно-
временно испытывать внутреннюю неустойчивость, по-
вышенную чувствительность к критике или зависимость 
от внешнего одобрения.

В отечественной психологии проблема самоотношения 
наиболее подробно разработана в  трудах  В.  В.  Столина 
и С. Р. Пантелеева. Исследователи рассматривают самоот-
ношение как многоуровневую систему, включающую са-
моуважение, самопринятие, аутосимпатию, самоинтерес 
и  ожидаемое отношение окружающих [9; 11]. Подобный 
подход позволяет рассматривать отношение личности 
к себе не как фиксированную характеристику, а как дина-
мическое образование, изменяющееся под влиянием жиз-
ненного опыта и межличностных отношений.

Существенное значение при анализе самоотношения 
приобретает проблема внутриличностной конфликт-
ности. Внутренний конфликт представляет собой пере-
живание противоречия между различными мотивами, 
ценностями, потребностями или представлениями лич-

ности о самой себе. В отличие от внешних конфликтов ис-
точник напряжения в данном случае локализуется внутри 
самого субъекта и  затрагивает значимые элементы его 
внутреннего мира [7].

Современный человек постоянно сталкивается с необ-
ходимостью выбора между различными жизненными ори-
ентирами и социальными ожиданиями. Подобные проти-
воречия далеко не всегда осознаются напрямую. Иногда 
они проявляются через чувство внутреннего напряжения, 
эмоциональную неудовлетворённость, тревожность или 
ощущение внутренней несогласованности. Как отме-
чает Н. Е. Лобанова, внутриличностный конфликт сопро-
вождается состоянием психологического дискомфорта, 
эмоциональной нестабильностью и нарушением внутрен-
него равновесия личности [7].

В психологической литературе внутриличностная 
конфликтность рассматривается как сложное много-
компонентное состояние, затрагивающее когнитивную, 
эмоциональную и  поведенческую сферы личности. На 
когнитивном уровне внутренний конфликт проявляется 
через рассогласование установок, целей и представлений 
о  себе. Эмоциональный компонент связан с  тревогой, 
чувством неудовлетворённости, внутренней напряжён-
ностью. Поведенческие проявления могут выражаться 
в  нерешительности, избегании значимых решений либо, 
напротив, в импульсивных реакциях.

Существенное влияние на понимание природы вну-
триличностной конфликтности оказало психоаналити-
ческое направление. З. Фрейд рассматривал внутренний 
конфликт как результат противоречия между бессозна-
тельными влечениями личности и  требованиями соци-
альной реальности [14]. По мнению исследователя, напря-
жение между структурами Оно, Я и Сверх-Я становится 
постоянным источником внутренней борьбы и тревоги.

Развивая психоаналитические идеи, К. Хорни связы-
вала внутриличностную конфликтность с  противоречи-
востью невротических потребностей личности. Человек 
одновременно стремится к  безопасности, любви, при-
знанию и  независимости, однако данные потребности 
часто оказываются несовместимыми, что создаёт устой-
чивое внутреннее напряжение [15].

Представители гуманистической психологии делают 
акцент на рассогласовании между реальным опытом лич-
ности и  её представлением о  себе. К. Роджерс подчёр-
кивал, что внутренний конфликт возникает тогда, когда 
человек начинает ориентироваться преимущественно на 
внешние ожидания и утрачивает контакт с собственными 
переживаниями [10]. В подобных условиях формируется 
разрыв между подлинным и  социально одобряемым об-
разом Я.
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А. Маслоу связывал внутреннюю конфликтность с не-
возможностью полноценной самоактуализации и реали-
зации значимых жизненных смыслов [8]. Если человек 
не ощущает возможности реализовать собственные спо-
собности и внутренние потребности, постепенно возни-
кает состояние хронической неудовлетворённости собой 
и собственной жизнью.

Особое место в исследовании внутриличностной кон-
фликтности занимает логотерапия В. Франкла. Исследо-
ватель рассматривал внутренний конфликт через кате-
горию смысла жизни [13]. Потеря жизненных ориентиров, 
ощущение внутренней пустоты и невозможность увидеть 
личностную значимость собственного существования 
становятся источником тяжёлых экзистенциальных пере-
живаний.

Существенное значение для понимания механизмов 
внутреннего конфликта имеет теория когнитивного дис-
сонанса Л. Фестингера. Исследователь подчёркивал, что 
противоречие между установками, убеждениями и  по-
ведением вызывает внутреннее психологическое напря-
жение, требующее разрешения [12]. Подобное состояние 
сопровождается стремлением восстановить внутреннюю 
согласованность личности.

Для женщин молодого возраста проблема внутрилич-
ностной конфликтности приобретает особую значимость. 
Период ранней взрослости связан с интенсивным поиском 
устойчивой идентичности, стремлением к  профессио-
нальной и личностной самореализации, построением эмо-
ционально значимых отношений. На этом фоне усилива-
ется чувствительность к социальной оценке и возрастает 
зависимость самоотношения от внешнего одобрения [16].

Внутренние противоречия у  женщин молодого воз-
раста нередко проявляются через сочетание высоких при-
тязаний и  внутренней неуверенности. Стремление со-
ответствовать социальным ожиданиям может вступать 
в  противоречие с  реальными эмоциональными потреб-
ностями личности. В  результате формируется состояние 
хронического внутреннего напряжения, сопровождаю-
щееся эмоциональной неудовлетворённостью и  сниже-
нием устойчивости самоотношения.

Исследования показывают, что выраженная внутри-
личностная конфликтность тесно связана со снижением 
самопринятия и усилением внутренней самокритики [7]. 
Человек начинает воспринимать собственные недостатки 
как подтверждение личностной несостоятельности. Даже 
реальные достижения нередко не приводят к ощущению 
внутреннего удовлетворения, поскольку сохраняется пе-
реживание внутренней несогласованности.

Следует учитывать, что самоотношение и внутрилич-
ностная конфликтность находятся в  отношениях взаим-

ного влияния. Негативное отношение к  себе усиливает 
внутренние противоречия, а  затяжной внутренний кон-
фликт постепенно снижает устойчивость самоотношения. 
В результате формируется своеобразный замкнутый круг, 
при котором внутреннее напряжение поддерживает эмо-
циональную неудовлетворённость, а  неудовлетворён-
ность собой, в  свою очередь, усиливает конфликтность 
личности.

Особое значение в данном контексте приобретает спо-
собность личности к самопринятию. В современной пси-
хологии самопринятие рассматривается как один из важ-
нейших факторов психологической устойчивости [10]. 
Речь идёт не о некритичном отношении к себе, а о способ-
ности признавать собственную ценность независимо от 
внешних успехов или ошибок. При недостаточном уровне 
самопринятия любое несоответствие между реальным 
и идеальным образом Я начинает переживаться особенно 
болезненно.

Психологическое содержание внутриличностной кон-
фликтности проявляется не только в  эмоциональной 
сфере, но и  в особенностях поведения личности. В  со-
стоянии внутреннего конфликта человек часто испы-
тывает трудности в  принятии решений, склонен к  избе-
ганию ответственности либо, напротив, демонстрирует 
импульсивные формы поведения. Иногда внутреннее на-
пряжение сопровождается повышенной раздражительно-
стью, эмоциональной нестабильностью и снижением удо-
влетворённости межличностными отношениями.

В современной психологии сохраняется высокий ин-
терес к  исследованию взаимосвязи самоотношения 
и  внутриличностной конфликтности. Это связано с  тем, 
что данные психологические феномены оказывают су-
щественное влияние на эмоциональное благополучие 
личности, её способность к  саморегуляции и  характер 
построения межличностных отношений. Изучение осо-
бенностей данной взаимосвязи позволяет глубже понять 
механизмы формирования внутреннего психологиче-
ского неблагополучия и  определить возможные направ-
ления психологической помощи.

Таким образом, самоотношение и  внутриличностная 
конфликтность представляют собой тесно взаимосвя-
занные компоненты внутреннего мира личности. Их взаи-
модействие затрагивает эмоциональную, когнитивную 
и  поведенческую сферы, определяя уровень внутренней 
согласованности и  психологической устойчивости чело-
века. Для женщин молодого возраста данная проблема 
приобретает особую актуальность в связи с высокой зна-
чимостью процессов личностного самоопределения, эмо-
ционального самопринятия и формирования устойчивой 
идентичности.

Литература:

1.	 Ананьев Б. Г. Человек как предмет познания. — СПб.: Питер, 2001. — 288 с.
2.	 Божович Л. И. Личность и её формирование в детском возрасте. — СПб.: Питер, 2008. — 400 с.
3.	 Выготский Л. С. Психология развития человека. — М.: Смысл; Эксмо, 2005. — 1136 с.



“Young Scientist”  .  # 22 (625)  .  May 2026 623Psychology

4.	 Джеймс У. Психология / под ред. Л. А. Петровской. — М.: Педагогика, 1991. — 368 с.
5.	 Кон И. С. В поисках себя: личность и её самосознание. — М.: Политиздат, 1984. — 335 с.
6.	 Кули Ч. Х. Человеческая природа и социальный порядок. — М.: Идея-Пресс, 2000. — 320 с.
7.	 Лобанова Н. Е. Внутриличностный конфликт: психологическая сущность и особенности проявления // Вестник 

КГУ им. Н. А. Некрасова. — 2017. — № 4. — С. 91–96.
8.	 Маслоу А. Мотивация и личность. — СПб.: Питер, 2019. — 400 с.
9.	 Пантелеев С. Р. Самоотношение как эмоционально-оценочная система. — М.: Изд-во МГУ, 1991. — 110 с.
10.	 Роджерс К. Взгляд на психотерапию. Становление человека. — М.: Прогресс, 1994. — 480 с.
11.	 Столин В. В. Самосознание личности. — М.: Изд-во МГУ, 1983. — 286 с.
12.	 Фестингер Л. Теория когнитивного диссонанса. — СПб.: Речь, 2000. — 318 с.
13.	 Франкл В. Человек в поисках смысла. — М.: Прогресс, 1990. — 368 с.
14.	 Фрейд З. Я и Оно. — СПб.: Азбука, 2018. — 224 с.
15.	 Хорни К. Невротическая личность нашего времени. — СПб.: Питер, 2016. — 304 с.
16.	 Эриксон Э. Идентичность: юность и кризис. — М.: Прогресс, 1996. — 344 с.

Межпоколенческая передача непроработанной травмы эмиграции: 
механизмы, последствия и ресурсы устойчивости

Миронова Евгения Васильевна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

Эмиграция затрагивает не только самого мигранта, но и семейную систему в целом. Всё больше исследований по-
казывают, что последствия тяжёлого миграционного опыта могут проявляться и у детей, даже если они сами не пе-
реживали переезд как травматическое событие. В статье рассматриваются основные механизмы межпоколенческой 
передачи непроработанной травмы эмиграции: влияние посттравматических симптомов родителя, особенности дет-
ско-родительских отношений, семейные «зоны молчания», а также роль постмиграционных стрессоров и социальной 
уязвимости. Отдельное внимание уделяется психологическим последствиям для детей мигрантов и факторам, способ-
ствующим устойчивости семьи. На основе анализа зарубежных и отечественных исследований делается вывод о том, 
что проблема межпоколенческой передачи травмы эмиграции остаётся недостаточно разработанной в  российской 
психологии и требует дальнейшего изучения.

Ключевые слова: травма эмиграции, межпоколенческая передача травмы, дети мигрантов, постмиграционный 
стресс, семейные отношения, психологическая устойчивость.

Современные миграционные процессы всё чаще рас-
сматриваются не только как социальное или эконо-

мическое явление, но и  как серьёзный психологический 
опыт. Для многих людей эмиграция сопровождается по-
терей привычной среды, социальных связей, профессио-
нального статуса и чувства устойчивости. В ряде исследо-
ваний подобный опыт описывается как травма эмиграции 
[2; 7].

При этом последствия эмиграции нередко выходят 
за пределы индивидуального опыта самого мигранта. 
Всё больше внимания исследователей привлекает во-
прос о  том, каким образом непрожитые или непрора-
ботанные переживания родителей могут отражаться на 
детях. В зарубежной психологии тема межпоколенческой 
передачи травмы изучается достаточно давно  — прежде 
всего в контексте военных конфликтов, Холокоста, выну-
жденного переселения и  опыта беженцев [8]. В  россий-
ской психологии существуют исследования, посвящённые 
культурной травме и последствиям исторических потря-

сений для следующих поколений [1], однако проблема пе-
редачи именно травмы эмиграции остаётся сравнительно 
мало разработанной.

Отдельные эмпирические данные указывают на акту-
альность этой темы. Так, в  исследовании  Л.  Ф.  Борусяк 
(2025) отмечается высокий уровень психологического на-
пряжения у  эмигрантов, а  также рост внутрисемейных 
конфликтов после переезда [2]. Особенно уязвимыми 
в подобных условиях оказываются дети и подростки, ко-
торым приходится адаптироваться одновременно к изме-
нениям внутри семьи и к новой социальной среде.

До конца неясно, каким образом родительская травма 
влияет на ребёнка и  какие факторы усиливают или, на-
против, ослабляют этот процесс. В  современной лите-
ратуре обсуждаются различные механизмы передачи: 
эмоциональная недоступность родителя, нарушения при-
вязанности, семейные «зоны молчания», хронические 
постмиграционные стрессоры и  особенности семейного 
взаимодействия [3; 5; 7].
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Цель данной статьи  — систематизировать существу-
ющие исследования, посвящённые межпоколенческой пе-
редаче травмы эмиграции, рассмотреть основные меха-
низмы этого процесса, его последствия для детей, а также 
факторы, способствующие психологической устойчи-
вости семей мигрантов.

Травма эмиграции как объект межпоколенческой 
передачи

В современной психологии эмиграция всё чаще рас-
сматривается не просто как смена страны проживания, 
а как сложный психотравмирующий процесс. В этом кон-
тексте используется понятие «травма эмиграции», ко-
торое отражает совокупность утрат, с которыми сталки-
вается человек: потерю привычной социальной среды, 
профессионального статуса, языка и  устойчивой куль-
турной идентичности [7; 2]. Такая травма нередко носит 
длительный, хронический характер и может сохраняться 
годами, особенно если мигрант сталкивается с неопреде-
лённым правовым положением, экономическими трудно-
стями или дискриминацией.

Значимость постмиграционных условий убедительно 
показана в  мета-анализе Porter и  Haslam (2005), осно-
ванном на данных более чем 67 тысяч участников. Ав-
торы пришли к выводу, что именно условия жизни после 
переезда оказывают более выраженное влияние на пси-
хическое здоровье мигрантов, чем травматический опыт, 
пережитый до миграции [11]. Более того, был выявлен не-
ожиданный эффект: высокий уровень образования и бла-
гополучный социально-экономический статус до пе-
реезда не всегда выступают защитными факторами и  в 
некоторых случаях даже связаны с  более выраженными 
симптомами психологического неблагополучия [11]. Это 
подчёркивает, что наличие ресурсов само по себе не га-
рантирует психологическую устойчивость в новой среде.

Особый интерес вызывает вопрос о том, почему травма 
эмиграции может передаваться следующему поколению. 
В литературе выделяется несколько взаимосвязанных ме-
ханизмов. Во-первых, это хронический характер травма-
тического опыта. В  отличие от единичного травматиче-
ского события, эмиграция представляет собой длительный 
процесс адаптации, в  течение которого родитель может 
оставаться в  состоянии неопределённости  — например, 
при нестабильном правовом статусе, временной занятости 
или отсутствии ясных перспектив. Ребёнок при этом ра-
стёт в атмосфере постоянной нестабильности.

Во-вторых, важную роль играет ограниченная прого-
вариваемость опыта. Многие мигранты избегают обсу-
ждения своего переезда из-за чувства стыда, вины или 
эмоциональной перегрузки. В  результате формируются 
так называемые «зоны молчания», когда травматиче-
ский опыт присутствует в семейной системе, но не полу-
чает словесного оформления и осмысления [5]. Передача 
происходит не через рассказы, а через эмоциональные со-
стояния, напряжение и поведенческие реакции.

В-третьих, значимым фактором становится куль-
турная и языковая двойственность среды, в которой ра-
стёт ребёнок. Дети мигрантов часто оказываются в поло-
жении «между двумя мирами», что само по себе может 
становиться источником внутреннего конфликта иден-
тичности. В  этом контексте применим концепт постпа-
мяти, согласно которому следующее поколение может 
эмоционально и  символически присваивать опыт, кото-
рого оно лично не переживало. Как показано в работе Ба-
рановой и  Донцова (2019), дети мигрантов нередко вос-
принимают семейные травматические события как часть 
собственной биографической истории [1].

Дополнительное объяснение связано с  влиянием 
постмиграционных стрессоров. В  исследовании Bachem 
и  соавторов (2025), проведённом на выборке матерей, 
ищущих убежище, было показано, что такие факторы, 
как жилищная нестабильность, финансовые трудности 
и  ограниченный доступ к  медицинской помощи, усили-
вают передачу симптомов комплексного ПТСР от матери 
к ребёнку [3]. Иными словами, неблагоприятные условия 
жизни после миграции не только ухудшают состояние са-
мого родителя, но и повышают риск вторичной травмати-
зации ребёнка.

Таким образом, травма эмиграции действительно 
обладает выраженным потенциалом межпоколенче-
ской передачи. Это связано с её длительным характером, 
ограниченной вербализацией опыта, культурной двой-
ственностью семейной среды и, в  особенности, с  влия-
нием постмиграционных стрессоров. Понимание этих 
факторов позволяет точнее описать механизмы передачи 
травмы и  определить направления дальнейших исследо-
ваний в этой области.

Механизмы передачи травмы: от родителя к ребёнку

Каким именно образом травма эмиграции передаётся 
от родителя к ребёнку? В систематическом обзоре Gillen 
с соавторами (2024), объединившем 48 исследований, вы-
делены пять основных групп механизмов межпоколенче-
ской передачи травмы [7].

Прежде всего исследователи подчёркивают, что клю-
чевое значение имеет не столько сам факт пережитой 
травмы, сколько выраженность текущих симптомов 
у родителя [7]. Наиболее неблагоприятными оказываются 
хроническая тревога, депрессивные проявления, эмоцио-
нальная отстранённость, избегающее поведение, а также 
вспышки раздражения и  паники. Подобные состояния 
постепенно начинают влиять не только на эмоциональное 
состояние самого взрослого, но и на повседневную атмо-
сферу внутри семьи.

Депрессивная симптоматика нередко снижает эмоцио-
нальную вовлечённость родителя в  жизнь ребёнка. Ро-
дителю становится сложнее поддерживать устойчивый 
контакт, замечать эмоциональные реакции ребёнка, от-
кликаться на его переживания и  потребности. Эмоцио-
нальная отстранённость и  избегание могут проявляться 
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в  сокращении общения, уходе от обсуждения сложных 
тем, ограничении социальных контактов. Для ребёнка 
подобное поведение нередко воспринимается как холод-
ность, недоступность или безразличие [7].

Отдельное внимание в исследованиях уделяется нару-
шениям в  самой диаде «родитель  — ребёнок». Травма-
тический опыт способен существенно изменять характер 
детско-родительского взаимодействия. Gillen с  соавто-
рами (2024) выделяют несколько взаимосвязанных меха-
низмов: эмоциональную недоступность родителя, форми-
рование ненадёжной привязанности и изменения стилей 
воспитания [7].

Эмоциональная недоступность проявляется в том, что 
родитель оказывается недостаточно чувствителен к эмо-
циональному состоянию ребёнка. При этом базовая бы-
товая забота может сохраняться: родитель продолжает 
обеспечивать ребёнка необходимым, однако эмоцио-
нальный контакт становится менее устойчивым. В резуль-
тате ребёнок может испытывать чувство небезопасности 
и эмоциональной изоляции.

На этом фоне повышается риск формирования не-
надёжной привязанности. Непредсказуемость реакций 
взрослого, эмоциональная дистанция или, напротив, 
резкие эмоциональные вспышки затрудняют формиро-
вание у  ребёнка ощущения стабильности и  защищён-
ности. В  ряде случаев ребёнок начинает воспринимать 
окружающий мир как менее безопасный и  более тре-
вожный [7].

Травматический опыт отражается и  на родительских 
стратегиях воспитания. В  литературе описываются как 
более жёсткие и  враждебные формы взаимодействия, 
так и  гиперопека, связанная с  постоянным стремлением 
контролировать ребёнка и  защитить его даже от потен-
циальных угроз [7]. Подобные изменения часто связаны 
с высоким уровнем тревоги самого родителя и его ощуще-
нием небезопасности окружающего мира.

Отдельного внимания заслуживает феномен ролевой 
инверсии. Речь идёт о  ситуации, при которой ребёнок 
постепенно начинает выполнять эмоционально поддер-
живающую функцию по отношению к  родителю. Иссле-
дование Field с  соавторами (2013), проведённое на вы-
борке семей, переживших последствия режима Красных 
кхмеров, показало, что ролевая инверсия выступает зна-
чимым посредником между посттравматическими сим-
птомами матери и  тревожностью у  дочери [6]. Иными 
словами, психологическая нагрузка родителя частично 
переносится на ребёнка через необходимость эмоцио-
нально заботиться о взрослом.

Ещё одним механизмом передачи травмы становятся 
особенности семейной коммуникации. В  исследовании 
Fernandez-Apan и Hamui-Sutton (2025) описан феномен се-
мейных «зон молчания» — ситуаций, при которых трав-
матический опыт присутствует в  семейной системе, но 
практически не обсуждается [5]. Родители могут избегать 
разговоров о  миграции из-за чувства стыда, вины, эмо-
ционального истощения или стремления защитить ре-

бёнка от тяжёлой информации. Однако отсутствие пря-
мого обсуждения не означает отсутствия самой травмы 
в повседневной жизни семьи.

В подобных условиях ребёнок часто воспринимает 
эмоциональное напряжение на невербальном уровне. Он 
замечает тревогу, страх, раздражительность, изменение 
поведения родителей, но не всегда способен понять при-
чины происходящего. Это создаёт ситуацию неопреде-
лённости, при которой эмоционально значимый опыт 
остаётся плохо осмысленным и трудно поддаётся перера-
ботке [5].

Gillen с соавторами (2024) также выделяют несколько 
вариантов семейной коммуникации о  травматическом 
опыте [7]. Наименее благоприятным вариантом считается 
полное молчание, при котором ребёнок оказывается вы-
нужден самостоятельно интерпретировать происходящее 
в  семье. Другой неблагоприятный вариант  — чрезмерно 
подробное и эмоционально неадаптированное раскрытие 
травматического опыта, когда ребёнок получает инфор-
мацию, не соответствующую его возрасту и уровню пси-
хологической готовности. Более адаптивным исследова-
тели считают модулированное раскрытие, при котором 
родитель обсуждает пережитый опыт постепенно и  с 
учётом эмоционального состояния ребёнка [7].

Важную роль играет и  механизм социального на-
учения. Дети усваивают способы реагирования на стресс, 
наблюдая за поведением родителей. Если взрослый склонен 
воспринимать окружающий мир как опасный и  непред-
сказуемый, ребёнок может постепенно перенимать ана-
логичные установки и стратегии совладания. Через повсе-
дневное взаимодействие передаются не только отдельные 
эмоциональные реакции, но и более устойчивые представ-
ления о безопасности, доверии к окружающим и возмож-
ности контролировать собственную жизнь [7].

Наконец, существенное значение имеет накопление 
постмиграционных стрессоров. Dalgaard и  Montgomery 
(2017) показали, что выраженность психологических 
трудностей у  детей беженцев связана не только с  ро-
дительской травмой как таковой, но и  с совокупностью 
хронических семейных стрессоров [4]. К  ним относятся 
финансовая нестабильность, жилищные трудности, язы-
ковой барьер, дискриминация, неопределённый правовой 
статус и ограниченный доступ к социальной поддержке.

Сходные результаты были получены и в исследовании 
Bachem с соавторами (2025), посвящённом семьям проси-
телей убежища [3]. Авторы показали, что высокий уро-
вень постмиграционных трудностей усиливает связь 
между симптомами комплексного ПТСР у матери и пси-
хологическими проблемами ребёнка. Это позволяет пред-
положить, что неблагоприятные условия жизни после 
переезда способны усиливать уже существующие меха-
низмы межпоколенческой передачи травмы [3].

Таким образом, межпоколенческая передача травмы 
эмиграции представляет собой сложный и  многоуров-
невый процесс. На её формирование влияют как психо-
логическое состояние родителя, так и  особенности се-
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мейной коммуникации, изменения детско-родительских 
отношений, социальное научение и хронический постми-
грационный стресс [3; 4; 5; 7].

Последствия для детей: что передаётся

Исследования показывают, что последствия межпо-
коленческой передачи травмы могут проявляться у детей 
по-разному  — на эмоциональном, поведенческом и  со-
циальном уровнях. При этом речь идёт не только об от-
дельных симптомах, но и о более устойчивых изменениях 
в восприятии себя, других людей и окружающего мира [7].

Интернализованные проблемы. Самый распростра-
нённый тип последствий (54  % проанализированных 
статей) — так называемые интернализованные проблемы 
[7]. Это то, что ребёнок «заворачивает внутрь»: депрес-
сивные симптомы, тревожные расстройства, социальная 
изоляция, чувство вины, низкая самооценка.

Дети в таких семьях часто выглядят тихими, послуш-
ными, «удобными». Но за внешним спокойствием скры-
вается хроническое напряжение. Они боятся огорчить 
родителя, боятся быть обузой, боятся, что их проблемы 
станут ещё одной нагрузкой для и  так перегруженной 
семьи. Исследование Dalgaard и Montgomery (2017) пока-
зало, что дети из семей беженцев с травмированными ро-
дителями имеют достоверно более высокие показатели по 
шкалам тревоги и депрессии по сравнению с нормой [4].

Наиболее показательным в данном контексте является 
чувство вины. Ребёнок может испытывать вину за то, что 
«не ценит» жертву родителей, или, напротив, вину за то, 
что успешно интегрируется и «предаёт» культуру предков. 
В работе Барановой и Донцова (2019) этот феномен описан 
на материале культурной травмы: младшее поколение не-
редко чувствует себя «предателями», когда пытается жить 
своей жизнью [1].

Экстернализованные проблемы. Вторая категория — 
экстернализованные проблемы (29 % статей) [7]. Это то, 
что ребёнок «выплёскивает наружу»: агрессия, гиперак-
тивность, конфликты со сверстниками, делинквентное 
поведение.

Такие дети чаще попадают в поле зрения школы, соци-
альных служб. Их проблемы заметнее, громче. Но за аг-
рессией часто стоит то же самое — неспособность спра-
виться с  эмоциями, которые ребёнок не умеет назвать 
и прожить иначе.

Важно понимать: интернализованные и экстернализо-
ванные проблемы не исключают друг друга. Один и  тот 
же ребёнок может быть тихим и забитым дома — и агрес-
сивным в школе.

«Режим выживания»: копинг-стратегии и  мировоз-
зрение. Наиболее глубоким уровнем передачи являются не 
отдельные симптомы, а целостное мировосприятие. Gillen 
с соавторами (2024) описывают феномен «режима выжи-
вания», заимствуя этот термин у Bezo и Maggi (2015) [7].

Что это значит? Ребёнок усваивает от родителя базовую 
установку: мир опасен, ресурсов в  обрез, расслабляться 

нельзя, нужно постоянно быть начеку. Даже если реальной 
угрозы нет, ребёнок живёт в состоянии хронической мо-
билизации. Он не умеет радоваться настоящему, не плани-
рует будущее — только «выживает» здесь и сейчас.

Эта установка передаётся через социальное научение. 
Ребёнок видит, как родитель реагирует на стресс, как го-
ворит о мире, чего боится. И бессознательно копирует эти 
паттерны.

Академическая неуспеваемость. Наконец, ещё одно 
последствие  — снижение школьной успеваемости. Ис-
следования показывают, что дети из семей с  травмиро-
ванными родителями имеют более низкие средние баллы 
и чаще не поступают в старшую школу [7].

Причины понятны. Тревожный ребёнок хуже сосредо-
точен. Депрессивный — лишён энергии и мотивации. Аг-
рессивный  — конфликтует с  учителями и  одноклассни-
ками. Кроме того, травмированный родитель сам часто не 
в  состоянии помочь с  уроками, проконтролировать вы-
полнение домашних заданий, выстроить отношения со 
школой.

Таким образом, последствия межпоколенческой пере-
дачи травмы эмиграции многообразны. Это и внутренние 
страдания (тревога, депрессия, вина), и внешние поведен-
ческие проблемы (агрессия, конфликты), и глубинное ис-
кажение мировосприятия («режим выживания»), и  кон-
кретные неудачи в учёбе.

Однако существуют и  факторы, снижающие риск: не 
всё предопределено. Исследования показывают, что суще-
ствуют ресурсы устойчивости, способные разорвать этот 
порочный круг.

Ресурсы устойчивости: что защищает детей

До сих пор речь шла о рисках. О том, как травма пе-
редаётся и к каким последствиям это ведёт. Но было бы 
неверно описывать только дефициты. Семьи мигрантов 
демонстрируют и  высокую устойчивость. Многие дети, 
несмотря на родительскую травму, вырастают психологи-
чески благополучными. Вопрос в том, что их защищает.

Систематический обзор Nickerson с соавторами (2024), 
опубликованный в журнале Nature Mental Health, обобщил 
данные 174 исследований и  выделил четыре группы за-
щитных факторов [10].

Индивидуальные ресурсы. Первый уровень  — лич-
ностные особенности самого ребёнка или родителя. Клю-
чевую роль играют самоэффективность (вера в  свои 
силы), чувство связности (способность видеть мир по-
нятным, управляемым и  осмысленным), а  также когни-
тивные стратегии совладания. Речь идёт о  способности 
переосмысливать трудности, находить в них смысл, не за-
стревать в руминации.

Мета-анализ Lane с  соавторами (2025), обобщивший 
данные 6656 вынужденных мигрантов, показал: устойчи-
вость умеренно отрицательно связана с  депрессией (r = 
–0,34) и слабо — с тревогой (r = –0,19) и ПТСР (r = –0,15) 
[9]. Иными словами, чем выше устойчивость, тем ниже 
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риск развития симптомов  — даже в  условиях хрониче-
ского стресса.

Семейные ресурсы. Второй уровень  — внутрисе-
мейная динамика. Dalgaard и Montgomery (2017) показали, 
что адаптивное семейное функционирование (сплочён-
ность, гибкость, совместный поиск решений) статисти-
чески значимо связано с  более низкими показателями 
психологических проблем у детей [4]. Сплочённая семья, 
где члены поддерживают друг друга, где нет ролевой ин-
версии, где о  проблемах можно говорить  — такой кон-
текст снижает риск передачи травмы.

Gillen с соавторами (2024) добавляют к этому важный 
нюанс: не любая коммуникация о  травме полезна. 
Вредны как полное молчание, так и  нефильтрованное 
раскрытие. Адаптивным является модулированное рас-
крытие — когда родитель говорит о своём опыте дозиро-
ванно, с учётом возраста и эмоционального состояния ре-
бёнка [7].

Социальные и  культурные ресурсы. Третий уро-
вень — поддержка за пределами семьи. Nickerson с соав-
торами (2024) подчёркивают: социальная поддержка со 
стороны друзей, общины, религиозной группы — один из 
самых сильных защитных факторов [10]. Особенно важна 
поддержка от представителей той же этнической группы. 
Она не только даёт практическую помощь, но и подтвер-
ждает идентичность, снижает чувство изоляции.

Религиозность и  участие в  культурных практиках 
также работают как ресурс. Они дают чувство принадлеж-
ности, предлагают готовые смысловые рамки для осмыс-
ления страдания, создают социальные связи.

Структурные факторы. Четвёртый уровень — то, что 
часто остаётся за рамками психологических исследований, 
но имеет решающее значение. Речь идёт о внешних, струк-
турных условиях. Стабильное жильё, законный статус, 
доступ к  медицине и  образованию, возможность рабо-
тать по специальности — всё это снижает уровень хрони-
ческого стресса в семье, а значит, ослабляет и механизмы 
передачи травмы.

Nickerson с соавторами (2024) прямо указывают: пре-
доставление мигрантам постоянного, а не временного ста-
туса  — одна из самых эффективных мер профилактики 
психических расстройств [10]. Это вывод, адресованный 
не только психологам, но и политикам.

Устойчивость не сводится к  личным качествам. Это 
многомерный феномен, в  котором переплетаются инди-
видуальные копинг-стратегии, семейная сплочённость, 
поддержка общины и  — шире  — структурные условия 
жизни. Задача психологической помощи — не только ле-
чить уже возникшие нарушения, но и  укреплять эти за-
щитные факторы.

Таким образом, межпоколенческая передача травмы эми-
грации  — сложный, многофакторный процесс, в  котором 
сплелись родительские симптомы, проблемы в отношениях 
с детьми, «зоны молчания» и груз постмиграционных стрес-
соров. В российской психологии эта тема почти не изучена. 
Между тем миграция будет только нарастать. А значит, пси-
хологам нужна прочная научная база и  практические ин-
струменты, чтобы видеть за жалобами клиента всю ис-
торию — от травмы переезда до её отсроченных последствий 
в следующих поколениях. Без этого помощь будет неполной.
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Проблема девиантного и преступного поведения несо-
вершеннолетних остаётся одной из наиболее острых 

в  современной отечественной психологии и  кримино-
логии. По данным МВД России, доля несовершеннолетних 
в  структуре преступности сохраняется на значимом 
уровне, при этом наблюдается трансформация форм де-
виантного поведения под влиянием цифровизации и со-
циокультурных изменений. Согласно  Е.  В.  Змановской, 
девиантное (отклоняющееся) поведение представляет 
собой устойчивую модель действий, противоречащую со-
циально принятым нормам и наносящую вред личности 
или окружению [3, c. 189]. Автор выделяет три типа деви-
антности: антисоциальное (делинквентное, нарушающее 
правовые нормы), асоциальное (уклонение от мораль-
но-нравственных норм, включая бродяжничество и  аг-
рессию) и аутодеструктивное (направленное на самораз-
рушение — суицидальные попытки, аддикции).

Преступное поведение, в свою очередь, является юри-
дически квалифицированной формой девиантности, 

предусмотренной Уголовным кодексом РФ. Ключевое от-
личие заключается в  наличии формализованного нака-
зания и  процессуальных последствий. Ответственность 
за преступления наступает с 14 или 16 лет, что определяет 
особую значимость возрастной периодизации при ана-
лизе противоправных действий.

Формирование отклоняющегося поведения обуслов-
лено комплексом взаимосвязанных факторов. С.  А.  Бе-
личева [1, с. 68] выделяет следующие семейные детер-
минанты: дисфункциональные отношения (конфликты, 
насилие), алкоголизация или наркотизация родителей, 
отсутствие эмоциональной привязанности, непоследо-
вательность воспитательных требований, а  также ги-
перопека или гипоопека. Социально-средовые факторы 
включают влияние асоциальных групп, доступность пси-
хоактивных веществ, безработицу и  бедность в  микро-
социуме, криминализованные районы, а  также риски 
цифровой среды (кибербуллинг, деструктивные онлайн-
сообщества) [5, c. 67].
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Возрастная динамика противоправного поведения де-
монстрирует чёткую этапность. В возрасте 11–13 лет пре-
обладают импульсивные поступки и подражание сверст-
никам, типичны мелкие кражи, вандализм и  побеги из 
дома при низкой осознанности последствий. В 14–15 
лет усиливается влияние референтной группы, возра-
стают случаи групповых правонарушений и вымогатель-
ства, появляются первые проявления агрессии. К 16–17 
годам поведение становится более спланированным: от-
мечаются грабежи и угоны, возможны проявления жесто-
кости, формируется устойчивая криминальная установка 
при осознанном нарушении закона [4, с. 127]. Важной осо-
бенностью остаётся высокая латентность — значительная 
часть противоправных деяний не регистрируется.

Мотивационная сфера несовершеннолетних правона-
рушителей, согласно исследованиям  С.  Н.  Ениколопова, 
характеризуется многообразием побуждений. Домини-
руют корыстные мотивы (60–70  % случаев), связанные 
с  желанием материальной выгоды. Агрессивные мотивы 
(20–30  %) проявляются в  мести или стремлении к  само-
утверждению. «Игровые» мотивы (10–15  %) отражают 
жажду острых ощущений. Протестные мотивы (5–10  %) 
выражают противостояние родителям или школе, а  аф-
филиативные (5–10 %) — стремление к принятию в группе 
[2, c. 65].

Профилактика и  коррекция девиантного поведения 
требуют многоуровневого подхода. Ранняя профилак-
тика предполагает выявление семей «группы риска», 
проведение тренингов социальных навыков в  школах, 
организацию альтернативных досуговых программ и про-
светительскую работу с  родителями. Индивидуальная 
коррекция включает когнитивно-поведенческую те-
рапию, формирование просоциальных целей, развитие 
эмоционального интеллекта и  коррекцию когнитивных 

искажений. Социальная реабилитация охватывает тру-
доустройство и  профессиональное обучение, наставни-
чество, программы ресоциализации после отбывания 
наказания, а  также сопровождение при возвращении 
в образовательную среду.

Девиантное и  преступное поведение несовершенно-
летних представляет собой многофакторный феномен, 
требующий междисциплинарного подхода. Его форми-
рование обусловлено взаимодействием семейных, со-
циальных, личностных и  биологических факторов. Воз-
растные особенности определяют динамику и  формы 
противоправных действий: от импульсивных поступков 
в  младшем подростковом возрасте до спланированных 
преступлений в  старшем. Мотивация несовершенно-
летних правонарушителей разнообразна и  включает ко-
рыстные, агрессивные, игровые, протестные и  аффилиа-
тивные компоненты. Эффективная профилактика требует 
раннего выявления рисков, комплексного воздействия на 
все уровни детерминации и межведомственного взаимо-
действия (школа, полиция, социальные службы).

Для образовательных учреждений целесообразно вне-
дрять программы по развитию эмоционального интеллекта, 
организовывать позитивный досуг и осуществлять раннее 
выявление признаков девиантности. Социальным службам 
рекомендуется сопровождать семьи «группы риска», со-
здавать центры социальной адаптации и  проводить про-
фессиональную ориентацию подростков. Правоохрани-
тельным органам следует применять восстановительные 
практики (медиацию, примирение) и  взаимодействовать 
с  психологами при работе с  несовершеннолетними. Пси-
хологам и педагогам необходимо повышать квалификацию 
по работе с девиантными подростками, разрабатывать ин-
дивидуальные программы коррекции и проводить просве-
тительскую работу с родителями.
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В статье рассматриваются психологические особенности личности впервые осужденных к лишению свободы. Особое 
внимание уделяется таким аспектам, как тревожность, эмоциональная нестабильность, влияние социальных фак-
торов на процесс исправления.
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Лишение свободы оказывает серьезное влияние на 
психическое состояние человека, поскольку связано 

не только с ограничением привычного образа жизни, но 
и  с необходимостью существовать в  совершенно новых 
условиях. Для лиц, впервые осужденных к лишению сво-
боды, такая ситуация становится особенно тяжелой, так 
как им приходится сталкиваться с  резкой сменой соци-
альной среды, ограничением самостоятельности и  раз-
рывом привычных связей с  семьей, близкими людьми 
и  обществом в  целом. Подобные изменения неизбежно 
отражаются на эмоциональном состоянии человека и тре-
буют от него приспособления к новым условиям жизни.

Первые месяцы пребывания в  исправительном учре-
ждении чаще всего становятся наиболее сложным пе-
риодом. Человек сталкивается с  неизвестной для него 
системой требований, строгим распорядком дня, необ-
ходимостью соблюдать установленный режим и  под-
чиняться определенным правилам. На этом фоне могут 
возникать: тревожность, внутреннее напряжение, страх 
перед будущем, чувство неуверенности. В научных иссле-
дованиях отмечается, что именно начальный этап отбы-
вания наказания во многих случаях сопровождается наи-
более выраженными психологическими переживаниями, 
поскольку в этот период человек еще не успевает вырабо-
тать механизмы адаптации к условиям изоляции [1].

Следует учитывать, что реакция на лишение свободы 
у  впервые осужденных может проявляться по-разному. 
Одни люди замыкаются в себе, тяжело переживают изо-
ляцию и испытывают выраженное эмоциональное напря-
жение. У других могут наблюдаться: раздражительность, 
повышенная конфликтность или отрицание происходя-
щего. Такие различия объясняются индивидуальными 
особенностями личности, уровнем психологической 
устойчивости и  способностью человека справляться со 
стрессовыми ситуациями [5].

Изучение личности впервые осужденных представляет 
особый интерес для психологической науки, поскольку 
позволяет лучше понять особенности их поведения 
в условиях изоляции. Для успешной адаптации большое 
значение имеют такие качества, как эмоциональная устой-
чивость, уровень самоконтроля, способность анализиро-
вать собственные поступки и  другие. Если данные каче-
ства развиты недостаточно, человеку бывает значительно 

сложнее приспособиться к  новы условиям, что может 
отражаться на его эмоциональном состоянии и  пове-
дении [2].

У впервые осужденных психологическая адаптация 
обычно проходит сложнее, чем у лиц, ранее отбывавших 
наказание. Это связано прежде всего с  тем, что человек 
впервые сталкивается с полной изоляцией от привычной 
среды и не имеет опыта существования в подобных усло-
виях. Резкое изменение образа жизни, ограничение сво-
боды выбора и  постоянное пребывание в  состоянии 
внутреннего напряжения могут вызывать сильные эмо-
циональные реакции. Именно поэтому у  данной кате-
гории осужденных нередко наблюдаются: повышенная 
тревожность, эмоциональная нестабильность, чувство 
растерянности и сложности в принятии происходящего.

Нельзя не учитывать и  то, что эмоциональное со-
стояние человека в  местах лишения свободы тесно свя-
зано с его отношением к собственному положению. Одни 
осужденные воспринимают наказание исключительно 
как несправедливое обстоятельство и не готовы призна-
вать вину за совершенное деяние. У  других, напротив, 
возникает стремление осмыслить произошедшее, сде-
лать выводы и изменить отношение к собственной жизни. 
Подобные различия во многом определяют особенности 
дальнейшего исправления человека.

Большое значение имеет и мотивационная сфера лич-
ности. Если у осужденного сохраняется стремление к по-
ложительным изменениям, желание восстановить со-
циальные связи и  вернуться к  нормальной жизни после 
освобождения, это может положительно влиять на его по-
ведение в период отбывания наказания. При отсутствии 
подобных установок процесс исправления может ослож-
няться. Исследователи отмечают, что именно впервые 
осужденные во многих случаях обладают более высоким 
потенциалом к  формированию положительной моти-
вации, поскольку их криминальные установки не всегда 
носят устойчивый характер [4].

Серьезное влияние на психологическое состояние осу-
жденного оказывают и  социальные факторы. Важную 
роль здесь играют: уровень образования, характер се-
мейных отношений, наличие поддержки со стороны 
близких, а  также особенности социальной среды, в  ко-
торой человек находился до осуждения. Поддержка со 
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стороны семьи и  сохранение социальный контактов по-
могают легче переносить период адаптации и  снижают 
выраженность негативных эмоциональных состояний.

Необходимо учитывать, что пребывание в местах ли-
шения свободы, уже является серьезным психологиче-
ским испытанием, особенно для тех, кто сталкивается 
с этим впервые. В такой ситуации большое значение при-
обретает своевременная психологическая помощь, на-
правленная на снижение тревожности, эмоционального 
напряжения и  развитие навыков саморегуляции. Работа 
психолога с впервые осужденными должна быть направ-
лена не только на выявление эмоциональных и поведен-
ческих трудностей, но и  на формирование у  человека 
более устойчивого отношения к  стрессовым ситуациям. 
Важным становится развитие способности анализировать 

собственные поступки, контролировать эмоциональные 
реакции и находить конструктивные способы выхода из 
сложных жизненных ситуаций.

Таким образом, впервые осужденные к лишению сво-
боды представляют собой особую категорию лиц, для 
которых период адаптации к  условиям изоляции со-
провождается серьезными эмоциональными и  психоло-
гическими изменениями. Особенности их личности про-
являются в эмоциональной сфере, уровне саморегуляции, 
мотивационной сфере и др. Изучение данных особенно-
стей имеет не только теоретическое, но и  практическое 
значение, поскольку позволяет организовать более эф-
фективную психологическую работу, способствующую 
исправлению осужденных, его ресоциализацию и после-
дующему возвращению к жизни в обществе.
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В статье рассматривается эволюция понятия «стресс» от классической биологической теории Г. Селье до совре-
менных психологических моделей, исследуется комплексный анализ влияния стрессовых факторов на психологическое 
и соматическое здоровье человека и подчеркивается важность развития психологических ресурсов для поддержания здо-
ровья индивида в условиях хронического стресса.
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В современном мире с каждым днем возрастает частота 
и  количество стрессогенных факторов. Информаци-

онная перегрузка, интенсивный ритм жизни, социаль-
но-экономические условия создают постоянную нагрузку 
на психику и организм и предъявляют повышенные тре-
бования к  адаптационным системам индивида [2, с. 45]. 
Стресс перестал быть эпизодическим явлением и  пре-
вратился в  постоянный фон жизнедеятельности, став ее 
неотъемлемой частью и прочно войдя в научный и обы-

денный лексикон. Однако его глубинные механизмы 
и многогранное влияние на здоровье требуют детального 
научного осмысления и  междисциплинарного изучения 
на стыке психологии, физиологии, неврологии и  социо-
логии. Центральные задачи этой статьи — описать па-
тологические последствия стресса и  понять адаптивные 
возможности человека, факторы, определяющие стрессо-
устойчивость, а также условия для сохранения психологи-
ческого здоровья в неблагоприятной среде.
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Неоценимый вклад в понимание универсальных био-
логических механизмов стресса внес Ганс Селье. Он дал 
следующее определение стрессу: «неспецифический ответ 
организма на любое предъявленное ему требование» [6, с. 
30]. Ему же принадлежит разработка концепции общего 
адаптационного синдрома (ОАС), протекающего в  три 
стадии: реакция тревоги (мобилизация ресурсов), стадия 
резистентности (стабилизация и адаптация) и стадия ис-
тощения (срыв при длительном воздействии стрессора) 
[6, с. 34–38]. В  этой модели подчеркивалась стереотип-
ность физиологического ответа как не зависящего от при-
роды стрессора.

В дальнейшем на изучение теории стресса повлияло 
массовое распространение психологического знания. 
Важным шагом стало разделение эустресса и дистресса, 
где эустресс  — двигатель развития и  адаптации, а  ди-
стресс (особенно хронический) — ключевой патогенный 
фактор [8, с. 67]. Согласно когнитивно-трансакционной 
теории Р. Лазаруса и С. Фолкман стрессовая реакция не 
является прямым следствием самого события; скорее, 
она результат когнитивной интерпретации, в ходе ко-
торой событие воспринимается как представляющее 
угрозу, предъявляющее чрезмерные требования или пре-
вышающее индивидуальные адаптационные ресурсы [9, 
с. 21]. Таким образом, современная психология подчер-
кивает, что одно и то же событие может вызвать эустресс 
у одного человека и дистресс у другого. Тем самым лич-
ность с  ее системой ценностей и  убеждений, прошлым 
опытом ставится центральным звеном между стимулом 
и ответом.

С эустрессом всё понятно: это стресс с положительной 
окраской. А чем же так плох дистресс? Хронический ди-
стресс выступает триггером в каскаде нейроэндокринных 
реакций. Длительная секреция кортизола, адреналина 
и  норадреналина приводит к  выраженным негативным 
последствиям:

1.	 Со стороны сердечно-сосудистой системы — 
стойкая гипертензия, тахикардия, увеличение риска раз-
вития атеросклероза, инфаркта миокарда и  инсульта [7, 
с. 112].

2.	 Со стороны иммунной системы — кортизол подав-
ляет активность лимфоцитов и  продукцию цитокинов, 
повышая восприимчивость к инфекционным и даже, воз-
можно, к онкологическим заболеваниям [7, с. 118].

3.	 Со стороны нервной системы и метаболических рас-
стройств — повреждение нейронов гиппокампа (струк-
туры, отвечающей за память и контроль над эмоциями), 
развитие инсулинорезистентности, ожирения по абдоми-
нальному типу [4].

Если говорить о  психологическом здоровье, то ди-
стресс является ключевой причиной для тревожных и де-
прессивных расстройств, синдрома эмоционального вы-
горания, посттравматического стрессового расстройства 
(ПТСР) [2, с. 89]. В результате нарушаются когнитивные 
процессы. В  частности, страдает процесс принятия ре-
шений, оперативная память и концентрация внимания.

Стрессоустойчивость можно определить как сово-
купное свойство личности, позволяющее обеспечить пси-
хофизиологическую устойчивость к вызывающим стресс 
воздействиям и повышающее способность к эффективной 
адаптации. Это не статическая доминанта, а  скорее, ди-
намическая система, которая опирается на внутренние 
и внешние ресурсы.

К личностным факторам успешной адаптации 
к стрессу можно отнести интернальный локус контроля, 
адекватную самооценку и  высокую самоэффективность, 
оптимистический фундаментальный стиль, а  также гиб-
кость и  разнообразие копинг-стратегий. Разберем по-
дробнее.

Интернальный локус контроля  — это убежденность 
в зависимости жизненных событий от собственных дей-
ствий. Такой взгляд помогает сохранять спокойствие 
и даже позитивное мироощущение в сложных жизненных 
ситуациях [10].

Адекватная самооценка и  высокая самоэффектив-
ность — это уверенность в своей способности справиться 
с  разнообразными задачами, помогающая снизить субъ-
ективное восприятие угрозы.

Оптимистический атрибутивный (фундаментальный) 
стиль  — это расположенность объяснять неудачи внеш-
ними (неустойчивыми и  специфичными) причинами, 
успехи же приписывать внутренним (стабильным и гло-
бальным) факторам [5, с. 77].

Гибкость и  разнообразие копинг-стратегий позво-
ляют эффективнее решать проблемы. Например, положи-
тельный результат дает регуляция эмоций — позитивная 
переоценка, принятие. Стоит отметить, что избегание 
в долгосрочном рассмотрении малоэффективно [10].

Не стоит забывать также, что социальная поддержка, 
выступающая своего рода буфером между стрессом и ре-
акцией индивида на него, является ключевым внешним 
ресурсом [1, с. 23].

В заключение отметим, что влияние стрессовых си-
туаций на здоровье человека носит парадоксальный 
и  двунаправленный характер. С  одной стороны, стресс 
как неспецифическая реакция активации является необ-
ходимым элементом жизни, движущей силой развития 
и адаптации (эустресс). С другой — при превышении по-
рога индивидуальных компенсаторных возможностей 
или при хроническом воздействии стресс трансформи-
руется в дистресс, становясь универсальным патогенным 
агентом, разрушающим как физиологическое функциони-
рование, так и психологическое благополучие.

Теория Г. Селье заложила биологический фундамент 
для понимания этого феномена, а  современная психо-
логия обогатила его, введя когнитивно-личностные пе-
ременные. Ключевым фактором, определяющим траек-
торию воздействия стрессора (в сторону адаптации или 
дезадаптации), выступает личность с ее уникальным на-
бором ресурсов: стрессоустойчивостью, копинг-стра-
тегиями, системой убеждений и  качеством социального 
окружения.
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Стратегия сохранения здоровья должна быть нацелена 
на трансформацию потенциального дистресса в  задачу, 

которой можно управлять, что обеспечит успешную адап-
тацию и позволит поддержать высокое качество жизни.
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Психологические факторы в проектировании цифровых 
продуктов с использованием искусственного интеллекта

Новикова Севара Назаралиевна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье автор рассматривает психологические факторы пользовательского взаимодействия, влияющие на проек-
тирование цифровых продуктов с использованием искусственного интеллекта.
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пользователя, ощущение контроля, когнитивная нагрузка, психологическая безопасность, цифровой продукт, искус-
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Развитие искусственного интеллекта является одним 
из значимых направлений цифровой трансфор-

мации. В  Российской Федерации развитие технологий 
искусственного интеллекта закреплено на уровне на-
циональной стратегии, что подчеркивает социальную, 
экономическую и  технологическую значимость данного 
направления [1]. Вместе с  тем расширение сферы при-
менения ИИ-систем актуализирует не только техниче-
ские, но и психологические вопросы проектирования ци-
фровых продуктов. Пользователь взаимодействует не 
с алгоритмом как таковым, а с конкретным интерфейсом, 
рекомендацией, ответом, сценарием или цифровым по-
мощником. Поэтому восприятие продукта во многом за-
висит от того, насколько система понятна, полезна, пред-
сказуема и безопасна.

Цель статьи  — проанализировать психологические 
факторы пользовательского взаимодействия, которые 
необходимо учитывать при проектировании цифровых 
продуктов с использованием искусственного интеллекта. 

В  статье использованы методы теоретического анализа, 
обобщения и систематизации научных и нормативно-эти-
ческих источников, посвященных искусственному интел-
лекту, доверию к  автоматизированным системам, вовле-
ченности пользователя, объяснимости ИИ и  принятию 
цифровых технологий.

Цифровые продукты с  использованием искусствен-
ного интеллекта отличаются от традиционных инфор-
мационных систем тем, что их работа не ограничивается 
хранением, передачей или отображением данных. ИИ-си-
стема способна анализировать информацию, выявлять за-
кономерности, формировать прогнозы, предлагать реко-
мендации и  адаптировать сценарий взаимодействия под 
конкретного пользователя. В исследованиях доверия к ис-
кусственному интеллекту подчеркивается, что ИИ отлича-
ется от более ранних цифровых технологий способностью 
взаимодействовать со средой, интерпретировать посту-
пающую информацию, генерировать результат и коррек-
тировать поведение на основе полученных данных [2]. 
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В связи с этим ИИ-продукт может восприниматься поль-
зователем не как пассивный инструмент, а  как активная 
система, участвующая в процессе выбора, оценки инфор-
мации и принятия решений.

Одним из ключевых психологических факторов взаи-
модействия с ИИ-системами является доверие. В исследо-
ваниях доверия к автоматизации отмечается, что доверие 
приобретает особое значение в  условиях неопределен-
ности и  уязвимости, когда человек не может полностью 
контролировать или понимать работу системы, но должен 
решить, можно ли на нее опереться [3]. В  контексте 
ИИ-продуктов данная проблема усиливается, поскольку 
алгоритмические решения могут быть сложными, веро-
ятностными и непрозрачными для неспециалиста. Поль-
зователь нередко делегирует системе часть когнитивной 
работы: поиск информации, анализ данных, выбор реко-
мендации, формирование ответа или прогнозирование 
результата. Поэтому доверие становится механизмом, 
определяющим степень опоры на систему.

При этом доверие к  искусственному интеллекту не 
должно пониматься как безусловное согласие с его выво-
дами. Более корректным является понятие адекватного 
доверия, при котором пользователь соотносит возмож-
ности системы с  ее ограничениями и  сохраняет способ-
ность критически оценивать результат. В  исследованиях 
доверия к  ИИ подчеркивается различие между обосно-
ванным и  необоснованным доверием. Необоснованное 
доверие может приводить к  чрезмерной зависимости от 
рекомендаций ИИ, снижению критичности и ошибочным 
решениям [4]. Следовательно, задача проектирования за-
ключается не в максимальном повышении доверия любой 
ценой, а  в формировании реалистичного представления 
пользователя о  возможностях, ограничениях и  степени 
надежности системы.

На доверие влияет и  форма представления ИИ-си-
стемы. Искусственный интеллект может быть встроен 
в продукт незаметно для пользователя, например, в виде 
рекомендательного алгоритма, а может быть представлен 
как чат-бот, виртуальный ассистент или диалоговый 
агент. Чем более выражены антропоморфные признаки 
интерфейса, тем сильнее пользователь может переносить 
на систему ожидания, характерные для межличностного 
взаимодействия: ожидание компетентности, доброжела-
тельности, последовательности и понятной реакции. В ис-
следованиях доверия к технологиям различаются доверие 
к технологии как к системе, связанное с ее надежностью, 
функциональностью и  полезностью, и  доверие к  техно-
логии как к социальному агенту, связанное с восприятием 
интерфейса как более человекоподобного [5]. Это осо-
бенно важно для современных цифровых продуктов, где 
взаимодействие с ИИ часто строится в форме диалога.

Важным условием доверия является объяснимость ис-
кусственного интеллекта. Современные ИИ-системы не-
редко критикуются за эффект «черного ящика», то есть 
за невозможность для пользователя понять, каким об-
разом был получен результат. В  связи с  этим объясни-

мость становится не только техническим, но и психологи-
ческим фактором доверия. Пользователь склонен больше 
доверять системе, если понимает причины рекомендации, 
критерии выбора или границы применимости результата. 
При этом важно, чтобы объяснение было ориентировано 
не только на технического специалиста, но и  на конеч-
ного пользователя. В исследованиях объяснимого искус-
ственного интеллекта подчеркивается, что значение имеет 
не только сам факт наличия объяснения, но и его понят-
ность для пользователя, то есть возможность осмыслить 
причинную логику предложенной системой рекомен-
дации [6].

Наряду с  доверием значимым психологическим фак-
тором является вовлеченность пользователя. Она рас-
сматривается как качественная характеристика взаимо-
действия человека с технологией, включающая внимание, 
интерес, эмоциональную включенность, ощущение кон-
троля, восприятие пользы и  готовность возвращаться 
к  продукту [7]. В  ИИ-продуктах вовлеченность допол-
нительно связана с  персонализацией, адаптацией сце-
нария и  диалоговым форматом взаимодействия. Однако 
сама по себе персонализация не гарантирует вовлечен-
ности. Если пользователь не понимает, почему система 
предлагает определенный вариант, не видит практиче-
ской пользы или сталкивается с чрезмерной сложностью 
интерфейса, взаимодействие может вызывать не интерес, 
а  напряжение, недоверие или отказ от дальнейшего ис-
пользования продукта. Вовлеченность формируется на 
пересечении воспринимаемой полезности, простоты ис-
пользования, качества обратной связи, эмоциональной 
приемлемости и субъективной ценности опыта. В модели 
принятия технологий воспринимаемая полезность и вос-
принимаемая простота использования рассматриваются 
как одни из ключевых условий пользовательского при-
нятия информационных систем [8].

Исследования вовлеченности показывают, что зна-
чимыми параметрами пользовательского опыта явля-
ются сфокусированное внимание, воспринимаемая удоб-
ность, эстетическая привлекательность и  ощущение 
ценности взаимодействия с системой [9]. Для проектиро-
вания ИИ-продуктов это означает, что вовлеченность не 
может обеспечиваться только технической точностью ал-
горитма. Пользовательский опыт должен восприниматься 
как осмысленный, полезный и  управляемый. Поэтому 
важное значение имеет обратная связь: возможность уви-
деть следующий шаг, получить объяснение ограничений, 
скорректировать запрос, уточнить результат или отка-
заться от рекомендации.

Игнорирование психологических факторов при проек-
тировании цифровых продуктов с искусственным интел-
лектом может приводить к пользовательским, этическим 
и продуктовым рискам. К числу таких рисков относится 
как недостаточное доверие к  системе, так и  чрезмерное 
доверие к  ее результатам. В  первом случае пользователь 
может отказаться от полезного инструмента, даже если си-
стема способна эффективно решать его задачу. Во втором 
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случае возникает риск некритичного принятия рекомен-
даций ИИ, что особенно значимо в ситуациях, связанных 
с  финансовыми, медицинскими, образовательными или 
профессиональными решениями. В  исследованиях до-
верия к  автоматизированным системам такие ситуации 
описываются как некорректное использование автомати-
зации вследствие чрезмерного доверия либо как отказ от 
ее использования вследствие недостаточного доверия [3].

Отдельную группу составляют этические риски. Они 
связаны с обработкой персональных данных, возможной 
предвзятостью алгоритмов, недостаточной прозрачно-
стью решений, отсутствием ответственности за послед-
ствия автоматизированных рекомендаций и  риском 
причинения вреда пользователю. В российских и между-
народных нормативно-этических документах подчерки-
вается необходимость ответственного, прозрачного и че-
ловекоцентричного развития искусственного интеллекта 
[10;11;12]. Следовательно, доверие к ИИ-продукту должно 
поддерживаться не только интерфейсными решениями, 
но и общей системой этического, организационного и тех-
нологического контроля.

Таким образом, психологически обоснованное про-
ектирование цифровых продуктов с использованием ис-

кусственного интеллекта предполагает баланс между тех-
нологической функциональностью и  пользовательским 
восприятием. На практике это означает необходимость 
понятного обозначения роли ИИ-системы, объяснения 
границ ее возможностей, сохранения пользовательского 
контроля, обеспечения воспринимаемой пользы, про-
стоты взаимодействия и этической безопасности. Искус-
ственный интеллект должен быть встроен в  такой сце-
нарий взаимодействия, который поддерживает доверие, 
вовлеченность, понимание и  осознанное использование 
результата.

Проведенный теоретический анализ позволяет сделать 
вывод, что психологические факторы являются необхо-
димым условием успешного проектирования цифровых 
продуктов с использованием искусственного интеллекта. 
Техническая точность ИИ-системы важна, однако при-
нятие продукта пользователем зависит также от доверия, 
объяснимости, ощущения контроля, простоты использо-
вания и  субъективной ценности опыта. Следовательно, 
проектирование цифровых продуктов с ИИ требует учета 
не только технологических и продуктовых параметров, но 
и психологических и этических факторов, определяющих 
характер взаимодействия пользователя с системой.
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В статье рассматривается роль семейной поддержки в академической адаптации и успеваемости студентов, обуча-
ющихся вдали от дома. Семья продолжает выполнять значимые социализирующие и поддерживающие функции даже 
при территориальном разделении. Выделены ключевые механизмы влияния семейной поддержки — эмоциональный, ин-
струментальный и когнитивный — и обоснованы психологические условия, усиливающие или ослабляющие этот эф-
фект. Особое внимание уделено предикторам успешной академической адаптации иногородних студентов и возможно-
стям психолого-педагогического сопровождения.
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Когда речь заходит о том, как университет формирует 
личность студента, первыми на ум приходят лекци-

онные курсы, практические семинары, встречи с  кура-
торами и  внеучебная активность. Однако за этим при-
вычным перечнем часто остаётся незамеченным ещё один 
мощнейший фактор  — семья, влияние которой нередко 
становится решающим. Именно в  родном доме закла-
дываются базовые черты характера, формируются жиз-
ненные ориентиры и  повседневные привычки, которые 
затем, уже в вузовской среде, лишь развиваются и углуб-
ляются. Можно смело утверждать: семья выступает пер-
вичным и главным воспитателем человека.

Ещё до того, как первокурсник переступает порог уни-
верситета, он уже обладает уникальным набором лич-
ностных качеств. Все они — результат семейного воспи-
тания, первого и самого значимого института, с которым 
человек сохраняет живую связь на протяжении всей 
жизни. Именно в кругу близких рождаются первые цен-
ностные установки, моральные нормы и образы мира, там 
формируется характер и  складывается мировоззрение. 
Следовательно, переоценить роль семьи в  деле воспи-
тания просто невозможно: она служит тем фундаментом, 
на котором строятся успешная социальная адаптация 
и гармоничное развитие личности.

Если дать определение, то семейное воспитание  — 
это особая система обучения и взращивания, складыва-
ющаяся в  конкретной домашней среде усилиями роди-
телей и  ближайших родственников [1, с.36]. В  отличие 
от формальных учебных заведений, здесь всё прони-
зано глубокой эмоциональной привязанностью, интим-
ностью личных отношений и  непрерывностью воздей-
ствия. Именно это превращает семью в  колоссальный 
фактор влияния на человеческую судьбу. С  момента 
появления на свет ребёнка окружает забота любящих 
людей, которые принимают его безусловно  — таким, 
какой он есть. Такое принятие становится краеугольным 
камнем здорового эмоционального развития. В  родном 
доме рождаются первые понятия о  любви и  дружбе, 
о  долге и  личной ответственности  — те самые основы, 

на которых позже выстраиваются все социальные связи 
человека.

Особое место в  этом процессе занимает воспитание 
личным примером родителей. Дети неосознанно копи-
руют поведение, реакции и способы общения отца и ма-
тери [1, с.54]. Вот почему так важно, чтобы взрослые 
осознавали меру своей ответственности и  старались де-
монстрировать те ценности и  нормы, которые действи-
тельно хотят привить своему ребёнку.

Семья была и остаётся главным агентом социализации. 
Через неё дети усваивают базовые социальные знания, 
приобретают нравственные навыки и умения, восприни-
мают идеалы и ценностные ориентиры, необходимые для 
жизни в обществе. Как правило, именно в семье склады-
вается отношение к  ключевым ценностям окружающей 
социокультурной среды, которые затем реализуются в по-
вседневном укладе человека [3, с.123].

Даже когда студент начинает жить отдельно, влияние 
семьи не исчезает. Она продолжает оставаться важным 
элементом его жизни. Особенно велика роль родственной 
поддержки в  формировании позитивного опыта адап-
тации у  первокурсника. Регулярный интерес родителей 
к  успехам в  учёбе и  к личной жизни студента  — но без 
излишнего давления  — не только снижает уровень тре-
воги, но и  помогает развитию самостоятельности. Чув-
ствуя, что их проблемы не остаются без внимания, мо-
лодые люди охотнее ищут собственные решения и учатся 
на своём опыте, а это напрямую укрепляет их академиче-
скую устойчивость.

Ключевое значение здесь имеет выстраивание здо-
ровых личных границ. Да, поддержка необходима, но из-
быточный контроль или навязчивость со стороны ро-
дителей способны, напротив, затормозить развитие 
самостоятельности и  породить лишний стресс [2, c.31]. 
Важно найти ту золотую середину, где участие семьи не 
подавляет, а  оставляет студенту пространство для при-
нятия решений и  выстраивания собственной идентич-
ности в новой для него среде. Помимо помощи в решении 
повседневных вопросов, семья даёт студенту эмоцио-
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нальную опору: осознание того, что дома всегда выслу-
шают и  поддержат, вселяет уверенность в  собственных 
силах, помогает справляться с  новыми социальными 
контактами, учебной нагрузкой и  всеми трудностями 
вхождения в  университетскую жизнь. Это глубинное 
чувство безопасности позволяет первокурснику смелее 
осваивать неизведанное и  полнее раскрывать свой по-
тенциал.

В конечном счёте успешная адаптация первокурс-
ника — это результат совместных усилий. Когда сам сту-
дент проявляет инициативу в  общении с  семьёй, а  ро-
дители отвечают чутким и  своевременным участием, 
возникает синергия. Она способствует не только вы-
соким академическим результатам, но и  становлению 
зрелой, уверенной в  себе личности, готовой к  вызовам 
будущего.

Не менее значим и фактор самостоятельности, который 
семья должна сознательно поощрять. Предоставляя сту-
денту необходимую меру свободы и ответственности, ро-
дители помогают ему тренировать навыки самооргани-
зации, принятия решений и управления временем. А вот 
перекосы в  любую сторону  — будь то гиперопека или 
полное безразличие к вузовской жизни ребёнка — ведут 
к  негативным последствиям: либо к  пассивности и  иж-
дивенческой позиции, либо к ощущению заброшенности 
и  нехватке поддержки. Оба варианта одинаково вредны 
для учебного процесса.

Влияние семьи распространяется и  на учебную мо-
тивацию. Если родители относятся к  образованию как 
к подлинной ценности, сами проявляют интерес к новым 
знаниям и их практическому применению, это неизбежно 
передаётся студенту [2, с 210]. Открытое обсуждение зна-
чимости высшего образования и тех перспектив, которые 
оно даёт, подкреплённое личным примером, заметно уси-
ливает стремление молодого человека учиться и самораз-
виваться.

Огромную роль играет стимулирующая домашняя 
среда, где успехи студента замечают и  искренне поощ-
ряют, а  неудачи воспринимают не как катастрофу, а  как 
возможность для роста. Родителям важно удерживать ба-
ланс между поддержкой и  свободой, позволяя студенту 
самостоятельно разбираться в  материале и  отвечать за 
собственные учебные результаты [3, с.122]. Это укреп-
ляет его веру в свои силы и развивает способность пре-
одолевать трудности. Кроме того, семейные установки 
на прилежание, целеустремлённость и  стремление к  са-
мосовершенствованию оказывают долгосрочное воздей-
ствие. Привитые с детства, эти качества становятся есте-
ственной частью личности студента и  обеспечивают его 
успешность не только в учёбе, но и в будущей профессио-
нальной карьере.

Помимо всего перечисленного, семья выполняет 
функцию «защитного поля» в ситуациях академической 
неуспеваемости или жизненных кризисов. Вера близких 
в  студента, их готовность поддержать даже после серь-
ёзных провалов позволяют ему справиться с  разочаро-

ванием, проанализировать собственные ошибки и  про-
должить движение к  намеченной цели [1, с.94]. При 
отсутствии этой эмоциональной опоры учащийся ри-
скует оказаться в  изоляции, что лишь усугубит поло-
жение и  способно привести к  полной утрате интереса 
к учёбе.

Влияние, которое семья оказывает на студента выс-
шего учебного заведения, отличается многообразием 
форм и затрагивает сразу несколько сфер жизни. В ака-
демической области родительская поддержка — незави-
симо от того, идёт ли речь о создании дома комфортной 
для занятий обстановки, о помощи в выстраивании гра-
фика учёбы или просто о моральном поощрении — спо-
собна превратиться в решающий фактор, от которого за-
висят как успехи, так и  провалы при освоении учебной 
программы. Когда в семье сложилось положительное от-
ношение к  образованию, когда родители верят в  силы 
студента и ждут от него высоких достижений, это мощно 
стимулирует его к  хорошим результатам. И  наоборот: 
безразличие или негативные установки в  семье поро-
ждают неуверенность и заметно ослабляют учебную мо-
тивацию.

Помимо этого, семья становится главным источником 
психологической опоры, обеспечивая исключительно 
важную помощь в процессе приспособления к новым реа-
лиям студенческой жизни. Сам по себе переход из школы 
в вуз неизбежно связан с усиленным стрессом, необходи-
мостью самостоятельно принимать решения и  выстраи-
вать свежие социальные контакты. Выступая в  качестве 
«тихой гавани», семья дарит студенту ощущение защи-
щённости, даёт возможность поделиться своими пережи-
ваниями и получить утешение. Всё это снижает уровень 
тревожности и  помогает сформировать психику, устой-
чивую к внешним нагрузкам.

Значительная роль принадлежит семье и  в станов-
лении личностных качеств студента. Наблюдая за пове-
денческими моделями, ценностными ориентирами и уста-
новками, которые были усвоены ещё в  ходе домашнего 
воспитания, молодые люди постепенно выстраивают соб-
ственную идентичность. Чувство ответственности, тяга 
к  саморазвитию, способность выстраивать отношения 
с  другими  — всё это активно формируется именно под 
воздействием семейного окружения. В  университетской 
среде названные черты получают дальнейшее развитие, 
что позволяет студенту безболезненно влиться в академи-
ческое и социальное сообщество, а в перспективе — и в 
профессиональную область [4, с 328].

Из сказанного следует, что семья, даже с  появлением 
новых социальных институтов (и в первую очередь — са-
мого вуза), продолжает оставаться прочным фундаментом 
для становления студенческой личности. Её поддержива-
ющая, направляющая и  стимулирующая функция будет 
и впредь серьёзно влиять на жизненную траекторию мо-
лодого человека, определяя его учебные достижения, пси-
хологическую стойкость и  готовность к  самореализации 
во взрослой жизни.
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Современный университет отдаёт себе отчёт: каче-
ственное образование — это не только усилия педагогов 
и  наставников. Активное партнёрство с  семьями сту-
дентов многократно усиливает воспитательный эффект. 
Регулярное информирование родителей о происходящем 
в вузе — об успехах, возникающих трудностях и откры-
вающихся возможностях для роста  — позволяет им 
своевременно подключаться и  оказывать помощь. При-
влечение семей к участию в днях открытых дверей, празд-
ничных мероприятиях или встречах с кураторами укреп-
ляет связи между учебным заведением и  домом. Когда 
вуз знаком с  семейными ценностями студента, он спо-
собен точнее подбирать и  адаптировать воспитательные 
подходы. Более того, вовлечённость родителей напрямую 
способствует выработке у студентов более ответственного 
отношения к учёбе и к собственному развитию. Родители, 
владеющие информацией о  прогрессе своего ребёнка, 
могут легче оказать ему необходимую помощь — будь то 
дополнительная мотивация, содействие в  организации 
учебного процесса или совместное преодоление трудно-
стей [6, с 49]. Так возникает мощный синергетический эф-
фект, при котором усилия университета и семьи работают 
в одном направлении, имея конечной целью всестороннее 
развитие личности студента.

Эффективное сотрудничество между университетом 
и семьёй базируется на принципах взаимного доверия и от-

крытости. Систематический обмен информацией, предо-
ставление родителям доступа к данным об академической 
успеваемости, внеучебной занятости и  имеющихся про-
ектных возможностях  — всё это создаёт основу для кон-
структивного диалога. Те вузы, которые внедряют у  себя 
данные принципы, отмечают рост вовлечённости сту-
дентов, уменьшение количества трудностей в учёбе и улуч-
шение общей атмосферы внутри университетского со-
общества. Подобный подход, кроме того, ведёт к  более 
глубокому осознанию студентом собственной индивиду-
альной образовательной траектории. Если семья прини-
мает деятельное участие в образовательном процессе, мо-
лодые люди ощущают более надёжную опору при выборе 
будущей профессии, места прохождения стажировки и до-
полнительных обучающих программ. Это сокращает зону 
неопределённости и помогает им более взвешенно выстраи-
вать своё завтра, опираясь одновременно на профессио-
нальную компетентность вуза и на помощь близких людей.

В итоге объединение семейных ценностей и активного 
партнёрства с  родителями превращает вуз из обычного 
учебного заведения в  полноценную поддерживающую 
экосистему. Благодаря этому формируется комфортная 
среда, в которой студенты обретают уверенность в себе, 
сохраняют высокий уровень мотивации и  получают 
возможность полностью реализовать свой потенциал, 
успешно приспосабливаясь к вызовам современности.
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Перспективная методика первичной диагностики 
«Система критериев уклада жизни»

Нургалина Нина Азатовна, студент
Штуккерт Алиса Львовна, старший преподаватель

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта (г. Санкт-Петербург)

Данная статья посвящена рассмотрению новой методики, которая позволяет определить особенности и струк-
туру уклада жизни. Полученные данные можно использовать при консультировании семейных пар или при запросе оп-
танта. Данная методика позволяет оценить средовой фактор и степень влияния на жизнь человека. А при осознании 
реального состояния можно спланировать работу по коррекции или принятию своего жизненного уклада.

Ключевые слова: уклад жизни, качество жизни, уровень жизни, средовые факторы, ЗОЖ.
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Prospective method of primary diagnostics «System of Lifestyle Criteria»

This article is devoted to the consideration of a new methodology that allows you to determine the features and structure of the 
lifestyle. The data obtained can be used in counseling couples or when requesting an optometrist. This technique allows you to evaluate 
the given environmental factor and the degree of influence on human life. And when you realize the real state, you can plan work to 
correct or accept your lifestyle.

Keywords: lifestyle, quality of life, standard of living, environmental factors, healthy lifestyle.

Введение. Если мы говорим о здоровье населения, то целесообразно перейти к здоровому образу жизни, который 
является способом жизнедеятельности, соответствующей генетически обусловленным типологическим особенно-

стям данного человека, конкретным условиям жизни, и направленный на формирование, сохранение и укрепление здо-
ровья и на полноценное выполнение человеком его социально-биологических функций [1, с. 112].

При психологическом консультировании часто, в ходе выяснения реального запроса оптанта, мы можем столкнуться 
с наличием неблагоприятных средовых факторов, препятствующих развитию личности и закреплению положительных 
тенденций. Один из таких средовых факторов — это уклад жизни человека. Рассмотрим более подробно данное понятие.

Уклад жизни — это сложившийся исторически порядок организации жизни людей, который отражает конкретные 
социально-экономические, политические и культурные условия их существования [2].

Уклад жизни — один из критериев общественного прогресса, это «лицо» человека (см. рис. 1):

Рис. 1. Структура понятия «Уклад жизни человека» в графическом виде

Для проведения первичной диагностики наличия или отсутствия определённого уклада жизни, его структуры и осо-
бенностей, мы предлагаем познакомиться с  авторской методикой «Система критериев уклада жизни» (автор мето-
дики — Штуккерт Алиса Львовна).

Инструкция: Вам предлагается список критериев. Следует внимательно прочесть каждый и решить, соответствует 
ли он Вашему представлению о себе. Если соответствует, то пометьте его знаком «плюс» или напишите напротив него 
«да». Если не соответствует — ничего не пишите.

Одновременно или последовательно можно оценить предложенные критерии с  точки зрения «Я»  — в  идеале»» 
(каким хотите быть), а также того, как подходят эти характеристики вашему партнеру — «Мой партнер». Старайтесь 
быть искренними. Если нет полной уверенности, знак «плюс» не ставьте.

Бланк опросника

Блок №  Критерии
«Я» — 

сейчас»
«Я» — 

в идеале»»
«Мой 

партнер»

I

1 Высокий уровень потребления различных товаров (частые покупки)
2 Владение недвижимостью в престижных районах города

3
Доступность платного образования, получения платного медицинского об-

служивания
4 Частые путешествия по стране / миру (более двух раз в год)
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Блок №  Критерии
«Я» — 

сейчас»
«Я» — 

в идеале»»
«Мой 

партнер»

II

6
Финансовая стабильность, но ограниченные возможности по крупным по-

купкам или инвестициям

7
Наличие жилья (собственного / ипотечного), автомобиля любой марки «на 

ходу»
8 Возможность ездить в бюджетные путешествия
9 Наличие социальных гарантий на работе

III

10
Ограниченный доступ к базовым благам жизни (качественная еда, меди-

цина, образование и др.)

11
Жизнь в антисанитарных или неудовлетворительных условиях / отсутствие 

постоянного места жительства / съёмное жильё
12 Наличие низкооплачиваемой неквалифицированной работы
13 Наличие долговых обязательств, кредитов

IV

14 Профессиональная деятельность требует физических усилий
15 Оплата труда почасовая или сдельная
16 Ограниченные карьерные перспективы

Существует четкий режим работы

V

17
Профессиональная деятельность связана с анализом данных, управлением, 

коммуникацией
18 Фиксированный оклад, социальные гарантии
19 Карьерный рост через повышение квалификации

В профессиональной деятельности часто трудно выделить собственный 
вклад в конечный продукт труда

VI

20
В профессиональной деятельности существуют финансовые риски и вы-

сокая ответственность

21
Существует возможность неограниченного дохода или ухода в «долговую 

яму»

22
Гибкий график работы, часто превышающий КЗОТ (24 часа 7 дней в неделю 

без отрыва от производства)
Работа «на себя»

VII

23 Отсутствие стабильного дохода
24 Постоянный поиск работы, фриланс или существование за счет пособий
25 Участие в неофициальной занятости без оформления трудовой книжки

Постоянная тревога за своё будущее

VIII

26 Жизнь в районе с высокой плотностью населения вокруг
27 Свободный доступ к разнообразным городским сервисам
28 Высокая стоимость жизни

Возможность свободного доступа к различным развлечениям и объектам 
культуры

IX

29 Низкая плотность населения вокруг
30 Природное окружение (леса, поля, озера и пр.)
31 Неудовлетворительно развитая городская инфраструктура
32 Наличие собственного земельного участка

X

33 Отсутствие постоянного места жительства, съем квартиры / комнаты
34 Высокая личная мобильность, работа в удаленном формате
35 Приспособленность к частым переездам, командировкам

Частая смена партнера / социального статуса

XI

36
Слово старших членов семьи или старших по возрасту — это закон или ве-

сомый аргумент
37 Приверженность к семейным традициям, семейным праздникам
38 Консервативные взгляды на жизнь, общество и отношения

Совместное время препровождение всех членов семьи
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Блок №  Критерии
«Я» — 

сейчас»
«Я» — 

в идеале»»
«Мой 

партнер»

XII

39 Высокая адаптивность и приспособляемость к изменениям

40
Использование современных технологий в быту или профессиональной 

деятельности
41 Ориентация на наличие личного пространства, самодостаточность

Гибкость в межличностных отношениях

XIII

42 Отказ от традиционных структур, взглядов и обрядов
43 Смешение различных культур, идей, взглядов

44
Критическое мышление и отказ от догм с возможностью приспособления 

к текущей ситуацией
Нестандартный подход к решению бытовых проблем

XIV

45 Сопротивление радикальным изменением в своей жизни

46
Поддержка, на словах, традиционных институтов — семьи, религии, госу-

дарства
Соблюдение религиозных ритуалов и обрядов
Отторжение, хотя бы поначалу, всего нового

XV

47 Болезненное отстаивание соблюдения прав человека
48 Социальное одиночество
49 Готовность к изменениям и свободному выбору образа жизни

Возможность идти против мнения окружения / коллектива /семьи

XVI
50 Стремление к стабильным отношениям в семье

51
Важность воспитания детей в русле семейных традиций, религиозных ри-

туалов, обрядов, праздников

XVII
52 Большая часть времени уделяется собственной карьере
53 Готовность жертвовать личной жизнью ради работы

XVIII
54

Осуществляется раздельный сбор отходов, отказ от пластика и «лишних» 
вещей

55 Энергосберегающий образ жизни

XIX
56 Ограниченное потребление вещей и предметов быта
57 Использование минимального количества мебели и предметов интерьера

XX
59 Частые развлечения, вечеринки, бездумное время препровождение
60 Ориентация на собственный комфорт и получение удовольствия

Обработка и обсуждение результатов:
На первом этапе обработки данных производится подсчет баллов по каждому пункту с помощью ключа к опрос-

нику. За каждый положительный ответ «да» ставится 1 балл. За отрицательный ответ баллы не ставятся. Баллы по каж-
дому блоку суммируются отдельно.

Ключ:
I блок — Богатый уклад жизни — 1, 2, 3, 4, 5;
II блок — Средний класс — 6, 7, 8, 9;
III блок — Бедный / бедствующий уклад жизни — 10, 11, 12, 13;
IV блок — Рабочий класс — 14, 15, 16;
V блок — Служащий — 17, 18, 19;
VI блок — Предприниматель — 20, 21, 22;
VII блок — Безработный — 23, 24, 25;
VIII блок — Городской уклад жизни — 26, 27, 28;
IX блок — Сельский уклад жизни — 29, 30, 31, 32;
X блок — Номадический уклад жизни — 33, 34, 35;
XI блок — Традиционный уклад жизни — 36, 37, 38;
XII блок — Современный уклад жизни — 39, 40, 41;
XIII блок — Постмодернистский уклад жизни — 42, 43, 44;
XIV блок — Консервативный уклад жизни — 45, 46;
XV блок — Либеральный уклад жизни — 47, 48, 49;
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XVI блок  — Семейно-ориентированный уклад жизни  — 50, 51. Ответы в  данном блоке умножаются на коэффи-
циент 2;

XVII блок — Карьероориентированный уклад жизни — 52, 53. Ответы в данном блоке умножаются на коэффициент 2;
XVIII блок — Экологически сознательный уклад жизни — 54, 55. Ответы в данном блоке умножаются на коэффи-

циент 2;
XIX блок — Минималистический уклад жизни — 56, 57. Ответы в данном блоке умножаются на коэффициент 2;
XX блок — Гедонистический уклад жизни — 59, 60. Ответы в данном блоке умножаются на коэффициент 2.
На втором этапе методики, в результате проводится анализ личностного профиля — определяется наличие типов 

уклада жизни, их сочетание между собой, перетекание одного типа в другой. Анализ первичный и требует дальнейшего 
уточнения у опрашиваемого.

Если по блоку набрано максимально возможное количество баллов (4) — то, можно считать, что элементы данного 
уклада жизни присутствуют в реальной жизни человека.

На третьем этапе методики проводится качественный анализ сочетания различных типов уклада жизни. Сравнение 
«Я» — реальное» с «Я» — идеальное» для поиска «точек» личностного роста.

Также, можно рассмотреть точки соприкосновения (общее) и частные отличия между «Я» — реальное»» и «Мой 
партнер». Таким образом, мы можем посмотреть наличие предпосылок для возникновения конфектов в паре, при меж-
личностном общении, наличие / отсутствие схожих взглядов на жизнь.

Рекомендуется третий этап проводить в форме беседы для уточнения и более глубокого анализа полученных резуль-
татов с опрашиваемым для дальнейшей консультативной работы.

Заключение

Таким образом, новый инструментарий позволит в рамка психологического консультирования анализировать уклад 
жизни оптанта и помогать в принятии своего жизненного сценария. При этом, методика помогает проанализировать 
структуру и особенности уклада жизни как средовой фактор развития личности.
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Временная перспектива лиц среднего возраста, 
переживших травматическое событие
Павлова Евгения Владимировна, студент магистратуры

Московский государственный психолого-педагогический университет

Статья посвящена исследованию связи временной перспективы личности и уровня выраженности травматического 
опыта у лиц среднего возраста. В теоретической части рассматриваются концепции временной перспективы (Ф. Зим-
бардо, Дж. Бойд, Ж. Нюттен, О. В. Лукьянов), возрастная специфика среднего возраста (35–60 лет) как периода макси-
мальной генеративности и социальной ответственности, а также механизмы воздействия травматического события 
на структуру временной перспективы. Эмпирическое исследование проводилось в 2025–2026 гг. на выборке 61 человека 
(возраст 31–53 года) из психологических центров Липецка и Новосибирска. Применялись: опросник травматических со-
бытий (LEQ), опросник временной перспективы Зимбардо (ZTPI) в адаптации А. А. Сырцовой и соавторов, шкала без-
надёжности Бека (BHS). Статистический анализ включал T-критерий Вилкоксона и корреляционный анализ Спирмена. 
Результаты показали, что у лиц с высоким уровнем травматического опыта наблюдается выраженный дисбаланс вре-
менной перспективы: доминирование негативного прошлого (M=3,60) и фаталистического настоящего (M=3,39) при 
значительном сужении ориентации на будущее (M=2,85). Выявлена сильная положительная связь между уровнем трав-
матического опыта и уровнем безнадёжности (r=1,00, p<0,05). Обе гипотезы исследования подтверждены. Результаты 
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обосновывают необходимость включения работы с временной перспективой и образом будущего в программы психоло-
гической реабилитации лиц среднего возраста после травмы.

Ключевые слова: временная перспектива, средний возраст, травматическое событие, ПТСР, опросник Зимбардо, без-
надёжность, посттравматический рост.

Time perspective in middle-aged individuals who have experienced a traumatic event

The article examines the relationship between time perspective and the severity of traumatic experience in middle-aged individuals. 
The theoretical section reviews key time perspective concepts (Zimbardo & Boyd, Nuttin, Lukyanov), the developmental specifics of 
middle adulthood (35–60 years) as a  period of peak generativity and social responsibility, and mechanisms by which traumatic 
events disrupt time perspective structure. An empirical study was conducted in 2025–2026 on a sample of 61 participants (aged 31–
53) recruited from psychological centers in Lipetsk and Novosibirsk. Instruments included the Life Events Questionnaire (LEQ), the 
Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI, adapted by Syrtsova et al.), and the Beck Hopelessness Scale (BHS). Statistical analysis 
employed the Wilcoxon T-test and Spearman rank correlation. Findings revealed a pronounced imbalance of time perspective in 
participants with high traumatic experience: elevated Negative Past (M=3.60) and Fatalistic Present (M=3.39), with a markedly 
narrowed Future orientation (M=2.85). A strong positive correlation between traumatic experience severity and hopelessness was 
identified (r=1.00, p<.05). Both research hypotheses were confirmed. The results support the inclusion of future-oriented and time 
perspective work in psychological rehabilitation programs for trauma-affected middle-aged adults.

Keywords: time perspective, middle age, traumatic event, PTSD, Zimbardo Time Perspective Inventory, hopelessness, posttraumatic 
growth.

Введение

Частота травматических событий в  современном 
мире остаётся стабильно высокой: природные и  техно-
генные катастрофы, военные конфликты, насилие, по-
теря близких затрагивают миллионы людей. По данным 
ВОЗ (2024), посттравматическое стрессовое расстрой-
ство (ПТСР) и  субклинические формы травматического 
стресса развиваются у 15–35 % лиц, переживших экстре-
мальные ситуации [1]. При этом особую уязвимость де-
монстрирует группа среднего возраста (35–60 лет) — пе-
риод пиковой социальной, профессиональной и семейной 
ответственности, известный как «сэндвич-поколение» [2].

Одним из ключевых психологических механизмов, ре-
гулирующих адаптацию к  травме, является временная 
перспектива личности (ВП)  — субъективная когнитив-
но-мотивационная организация опыта в  координатах 
прошлого, настоящего и  будущего. Согласно факторной 
модели Ф. Зимбардо и  Дж. Бойда [3], сбалансированная 
временная перспектива (высокие показатели позитивного 
прошлого, гедонистического настоящего и  ориентации 
на будущее при низких значениях негативного прошлого 
и  фаталистического настоящего) обеспечивает психоло-
гическое благополучие и адаптацию. Травматическое со-
бытие нарушает этот баланс, фиксируя личность в  нега-
тивном прошлом и сужая горизонт будущего [4].

Несмотря на обширную литературу по ПТСР и  вре-
менной перспективе, специфика трансформации ВП 
именно в  среднем возрасте остаётся недостаточно из-
ученной: большинство работ сосредоточено на юноше-
ских выборках или тяжёлых клинических случаях. На-
стоящая статья восполняет этот пробел, представляя 
теоретический анализ и  результаты эмпирического ис-

следования связи ВП и  выраженности травматического 
опыта у лиц 31–53 лет.

Теоретические основы

1.1. Понятие и модели временной перспективы

Понятие временной перспективы было введено К. Ле-
виным в  рамках теории поля как охват психологически 
значимых событий прошлого и  будущего в  жизненном 
пространстве личности [5]. Ж. Нюттен [6] развил это по-
нятие, рассматривая ВП как когнитивно-мотивационную 
структуру с четырьмя параметрами: протяжённостью, на-
сыщенностью, структурированностью и  реалистично-
стью, в которой будущее выполняет ведущую роль источ-
ника целей и мотивации.

Наиболее операционализированной остаётся фак-
торная модель Ф. Зимбардо и Дж. Бойда [3], реализованная 
в  опроснике ZTPI. Модель включает пять факторов: по-
зитивное прошлое (тёплое, ностальгическое отношение 
к  прошлому), негативное прошлое (болезненное, полное 
сожалений восприятие прошлого), гедонистическое на-
стоящее (ориентация на удовольствие «здесь и  сейчас»), 
фаталистическое настоящее (ощущение беспомощности 
и  предопределённости), ориентация на будущее (плани-
рование, постановка целей). В  расширенной версии до-
бавляется трансцендентальное будущее. Авторы ввели 
концепцию сбалансированной временной перспективы 
(BTP) как оптимального профиля адаптации.

В отечественной психологии значительный вклад в по-
нимание ВП внесли событийный подход  Е.  И.  Головахи 
и  А.  А.  Кроника [7], рассматривающий ВП через субъ-
ективную значимость жизненных событий, и  транстем-
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поральный подход  О.  В.  Лукьянова [8], трактующий ВП 
как «соединение длительностей разных времён жизни» 
в  процессе экзистенциального становления. А.  А.  Сыр-
цова и  соавторы [9] адаптировали ZTPI для российских 
выборок, подтвердив высокую надёжность (α = 0,72–0,89) 
и валидность методики.

Мета-анализ Stolarski et al. [10], охвативший 72 ис-
следования с более чем 29 800 участниками, подтвердил, 
что в  среднем возрасте (35–60 лет) временная перспек-
тива достигает максимального баланса: снижается нега-
тивное прошлое, стабилизируется высокая ориентация 
на будущее, связанная с задачами генеративности. Совре-
менные исследования 2020–2025 гг. акцентируют динами-
ческий характер ВП в условиях кризисов и травмы [11].

1.2. Психологическая специфика среднего возраста

Средний возраст (35–60 лет) является периодом макси-
мальной социальной продуктивности и одновременно по-
вышенной уязвимости. Согласно психосоциальной теории 
Э. Эриксона [12], центральная задача этого периода — ге-
неративность versus стагнация: передача опыта, забота 
о следующих поколениях, творческий вклад в общество. 
Успешное решение этой задачи обеспечивает ощущение 
смысла и продуктивности; неуспех ведёт к стагнации и де-
прессии.

Д. Левинсон [13] описывает переход середины жизни 
(40–45 лет) как период глубокой переоценки: осознание 
конечности времени, ревизия жизненных целей, воз-
можный кризис идентичности. Кризис может иметь кон-
структивный исход (реконструкция структуры жизни, 
новая аутентичность) или деструктивный (депрессия, 
импульсивные решения). Современные крупномас-
штабные исследования показывают, что «горб несчастья» 
(unhappiness hump) в 40–55 лет трансформировался: для 
большинства средний возраст — период стабильного бла-
гополучия, однако рисковые группы (нижний средний 
класс, люди с  тяжёлым стрессом) демонстрируют вы-
сокую уязвимость [14].

В контексте травматического опыта средний возраст 
оказывается критической зоной: высокая социальная на-
грузка («сэндвич-поколение»), осознание конечности вре-
мени и  пик генеративности делают травму более разру-
шительной. Исследования 2023–2025 гг. показывают, что в 
40–55 лет травма чаще хронизируется, а посттравматиче-
ский рост требует больше времени и ресурсов [14].

1.3. Воздействие травмы на временную перспективу

Травматическое событие нарушает субъективную ор-
ганизацию времени, создавая «разрыв» между прошлым, 
настоящим и будущим. По данным исследований [4, 16], 
травма приводит к выраженному росту негативного про-
шлого (r = 0,45–0,70 с симптомами ПТСР), усилению фа-
талистического настоящего (ощущение беспомощности 
и предопределённости) и значительному сужению ориен-

тации на будущее (с нормативных 10–20 лет до 2–7 лет). 
Одновременно снижаются позитивное прошлое и гедони-
стическое настоящее, что усиливает ангедонию и депрес-
сивную симптоматику.

Никишина и  Петраш [16] установили, что у  участ-
ников боевых действий с  проявлениями ПТСР наблю-
дается значимое сужение хронологических границ ВП, 
преобладание событий прошлого и  утрата системообра-
зующей роли позитивных событий. Харламенкова [17] на 
российской выборке переживших потерю близких в кон-
фликте показала, что в первые 6–12 месяцев Негативное 
прошлое достигает 4,3–4,7 баллов, Будущее снижается до 
2,1–2,6, однако через 3–5 лет у 62 % участников баланс ча-
стично восстанавливается при наличии социальной под-
держки и психотерапии.

Посттравматический рост (PTG) сопровождается пе-
реосмыслением прошлого (снижение негативного про-
шлого) и  расширением горизонта будущего через новые 
цели [17]. В среднем возрасте PTG развивается медленнее 
из-за блокировки генеративных планов, однако при на-
личии ресурсов приводит к  более глубокой трансфор-
мации ценностей и смыслов.

Методология исследования

Цель исследования -выявить связь временной пер-
спективы и уровня выраженности травматического опыта 
у лиц среднего возраста.

Гипотезы: (1) показатели ВП у лиц среднего возраста 
с  разным уровнем травматического опыта различаются; 
(2) существует связь между уровнем выраженности трав-
матического опыта и уровнем безнадёжности.

Исследование проводилось в 2025–2026 гг. на базе пси-
хологических центров Липецка и Новосибирска. Выборка 
составила 61 человек в возрасте 31–53 лет (M = 42,7 года): 
30 женщин (49,2 %) и 31 мужчина (50,8 %). Участники -го-
родские жители, прошедшие хотя бы одно травматическое 
событие. По возрасту: 31–40 лет — 22 чел. (36,1 %); 41–50 
лет — 29 чел. (47,5 %); 51–53 года — 10 чел. (16,4 %). Об-
разование: высшее — 62,3 %, средне-специальное -27,9 %. 
В  браке (официальном или гражданском) -76,1  %; 77  % 
имеют детей.

Для достижения цели применялся следующий диагно-
стический комплекс:

1.	 Опросник травматических событий (Life Events 
Questionnaire, LEQ) -для оценки факта, субъективной тя-
жести и  частоты травматических ситуаций; вычислялся 
индекс травматичности.

2.	 Опросник временной перспективы Зимбардо (ZTPI) 
в  адаптации  А.  А.  Сырцовой и  соавторов [9] -56 утвер-
ждений, измеряющих пять факторов ВП; α = 0,72–0,89.

3.	 Шкала безнадёжности Бека (Beck Hopelessness Scale, 
BHS)  — 20 утверждений для оценки пессимистических 
ожиданий относительно будущего.

Выборка была разделена на две контрастные группы 
по уровню травматического опыта (индекс LEQ): высокий 
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уровень (n = 34, индекс травматичности 3,2–5,0 баллов, M 
= 3,9) и  низкий уровень (n = 27, индекс 0–3,1, M = 2,5). 
Статистический анализ проводился в  IBM SPSS Statistics 
26: описательная статистика, T-критерий Вилкоксона (для 
сравнения групп), ранговая корреляция Спирмена (для 
оценки связей). Непараметрические методы выбраны 
в  связи с  отклонением распределения от нормального 
(тест Шапиро-Уилка, p < 0,05) и относительно небольшим 
объёмом выборки.

Результаты исследования

3.1. Общая характеристика выраженности 
травматического опыта

По результатам методики LEQ в целом по выборке сум-
марный показатель влияния травматических событий со-
ставил 55 баллов, общее количество пережитых событий 
-16, индекс травматичности -3,43 балла. Данный пока-
затель соответствует выраженному уровню посттрав-
матического стресса, коррелирующему с  клинической 
картиной ПТСР. Почти все участники испытывали выра-
женное влияние пережитых событий в  виде навязчивых 
воспоминаний, избегающего поведения, повышенной 
тревожности.

3.2. Профиль временной перспективы в целом 
по выборке

Анализ данных ZTPI по всей выборке выявил дис-
баланс временной перспективы. Средние значения по 
шкалам: негативное прошлое — 3,20 балла (выше норма-
тивных показателей); позитивное прошлое  — 3,00 балла 

(ниже нормы); гедонистическое настоящее — 3,17; фата-
листическое настоящее — 3,12; ориентация на будущее — 
3,11. Наиболее выраженным фактором оказалось нега-
тивное прошлое, что свидетельствует о  значительной 
фиксации респондентов на болезненных воспомина-
ниях, связанных с  травматическими событиями. Одно-
временное снижение позитивного прошлого указывает на 
ослабление способности воспринимать пережитое как ис-
точник ресурсного опыта.

3.3. Профиль временной перспективы в группах 
с разным уровнем травматического опыта

В группе с  высоким уровнем травматического опыта 
(n = 34) зафиксирован ярко выраженный дисбаланс ВП: 
негативное прошлое  — 3,60 балла, фаталистическое на-
стоящее  — 3,39, ориентация на будущее  — 2,85 (значи-
тельное сужение), позитивное прошлое  — 2,80 (самый 
низкий показатель), гедонистическое настоящее -3,21. 
Данный паттерн отражает классическую для посттравма-
тического стресса фиксацию на травматическом опыте, 
чувство потери контроля над жизнью и  пессимистиче-
ское восприятие перспектив.

В группе с низким уровнем травматического опыта (n 
= 27) профиль ВП оказался значительно более сбаланси-
рованным: позитивное прошлое — 3,45, гедонистическое 
настоящее  — 3,20, ориентация на будущее  — 3,50, нега-
тивное прошлое  — 2,90, фаталистическое настоящее  — 
2,89. Преобладание позитивного прошлого и  высокой 
ориентации на будущее свидетельствует о  сохранении 
адаптивных функций ВП, характерном для нормативного 
среднего возраста.

Сравнение групп представлено в таблице 1.

Таблица 1. Сравнение профилей временной перспективы в группах с разным уровнем травматического 
опыта (ZTPI)

Шкала ZTPI
Низкий уровень 

(n=27, M)
Высокий уровень 

(n=34, M)
T Вилкоксона p

Негативное прошлое 2,90 3,60 4,047 <0,001
Позитивное прошлое 3,45 2,80 3,859 <0,001

Фаталистическое настоящее 2,89 3,39 3,350 <0,001
Гедонистическое настоящее 3,20 3,21 0,052 0,475

Ориентация на будущее 3,50 2,85 3,859 <0,001

По большинству шкал зафиксированы статистически 
значимые различия (p < 0,001). Единственным исключе-
нием является гедонистическое настоящее (T = 0,052; p = 
0,475), что может свидетельствовать о  частичном сохра-
нении ориентации на текущее удовольствие как компен-
саторного механизма при травматическом опыте.

Первая гипотеза подтверждена: показатели временной 
перспективы у  лиц среднего возраста с  разным уровнем 
выраженности травматического опыта статистически 
значимо различаются.

3.4. Уровень безнадёжности и его связь 
с травматическим опытом

По шкале безнадёжности Бека (BHS) в  целом по вы-
борке средний балл составил 8,7 (верхняя граница лёгкой 
степени, приближающаяся к умеренной). Распределение: 
отсутствие безнадёжности (0–3 балла)  — 11,5  %; лёгкая 
степень (4–8)  — 41,0  %; умеренная (9–14)  — 32,8  %; тя-
жёлая (15–20) -14,8 %. Более половины участников (47,6 %) 
демонстрируют умеренную или тяжёлую безнадёжность.
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В группе с  высоким уровнем травматического опыта 
средний балл BHS составил 11,06 (умеренная степень); 
в группе с низким уровнем — 6,30 (лёгкая степень). Корре-
ляционный анализ Спирмена выявил идеальную положи-
тельную связь между индексом травматичности и уровнем 
безнадёжности (r = 1,00, p < 0,05). Дополнительно установ-
лены: сильная положительная корреляция индекса травма-
тичности с негативным прошлым (r = 0,78) и фаталистиче-
ским настоящим (r = 0,71), а также сильная отрицательная 
корреляция с ориентацией на будущее (r = -0,69).

Вторая гипотеза подтверждена: между уровнем выра-
женности травматического опыта и  уровнем безнадёж-
ности существует выраженная положительная связь.

Обсуждение результатов

Полученные данные согласуются с  теоретическими 
положениями модели Зимбардо-Бойда [3] и  современ-
ными эмпирическими исследованиями [4, 15, 16]. Пат-
терн «высокое негативное прошлое + высокое фаталисти-
ческое настоящее + суженное будущее» у лиц с высоким 
травматическим опытом воспроизводит описанный в ли-
тературе феномен «застревания во времени». Травмати-
ческое событие разрушает интегративную функцию ВП: 
прошлое перестаёт служить ресурсной основой идентич-
ности и превращается в источник постоянного психоло-
гического напряжения.

Особое значение для понимания результатов имеет 
возрастной контекст. В нормативном среднем возрасте ба-
ланс ВП максимален [10], поэтому травматическое нару-
шение этого баланса особенно болезненно: оно вступает 
в  противоречие с  задачами генеративности (Эриксон), 
блокирует долгосрочное планирование и  разрушает 
смысловые основания жизненного пути. Это объясняет, 
почему у лиц 40–55 лет ПТСР чаще хронизируется, а вос-
становление ВП занимает больше времени по сравнению 
с молодыми взрослыми [15].

Отсутствие статистически значимых различий по 
шкале гедонистического настоящего (p = 0,475) интерпре-
тируется как сохранение способности получать удоволь-
ствие от текущего момента даже при наличии тяжёлого 
травматического опыта. Вероятно, это носит компен-
саторный характер -попытка отвлечься от навязчивых 
воспоминаний через сиюминутные удовольствия, что 
соответствует описанным в литературе паттернам избега-
ющего поведения при ПТСР.

Связь травматического опыта с  безнадёжностью (r = 
1,00) согласуется с  когнитивной моделью А. Бека и  ука-
зывает на то, что безнадёжность является ключевым ме-

диатором между тяжестью травмы и  нарушением ВП. 
Высокий уровень пессимистических ожиданий относи-
тельно будущего в  среднем возрасте особенно деструк-
тивен: он блокирует мотивацию к  планированию, сни-
жает чувство смысла жизни и  способствует стагнации 
(по Эриксону). Однако примечательно, что даже в группе 
с низким уровнем травматического опыта около 30 % ре-
спондентов демонстрируют лёгкую степень безнадёж-
ности, что может отражать влияние более широких соци-
ально-экономических стрессоров.

Ограничения исследования связаны с  относительно 
небольшим объёмом выборки (n = 61), её региональной 
спецификой (два города) и кросс-секционным дизайном, 
не позволяющим проследить динамику ВП во времени. 
Дополнительные ограничения -опора на самоотчётные 
методики и  отсутствие клинически диагностированных 
групп (ПТСР vs. субклиническая форма). В  дальнейших 
исследованиях целесообразно применять лонгитюдный 
дизайн с большей и более разнородной выборкой.

Заключение

Проведённое исследование подтвердило, что травмати-
ческий опыт у  лиц среднего возраста закономерно нару-
шает баланс временной перспективы, приводя к фиксации 
на негативном прошлом, усилению фатализма настоящего 
и существенному сужению горизонта будущего. Одновре-
менно выявлена устойчивая связь между тяжестью трав-
матического опыта и уровнем безнадёжности. Оба резуль-
тата имеют выраженную прикладную значимость.

Для психологической практики результаты обосновы-
вают необходимость включения в программы помощи лицам 
среднего возраста, пережившим травму, следующих ком-
понентов: (1) целенаправленной работы с  временной пер-
спективой -восстановление позитивной оценки прошлого, 
расширение горизонта будущего, снижение фатализма; (2) 
работы с  когнитивным компонентом безнадёжности через 
методы когнитивно-поведенческой терапии и нарративный 
подход; (3) опоры на ресурсы генеративности -включение 
смыслов передачи опыта и  заботы как источников моти-
вации к  восстановлению. Полученные данные могут быть 
применены в кризисных центрах, реабилитационных учре-
ждениях и в практике частных психологов.

Перспективы дальнейших исследований связаны 
с проведением лонгитюдных работ, изучением гендерной 
специфики трансформации ВП после травмы, а  также 
с  разработкой и  апробацией специализированных про-
грамм коррекции временной перспективы для лиц сред-
него возраста.
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Комплексная травма и жизненная перспектива личности: теоретический анализ
Плешкова Айгуль Сехраб кызы, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье представлен теоретический анализ взаимосвязи комплексной травмы и  жизненной перспективы лич-
ности. Целью статьи является выделение ключевых механизмов деформации жизненной перспективы у лиц, имеющих 
опыт хронической травматизации в сфере межличностных отношений.

Ключевые слова: комплексная травма, жизненная перспектива, хроническая травматизация, нарушения самоор-
ганизации

Введение

Эффективное функционирование человека в  совре-
менном мире невозможно вне общества и взаимодействия 
с другими людьми. Помимо возросшей социальной, эко-
номической и политической напряженности, как внешних 
факторов, на первый план начинают выходить вну-
тренние причины, мешающие встроиться в социум. Осо-
бенно сложно это становится в том случае, если именно 
другие люди явились источником внутренних страданий. 
В  последние годы все большее внимание уделяется кон-
цепции комплексной травмы — пролонгированной трав-
матизации, происходившей в  условиях беспомощности 
и зависимости от других. В отличие от единичного трав-

матического события, комплексная травма имеет лич-
ностно-формирующий характер и  искажает представ-
ление о себе, о других и мире в целом. Это накладывает 
неизгладимый след на представление о  своем будущем 
и искажает жизненную перспективу личности, деля жизнь 
на «до и после».

Комплексная травма

Концепция комплексной травмы в ее современном по-
нимании проделала долгий исторический путь, истоки 
которого заложили З. Фрейд и  Й. Брейер. По представ-
ленной ими теоретической модели истерия являлась ре-
зультатом фиксации психики на вытесненных воспоми-
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наниях. В противовес была выдвинута модель истерии П. 
Жане, как диссоциативной защитной функции психики 
[1, 9].

В последующем благодаря опыту участников мировых 
войн понимание истерии, лишь как внутреннего сим-
птома, расширилось до причин, лежащих вне пределов 
психики, а именно экстремальных условий, которым под-
вергались солдаты, что аналогично современному по-
ниманию ПТСР. Стоит отметить, что со временем ПТСР 
перестало ассоциироваться исключительно с  боевой 
травмой и было включено в DSM–III в 1980 году [4]. Од-
нако и  этот конструкт не охватывал случаи длительного 
или повторяющегося стрессового воздействия и те струк-
турные изменения, которые происходят в психике.

Большим прорывом в  этой теме стала работа амери-
канского психиатра Дж. Херман, представившей кон-
цепцию комплексной травмы в 1992 году. В  отличие от 
единичного обезличенного стрессора во внешней среде, 
комплексная травма имеет «лицо», так как травмати-
зация происходит непосредственно в контакте с другими 
людьми, чаще всего в детстве, с близкими, значимыми фи-
гурами. Это подрывает не только чувство безопасности 
и  доверия к  другим людям, но и  накладывает отпечаток 
на всю структуру личности, что выражается в негативном 
самовосприятии и низкой самооценке [5, 11].

Помимо урона идентичности, Б. ван дер Колк акцен-
тировал внимание на нейробиологических изменениях 
в работе головного мозга, который, находясь в ситуации 
хронического стресса, начинает приспосабливаться 
к стрессору, в результате чего адаптивные механизмы ре-
акции на стресс становятся приоритетными [3]. К  адап-
тивным механизмам также можно отнести структурную 
диссоциацию, разделяющую личность на обособленные 
эмоциональные и функциональные части, что также по-
могает справиться с непереносимыми переживаниями (О. 
ван дер Харт) [10].

Концепция комплексной травмы нашла свое офици-
альное отражение в  введении диагноза «комплексное 
ПТСР» в  МКБ-11. Помимо классических симптомов 
ПТСР диагноз включает симптомы «нарушения самоор-
ганизации личности», к которым относятся дисрегуляция 
аффекта, нарушения самовосприятия (хроническое чув-
ство стыда, вины, провала), трудности в межличностных 
отношениях. Все эти симптомы приводят к дезадаптации 
в личной, семейной, социальной, учебно-трудовой сферах 
жизнедеятельности.

Таким образом, для целей данной статьи можно выде-
лить следующие определения:

Комплексная травма  — это личностно-формиру-
ющий опыт хронически повторяющихся стрессовых со-
бытий в  условиях зависимости и  беспомощности (чаще 
в детстве).

Последствия комплексной травмы  — спектр стойких 
психологических и  нейробиологических изменений (на-
рушения привязанности и  эмоционально-аффективной 
сферы, низкая самооценка, хроническое чувство вины 

и  стыда), которые обусловлены наличием хронического 
травматического опыта в сфере межличностных отношений.

КПТСР — клинический диагноз, введенный в МКБ-11, 
для постановки которого необходимо наличие в анамнезе 
травматического стрессора в сфере межличностных отно-
шений, симптомов классического ПТСР и нарушений са-
моорганизации (аффективная дисрегуляция, негативное 
самовосприятие, трудности в построении отношений).

Влияние последствий комплексной травмы 
на жизненную перспективу личности

Жизненная перспектива — интегральная характери-
стика, формирующаяся в  течение всей жизни и  включа-
ющая в себя представление о своем будущем, цели, планы, 
ценности и смыслы личности.

Ввиду многогранности и  субъективности этой ка-
тегории, ее изучали представители разных под-
ходов: С.  Л.  Рубинштейн, Б.  Г.  Ананьев, Е.  И.  Головаха 
и  А.  А.  Кроник, К. Левин, Ф. Зимбардо, В. Франкл, А. 
Маслоу и другие. Каждый подход фокусировал свое вни-
мание на отдельном аспекте: активности и целеполагании, 
субъективном и событийном восприятии своего времени, 
балансе прошлого, настоящего и будущего, а также смыс-
лообразующем и мотивационном компоненте.

Жизненная перспектива складывается из когни-
тивных (планы), эмоциональных (надежда и  безнадеж-
ность) и  мотивационных (желание и  вера в  свои силы) 
компонентов. Как часть временной перспективы, включа-
ющей в себя прошлое, настоящее и будущее, она отражает 
способность человека проецировать себя в  будущее, как 
в пространство возможной самореализации.

В рамках деятельностного подхода (С. Л. Рубинштейн) 
эти компоненты могут быть представлены как три взаи-
мосвязанные модальности: «хочу» (желания, мотивация), 
«могу» (вера в свои силы) и «надо» (внутренний долг и от-
ветственность) [8].

Комплексная травма, ввиду своего межличностного 
и  пролонгированного характера, подрывает чувство соб-
ственного достоинства, автономию и  целостность. Нега-
тивное самовосприятие, включающее в себя чувство хро-
нического вины и стыда, становится частью идентичности, 
что делает последствия комплексной травмы организу-
ющим принципом субъективной картины жизни человека.

Длительное отсутствие эмоциональной и  физической 
стабильности и  безопасности формирует чувство вы-
ученной беспомощности, что препятствует возможности 
проецировать себя во времени, ставить цели, вкладывать 
смысл в предстоящие события и быть уверенным в воз-
можности их реализации. Внешняя непредсказуемость 
становится внутренней субъективной реальностью.

Деформация мотивационно-волевого компонента на-
ряду с убежденностью в собственной плохости и чувстве 
неэффективности приводит к  отсутствию желаний или 
трудностям в их распознавании, отсутствию веры в соб-
ственные силы и возможности осуществить свои планы. 
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Внутренний долг и  ответственность окрашиваются чув-
ством вины или перфекционизмом, так как социальные 
ожидания являются небезопасными, ввиду того что до-
верие к миру и другим людям подорвано.

Диссоциативная адаптация и нейробиологические из-
менения в  аффективной сфере имеют основной целью 
удовлетворить базовую потребность в  безопасности, на-
правляя все психические ресурсы человека на выжи-
вание, что сужает жизненную перспективу до настоящего 
момента. Такое сужение жизненной перспективы накла-
дывает отпечаток на баланс временных ориентаций, где 
преобладает фокус на негативном прошлом и фаталисти-
ческом настоящем [2]. Ориентация на будущее становится 
невозможной или сопряжена с  тревогой и  чувством не-
определенности, что подкрепляется негативными убежде-
ниями о себе, о других и мире в целом. Этот фильтр вос-
приятия укрепляет защитное поведение и  препятствует 
переходу на более творческий уровень жизни [6].

Описанные выше изменения являются дезадаптивной 
траекторией, характеризующейся застреванием и закреп-
лением симптоматики. Жизненная перспектива не только 
деформируется и сужается, но и имеет склонность к де-
виантной активности [7]. Но при определенных условиях, 
в результате когнитивной и смысловой переработки трав-
матического опыта, интеграции диссоциативного мате-
риала в личностный нарратив, возможен переход на адап-
тивную, совладающую траекторию. Отправной точкой 
для пересмотра жизненной перспективы в  таком случае 
являются значимые события экзистенциального порядка, 
меняющие смысловую основу для построения будущего

Выводы

Комплексная травма — это не отдельное событие, а дли-
тельный опыт нахождения в  травмирующих условиях, где 
человек беспомощен и зависим от других людей. Такой опыт 

не только перестраивает личность, но и формирует неадап-
тивные схемы поведения и  эмоционального реагирования, 
ключевыми последствиями которых являются эмоцио-
нальная неустойчивость, хроническое чувство вины и стыда, 
неспособность доверять и строить близкие отношения.

Обобщая теоретический анализ, автор выдвигает сле-
дующие тезисы о  том, как последствия комплексной 
травмы деформируют жизненную перспективу:

1.	 Хронический стыд и  интроецированная вина бло-
кируют желания человека и веру в свои силы, лишая жиз-
ненную перспективу мотивационного компонента.

2.	 Длительное нахождение в беспомощном состоянии 
в  условиях хронического стресса и  непредсказуемости 
формирует убеждение о невозможности повлиять на си-
туацию. Это фиксирует человека на фаталистическом на-
стоящем и  делает невозможным долгосрочное планиро-
вание (когнитивный и эмоциональный компонент).

3.	 Диссоциативная фрагментация опыта препятствует 
осмыслению жизни как единой временной линии, где 
между прошлым, настоящим и будущим существуют при-
чинно-следственные связи. Фрагментация биографиче-
ского нарратива на обособленные эпизоды лишает жиз-
ненную перспективу связности и осмысленности.

Помимо дезадаптивной траектории, связанной с  за-
стреванием в  прошлом и  выживанием в  фаталистичном 
и безнадежном настоящем, существует также адаптивная 
(совладающая) траектория, при которой переработка 
травматичного опыта запускает процесс посттравматиче-
ского роста. В таком случае жизненная перспектива пере-
страивается на смысловой основе, что делает ее более реа-
листичной и структурированной.

Таким образом, практическая работа с последствиями 
комплексной травмы должна включать не только сни-
жение симптомов, но и  восстановление способности 
к планированию, построению связного жизненного нар-
ратива и коррекцию баланса временных ориентаций.
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Взаимосвязь образа отца и психологического 
благополучия у женщин среднего возраста

Рудкина Кристина Игоревна, студент магистратуры
Московский государственный психолого-педагогический университет

В статье представлены результаты эмпирического исследования взаимосвязи образа отца и психологического благо-
получия женщин среднего возраста (45–59 лет). Выборку составила 81 женщина. Использовались стандартизированные 
опросники (Шкала психологического благополучия К. Рифф, Шкала удовлетворенности жизнью Э. Динера, Шкала от-
четливости образов А. Лазаруса) и  проективные методики (САТ «Лев с  трубкой», «Рисунок человека» К. Маховер). 
Установлено, что отчетливость и позитивность образа отца положительно коррелируют с самопринятием (ρ=0,69), 
целями в жизни (ρ=0,64) и качеством межличностных отношений (ρ=0,58). С помощью кластерного анализа выделены 
три типа образа отца: «Поддерживающий», «Отстраненный» и «Авторитарный». Женщины с поддерживающим об-
разом отца демонстрируют наиболее высокий уровень психологического благополучия (402,7 балла), женщины с отстра-
ненным образом — наиболее низкий (316,9 балла). Полученные данные могут быть использованы в психологическом кон-
сультировании и при разработке программ повышения психологического благополучия женщин среднего возраста.

Ключевые слова: образ отца, психологическое благополучие, женщины среднего возраста, самопринятие, детско-ро-
дительские отношения, сепарация, кластерный анализ.

Введение

Психологическое благополучие личности в современной науке рассматривается как комплексный показатель успеш-
ного функционирования человека. Согласно эвдемонистической модели К. Рифф, психологическое благополучие вклю-
чает шесть компонентов: самопринятие, позитивные отношения с  другими, автономию, управление средой, наличие 
целей в жизни и личностный рост [9]. В российской психологии данное понятие трактуется как состояние внутреннего 
равновесия и гармонии, обеспечивающее эффективное взаимодействие личности со средой (Л. В. Куликов, Р. М. Ша-
мионов, П. П. Фесенко) [1; 8].

Семья выступает первичным агентом социализации, и образ родителей занимает доминирующее положение в со-
знании человека. Фигура отца играет особую роль в  формировании психологического благополучия женщины. Со-
гласно С. В. Липпо, образ отца представляет собой «целостную совокупность научных и житейских представлений об 
отце, формирующихся в сознании человека, регулирующих его поведение и актуализирующихся в общении с отцом» 
[4]. О. Г. Калина отмечает, что образ отца формируется динамично с момента рождения под влиянием как внутренних 
(проекции, фантазии, половозрастные особенности), так и внешних (социокультурные стереотипы, непосредственное 
взаимодействие) факторов [3].

Качество взаимодействия с отцом предопределяет формирование ряда важных аспектов психологического благо-
получия женщины: чувства принадлежности, веры в себя, умения выстраивать здоровые личностные границы и кон-
структивные стратегии решения проблем. Позитивный, эмоционально теплый образ отца, по данным О. Г. Калиной 
и  Н.  В.  Король, способствует стабильному эмоциональному состоянию и  повышению субъективного благополучия, 
тогда как негативный или искаженный образ может приводить к внутренним конфликтам и  трудностям в межлич-
ностных отношениях [3; 5].

Однако, несмотря на наличие исследований о влиянии образа матери на психологическое благополучие, работы, 
посвященные связи образа отца с психологическим благополучием женщин именно среднего возраста (45–59 лет), 
остаются немногочисленными. Данный возрастной период характеризуется особыми задачами развития: пере-
оценкой жизненного пути, столкновением с возрастными изменениями, необходимостью заботы о стареющих ро-
дителях и взрослеющих детях. В этой связи образ отца может выступать как значимый внутренний ресурс, так и ис-
точник неразрешенных конфликтов.
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Цель исследования  — изучение взаимосвязи образа отца и  психологического благополучия женщин среднего 
возраста.

Гипотезы исследования:
1.	 Психологическое благополучие и образ отца взаимосвязаны.
2.	 Уровень психологического благополучия женщин среднего возраста различается в зависимости от отчетливости 

и содержательных характеристик образа отца: более четкий и позитивный образ сопряжен с более высоким уровнем 
благополучия.

Методика исследования

Выборка. Исследование проводилось в период с сентября 2025 по февраль 2026 года. В нем приняла участие 81 жен-
щина в возрасте от 45 до 59 лет (средний возраст — 52,3 года). Социально-демографическая характеристика выборки: 
56,8 % респондентов состояли в браке или партнерстве, 27,2 % были разведены, 88,9 % имели детей. 65,4 % участниц 
имели высшее образование, 34,6 % — среднее специальное. Статус родительской семьи: у 72,8 % респондентов отец жив, 
у 27,2 % — умер.

Методики. Для решения поставленных задач использовался комплекс из пяти диагностических методик.
1.	 Шкала психологического благополучия К. Рифф (в адаптации Л. В. Жуковской и Е. Г. Трошихиной) — позволяет 

оценить уровень психологического благополучия и выраженность его шести компонентов.
2.	 Шкала удовлетворенности жизнью Э. Динера (в адаптации Е. Н. Осина и Д. А. Леонтьева) — измеряет когни-

тивный компонент субъективного благополучия.
3.	 Шкала отчетливости образов А. Лазаруса (в адаптации Е. В. Курдюковой) — оценивает степень ясности (отчетли-

вости) образа отца.
4.	 Диагностическое задание «Лев с трубкой» из Детского апперцептивного теста (САТ, Л. Беллак) — проективная 

методика для выявления содержательных характеристик образа отца.
5.	 Проективная методика «Рисунок человека» (К. Маховер)  — для анализа формальных и  содержательных при-

знаков образа отца.
Статистическая обработка. Данные обрабатывались с использованием пакета SPSS Statistics v.26. Применялись ме-

тоды описательной статистики, U-критерий Манна–Уитни (для сравнения групп), коэффициент ранговой корреляции 
ρ-Спирмена, а также иерархический кластерный анализ (метод Варда).

Результаты

Психологическое благополучие женщин среднего возраста.
Анализ показателей по Шкале психологического благополучия К. Рифф показал, что наиболее высокие средние 

баллы зафиксированы по шкалам «Цели в жизни» (M=65,6; σ=8,4) и «Управление средой» (M=62,4; σ=8,1). Это свиде-
тельствует о том, что для женщин среднего возраста характерно осмысленное отношение к жизни, наличие четких жиз-
ненных ориентиров, а также ощущение собственной компетентности в организации повседневных дел.

Наиболее низкий средний балл получен по шкале «Автономия» (M=55,0; σ=9,5). Низкий уровень автономии вы-
явлен у 32,1 % респондентов, что может указывать на зависимость от мнения окружающих, чувствительность к со-
циальному давлению и трудности с отстаиванием собственной позиции. Данный факт, вероятно, отражает особен-
ности социализации женщин в российской культурной среде, где коллективистские ценности традиционно занимают 
важное место.

По остальным шкалам распределение выглядит следующим образом: «Самопринятие» — M=61,5 (средний уровень у 
60,5 %), «Позитивные отношения» — M=59,8 (средний уровень у 55,6 %), «Личностный рост» — M=59,0 (средний уровень 
у 58,0 %). Общий балл психологического благополучия в среднем составил 363,3 (средний уровень).

Удовлетворенность жизнью (по методике Э. Динера) у 55,6 % респондентов находится на среднем уровне, у 22,2 % — 
на высоком, у 22,2 % — на низком.

Образ отца у женщин среднего возраста

По результатам Шкалы отчетливости образов А. Лазаруса, четкий (высокоотчетливый) образ отца выявлен у 40,7 % 
женщин, средний уровень отчетливости — у 34,6 %, размытый образ — у 24,7 %. Это свидетельствует о том, что для зна-
чительной части женщин образ отца остается интегрированным в структуру самосознания.

Качественный анализ проективных методик позволил получить более глубокую характеристику образа отца. При 
интерпретации рассказов по стимульному материалу «Лев с трубкой» (САТ) были выделены следующие тематики: «Ав-
торитет и  наставничество» (29,6  %), «Забота и  защита» (23,4  %), «Бездействие/отстраненность» (19,8  %), «Конфликт 
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и агрессия» (17,3 %). Позитивный образ льва (сила, мудрость, доброта) приписывали 63,0 % респондентов, негативный 
(агрессия, безразличие, строгость) — 37,0 %. У 16,0 % женщин образ носил амбивалентный характер.

Анализ рисунков по методике «Рисунок человека» показал, что для большинства женщин образ отца является значимым 
и эмоционально насыщенным: 85,2 % респондентов изобразили фигуру в среднем или крупном размере, 61,7 % располо-
жили ее в центре листа. Наиболее часто прорисованными элементами оказались глаза (75,3 %), нос (66,7 %), ноги (65,4 %) 
и руки (60,5 %), что говорит об эмоциональной значимости образа и наделении отца способностью к активному действию.

Взаимосвязь образа отца и психологического благополучия

Корреляционный анализ (коэффициент ранговой корреляции ρ-Спирмена) выявил многочисленные статистически 
значимые связи между показателями образа отца и психологического благополучия (табл. 1).

Таблица 1. Корреляции между показателями образа отца и психологического благополучия (ρ-Спирмена)

Показатель
Отчетливость образа 

отца
Позитивность образа 

(САТ)
Авторитарность/агрессия (САТ)

Самопринятие 0,69** 0,46** 0,30*
Позитивные отношения 0,53** 0,59** -0,48**

Автономия 0,45** 0,33* -0,19
Управление средой 0,62** 0,39** -0,34*

Цели в жизни 0,64** 0,42** -0,23
Личностный рост 0,56** 0,37* -0,20

Общий балл (Рифф) 0,68** 0,51** -0,38**
Удовлетворенность жизнью 0,59** 0,45** -0,36*

Примечание: * p < 0,05; ** p < 0,01.

Как видно из таблицы, отчетливость образа отца имеет наиболее сильные положительные корреляции с самоприня-
тием (ρ=0,69), целями в жизни (ρ=0,64), управлением средой (ρ=0,62) и общим уровнем психологического благополучия 
(ρ=0,68). Позитивность образа отца наиболее тесно связана с качеством позитивных отношений (ρ=0,59). Напротив, ав-
торитарность и агрессивность в образе отца отрицательно коррелируют с позитивными отношениями (ρ=-0,48) и удо-
влетворенностью жизнью (ρ=-0,36).

Сравнительный анализ групп с четким (n=33) и размытым (n=20) образом отца показал статистически значимые 
различия по всем шкалам психологического благополучия (U-критерий Манна–Уитни, p < 0,01). Женщины с четким об-
разом отца демонстрируют более высокие показатели по сравнению с женщинами, чей образ отца размыт (общий балл: 
386,1 против 319,8).

Типология образа отца

Для более глубокого анализа взаимосвязей был проведен иерархический кластерный анализ (метод Варда). На основе по-
казателей отчетливости, позитивности и авторитарности/агрессии образа отца выделены три устойчивых кластера (табл. 2).

Таблица 2. Характеристика выделенных кластеров

Параметр
Кластер 1 «Поддержива-

ющий» (n=35)
Кластер 2 «Отстраненный» 

(n=25)
Кластер 3 «Авторитарный» 

(n=21)
Отчетливость образа 7,9 (высокая) 3,6 (низкая) 6,0 (средняя)
Позитивность образа 0,86 (высокая) 0,26 (низкая) 0,42 (низкая)

Авторитарность 0,11 (низкая) 0,21 (низкая) 0,76 (высокая)

Сравнение показателей психологического благополучия в выделенных кластерах (табл. 3) показало, что самый вы-
сокий уровень зафиксирован в  кластере «Поддерживающий» (общий балл 402,7), самый низкий  — в  кластере «От-
страненный» (316,9). Женщины с авторитарным образом отца занимают промежуточное положение (343,6). Различия 
между всеми тремя кластерами статистически значимы (p < 0,001 по всем шкалам).
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Таблица 3. Показатели психологического благополучия в разных типах образа отца

Шкала (К. Рифф) «Поддерживающий» «Отстраненный» «Авторитарный»
Самопринятие 68,5 54,4 57,8

Позитивные отношения 67,1 52,2 54,7
Автономия 60,4 48,5 52,0

Управление средой 69,2 54,1 58,7
Цели в жизни 71,8 57,2 63,9

Личностный рост 65,7 50,5 56,5
Общий балл 402,7 316,9 343,6

Обсуждение результатов

Полученные данные подтверждают обе гипотезы исследования. Во-первых, обнаружены множественные стати-
стически значимые связи между характеристиками образа отца и показателями психологического благополучия. Это 
согласуется с результатами исследований О. Г. Калиной и Н. В. Король, которые также отмечали, что позитивный, 
эмоционально теплый образ отца способствует стабильному эмоциональному состоянию и общему благополучию 
[3; 5].

Особый интерес представляет факт, что не только позитивность, но и сама отчетливость (интегрированность) об-
раза отца играет ключевую роль. Женщины с размытым, неопределенным образом отца — даже при отсутствии явной 
негативной окраски — демонстрируют наиболее низкие показатели психологического благополучия. Данный результат 
может быть объяснен незавершенностью процессов психологической сепарации от отца, что согласуется с  выво-
дами Е. Д. Белинской и О. Ю. Гроголевой о связи сепарации и психологического благополучия [1; 2].

Выделенный в  ходе кластерного анализа «Авторитарный» тип образа отца занимает промежуточное положение 
между поддерживающим и  отстраненным типами. С  одной стороны, четкость образа обеспечивает некоторую вну-
треннюю опору; с другой — его авторитарное содержание, вероятно, ограничивает автономию и качество отношений. 
Как отмечал Ж. Лакан, символическая функция «Имени-Отца» может быть как структурирующей, так и подавляющей.

Практическая значимость исследования заключается в возможности использования полученных данных при раз-
работке психокоррекционных и профилактических программ, направленных на повышение психологического благо-
получия женщин среднего возраста через рефлексию и переработку образа отца. Выделенные типы образа отца могут 
служить диагностическими маркерами при оценке психологического благополучия и определении мишеней психоло-
гической помощи.

Выводы

1.	 У женщин среднего возраста наиболее выраженными компонентами психологического благополучия являются 
«Цели в жизни» и «Управление средой», тогда как «Автономия» представляет собой дефицитарную зону (32,1 % женщин 
имеют низкий уровень автономии).

2.	 Образ отца у 40,7 % женщин является четким и интегрированным в структуру самосознания, у 24,7 % — раз-
мытым. Качественный анализ выявляет как позитивные (63,0 %), так и негативные (37,0 %) характеристики образа.

3.	 Отчетливость образа отца положительно коррелирует с  самопринятием (ρ=0,69), целями в  жизни (ρ=0,64) 
и общим уровнем психологического благополучия (ρ=0,68). Позитивность образа наиболее тесно связана с качеством 
межличностных отношений (ρ=0,59). Авторитарность образа отрицательно коррелирует с позитивными отношениями 
(ρ=-0,48) и удовлетворенностью жизнью (ρ=-0,36).

4.	 Выделены три типа образа отца у женщин среднего возраста: «Поддерживающий» (четкий, позитивный), «От-
страненный» (размытый, амбивалентный/негативный) и «Авторитарный» (четкий, но негативный).

5.	 Женщины с поддерживающим образом отца демонстрируют наиболее высокий уровень психологического бла-
гополучия (402,7 балла), женщины с отстраненным — наиболее низкий (316,9 балла). Различия статистически значимы 
(p < 0,001), что подтверждает гипотезу о связи содержательных характеристик образа отца с уровнем психологического 
благополучия.
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Страх смерти и эмоциональное выгорание у психологов-консультантов: 
когнитивно-поведенческий и экзистенциальный аспекты

Сафаргалиев Раиль Мансурович, студент
Московский международный университет

В современной психологической науке проблема эмо-
ционального выгорания всё чаще рассматривается 

не только как следствие профессионального стресса, но 
и как более глубокий личностный кризис, связанный с пе-
реживанием смысла, внутренней опустошённости и тре-
воги конечности существования. Особенно остро данная 
проблема проявляется в  деятельности специалистов по-
могающих профессий, прежде всего психологов-консуль-
тантов, чья профессиональная деятельность строится 
вокруг постоянного эмоционального контакта с пережи-
ваниями других людей.

Работа психолога предполагает высокую степень эм-
патической вовлечённости, эмоциональной устойчивости 
и  способности выдерживать интенсивное психологиче-
ское напряжение. Консультант регулярно сталкивается 
с  тревогой, утратой, переживаниями бессмысленности, 
кризисами, психотравмирующими ситуациями и страхом 
смерти клиентов. Постепенно подобный эмоциональный 
контакт начинает затрагивать не только профессио-
нальную сферу специалиста, но и  его собственное вну-
треннее состояние. Именно поэтому в последние годы ис-
следователи всё чаще обращают внимание на взаимосвязь 
эмоционального выгорания и экзистенциальной тревоги.

Страх смерти представляет собой сложный много-
уровневый психологический феномен, включающий ко-
гнитивные, эмоциональные и поведенческие компоненты. 
В современной психологии он рассматривается не просто 
как реакция на биологическое умирание, а  как пережи-

вание конечности существования, ограниченности вре-
мени и невозможности полного контроля над жизнью. И. 
Ялом относит страх смерти к числу базовых экзистенци-
альных данностей человеческого существования наряду 
со свободой, изоляцией и бессмысленностью [1].

Многие исследователи подчёркивают, что страх смерти 
присутствует у  человека даже тогда, когда не осознаётся 
напрямую. З. Фрейд связывает отношение к смерти с бес-
сознательными конфликтами, вытеснением и  чувством 
вины [2]. К. Хорни рассматривает тревогу как следствие 
внутренней незащищённости личности и нарушения ба-
зового ощущения безопасности [3]. Р. Мэй подчёркивает, 
что тревога смерти возникает в ситуациях, когда человек 
сталкивается с угрозой самому основанию собственного 
существования [4].

Особое значение проблема страха смерти приобретает 
в  деятельности психологов-консультантов. Работа с  тя-
жёлыми эмоциональными переживаниями клиентов не-
избежно включает столкновение со страхом утраты, оди-
ночества, болезней, старения и конечности жизни. Даже 
если данные темы не обсуждаются напрямую, они присут-
ствуют в консультативном процессе как скрытый эмоцио-
нальный фон.

В исследованиях  И.  А.  Горьковой и  А.  А.  Бакановой 
подчёркивается, что смерть одновременно воспринима-
ется человеком как неизбежная реальность и  как опыт, 
принципиально недоступный непосредственному пе-
реживанию [5]. Именно это противоречие делает страх 
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смерти особенно психологически напряжённым. Человек 
знает о неизбежности собственной смерти, однако не спо-
собен полностью представить её или внутренне прими-
риться с данным фактом.

Экзистенциальный подход рассматривает страх смерти 
как важнейший источник внутренней тревоги и одновре-
менно как условие личностного развития. В. Франкл свя-
зывает переживание внутренней пустоты с  феноменом 
экзистенциального вакуума, возникающего при утрате 
жизненных смыслов [6]. В подобных состояниях человек 
продолжает действовать внешне активно, однако пере-
стаёт понимать, ради чего именно живёт и работает.

Особенно заметно это проявляется в  профессио-
нальной сфере. Многие специалисты начинают восприни-
мать работу как главный источник собственной ценности 
и  самоидентификации. Профессиональные достижения 
становятся способом психологически преодолеть пере-
живание собственной конечности. Осмысление данных 
механизмов получает развитие в работах Э. Беккера, рас-
сматривающего культуру, социальный успех и стремление 
оставить след как формы символического преодоления 
страха смерти [7].

Подобная гипервовлечённость в  профессиональную 
деятельность внешне может выглядеть как высокая мо-
тивация и  ответственность. Однако постепенно работа 
начинает выполнять функцию психологической защиты. 
Человек всё меньше соприкасается с собственными вну-
тренними переживаниями и всё больше существует через 
профессиональную роль. В результате эмоциональное вы-
горание начинает формироваться не только как реакция 
на перегрузку, но и как проявление глубинного экзистен-
циального конфликта.

Термин burnout был введён Х. Фройденбергером в 1974 
году при описании состояния эмоционального истощения 
и  деморализации у  сотрудников психиатрических служб 
[8]. В  дальнейшем проблема эмоционального выгорания 
становится одной из центральных тем психологии труда 
и профессионального стресса.

Наиболее известной считается модель К. Маслач, 
включающая три основных компонента синдрома вы-
горания: эмоциональное истощение, деперсонализацию 
и редукцию профессиональных достижений [9]. Эмоцио-
нальное истощение проявляется в ощущении внутренней 
усталости и  опустошённости. Деперсонализация связана 
с  эмоциональной дистанцией по отношению к  клиентам 
и  формированием циничного отношения к  профессио-
нальной деятельности. Редукция профессиональных до-
стижений сопровождается переживанием собственной не-
эффективности и профессиональной несостоятельности.

Для психологов-консультантов развитие эмоциональ-
ного выгорания связано с рядом специфических факторов. 
Одним из них становится вторичная травматизация. По-
стоянное соприкосновение с чужими переживаниями по-
степенно начинает воздействовать и  на самого специа-
листа. Особенно тяжело воспринимаются темы смерти, 
насилия, тяжёлой болезни, одиночества и утраты.

Серьёзную роль играет и гиперэмпатия. Психолог ока-
зывается настолько эмоционально вовлечён в  состояние 
клиента, что постепенно начинает утрачивать внутренние 
границы между чужими переживаниями и собственным 
эмоциональным состоянием. Подобная включённость со 
временем приводит к хроническому внутреннему напря-
жению и эмоциональному истощению.

Дополнительным фактором риска становится синдром 
самозванца. Многие специалисты предъявляют к себе за-
вышенные требования, ожидая постоянной профессио-
нальной эффективности и эмоциональной устойчивости. 
Понятие «синдром самозванца» впервые было описано 
П. Кланс и С. Аймс в 1978 году. Авторы обнаружили, что 
даже успешные люди нередко продолжают воспринимать 
себя как недостаточно компетентных, а собственные до-
стижения считают случайностью [10].

Подобные когнитивные установки становятся осо-
бенно значимыми в  рамках когнитивно-поведенческого 
подхода. А. Бек связывает развитие тревожных состояний 
с  устойчивыми когнитивными искажениями [11]. При 
страхе смерти особенно выраженными оказываются ката-
строфизация, гиперконтроль и  постоянная фиксация на 
потенциальной угрозе.

Катастрофизация представляет собой дезадаптивную 
форму интерпретации происходящего, при которой че-
ловек склонен преувеличивать вероятность негативных 
событий и воспринимать ситуацию как практически без-
выходную. М. Салливан выделяет три компонента ка-
тастрофизации: постоянное размышление о  симптоме, 
преувеличение опасности и  переживание беспомощ-
ности [12].

Подобные механизмы становятся особенно замет-
ными при тревоге смерти. Мысль о  конечности жизни 
постепенно перестаёт быть абстрактной и превращается 
в постоянное ожидание угрозы. Обычные телесные ощу-
щения начинают восприниматься как признаки серьёзной 
болезни, случайная информация о  смерти другого чело-
века усиливает тревожные размышления о  собственной 
уязвимости.

Когнитивно-поведенческая терапия рассматривает 
страх смерти как результат устойчивых иррациональных 
убеждений и избегающих форм поведения. Чем активнее 
человек избегает темы смерти, тем более пугающей она 
становится. Именно поэтому одним из центральных ме-
тодов КПТ является экспозиция  — постепенное и  кон-
тролируемое столкновение с  тревожащими мыслями 
и образами.

П. Фурер, Дж. Уокер и  М. Стейн описывают техники 
экспозиции, применяемые при выраженной тревоге 
смерти [13]. Работа направлена на снижение патологиче-
ской чувствительности к теме конечности жизни и фор-
мирование более реалистичного отношения к  неопреде-
лённости.

Современные направления когнитивно-поведенческой 
терапии, прежде всего ACT-терапия, предлагают изме-
нить сам принцип работы с тревогой. С. Хейз подчёрки-
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вает, что попытка полностью избавиться от страха лишь 
усиливает внутреннюю фиксацию на нём [14]. В данном 
случае задача терапии заключается не в устранении тре-
воги как таковой, а  в формировании способности жить, 
несмотря на её наличие.

Экзистенциальная психология предлагает ещё более 
глубокое понимание взаимосвязи страха смерти и  эмо-
ционального выгорания. Эмоциональное выгорание рас-
сматривается здесь как состояние утраты внутреннего со-
гласия с  собственной жизнью. А. Лэнгле подчёркивает, 
что человек продолжает действовать внешне активно, но 
перестаёт переживать собственную жизнь как подлинную 
и наполненную смыслом [15].

В подобном состоянии работа начинает восприни-
маться механически, исчезает эмоциональная вовлечён-
ность, возникает ощущение внутренней пустоты. При 
этом выгорание часто сопровождается усилением экзи-
стенциальной тревоги. Человек начинает остро ощущать 
ограниченность времени, страх упущенных возможно-
стей и несоответствие между собственной жизнью и вну-
тренними ожиданиями.

И. Ялом обращает внимание на то, что экзистен-
циальная тревога часто проявляется через избегание 
подлинной встречи с  самим собой [16]. Постоянная 
занятость, трудоголизм и профессиональная гипервовле-
чённость могут становиться своеобразной защитой от пе-
реживания внутренней пустоты и страха конечности су-
ществования.

Экзистенциальный подход рассматривает эмоцио-
нальное выгорание не только как разрушительное со-

стояние, но и  как возможную точку личностного пере-
осмысления. В ситуации истощения человек оказывается 
вынужден столкнуться с  вопросами, которые ранее вы-
теснялись работой и постоянной активностью: кто я вне 
своей профессии? ради чего живу? что остаётся, если 
убрать привычные социальные роли?

В. Франкл подчёркивает, что именно ограниченность 
человеческой жизни придаёт ей ценность [6]. Осознание 
конечности существования способно не только усиливать 
тревогу, но и  помогать человеку более осознанно отно-
ситься к собственной жизни, профессиональной деятель-
ности и человеческим отношениям.

Таким образом, анализ когнитивно-поведенческого 
и  экзистенциального подходов показывает, что страх 
смерти и эмоциональное выгорание представляют собой 
тесно взаимосвязанные психологические феномены. 
В  деятельности психологов-консультантов данная взаи-
мосвязь проявляется особенно отчётливо вследствие по-
стоянного контакта с переживаниями других людей, вы-
сокой эмоциональной вовлечённости и  необходимости 
сохранять профессиональную устойчивость в  условиях 
хронического психологического напряжения.

Изучение данной проблемы имеет не только теоре-
тическое, но и практическое значение. Понимание меха-
низмов связи страха смерти и эмоционального выгорания 
позволяет глубже анализировать причины профессио-
нального истощения у  специалистов помогающих про-
фессий и  разрабатывать более эффективные подходы 
к  психологической профилактике и  поддержке психоло-
гов-консультантов.
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Гендерные и возрастные детерминанты подверженности трудоголизму
Силантьева Ирина Васильевна, студент магистратуры

Московский психолого-социальный университет

В  условиях современной экономики, характеризую-
щейся высокой конкуренцией, цифровизацией тру-

довых процессов и размыванием границ между рабочим 
и личным временем, феномен трудоголизма приобретает 
массовый характер и становится одним из значимых фак-
торов риска для психического и соматического здоровья 
работающего населения. По данным метаанализа, охва-
тившего 53 исследования из 23 стран и  более 71 тысячи 
участников, объединенная распространенность трудого-
лизма составляет около 14,1 % [3]. В отдельных профес-
сиональных группах этот показатель оказывается еще 
выше, что свидетельствует о социально-психологической 
значимости проблемы [17]. Особый научный и  практи-
ческий интерес представляет изучение гендерных и воз-
растных детерминант подверженности трудоголизму. Не-
смотря на накопленный массив эмпирических данных, 
выводы исследователей остаются противоречивыми.

Термин «трудоголизм» был предложен американ-
ским исследователем У. Оутсом в 1971 году в книге «Ис-
поведь трудоголика», где автор по аналогии с  алкого-
лизмом описал устойчивое патологическое стремление 
к чрезмерной работе [23]. С момента появления данного 
понятия в научном поле сформировалось несколько под-
ходов к его определению, что отражает сложность и мно-
гомерность изучаемого феномена.

В рамках первого, поведенческого, подхода, представ-
ленного работами М. Махловиц и Д. Скотта, трудоголизм 
рассматривается преимущественно через количественные 
показатели: продолжительность рабочего времени, выра-
женность переработок, отказ от отпусков и выходных. До-
стоинством такой трактовки является операциональная 

определенность, недостатком  — невозможность отли-
чить вынужденные переработки от внутренне мотивиро-
ванной аддикции [7].

Второй, мотивационный, подход, разработанный Дж. 
Спенс и Э. Роббинс, опирается на трехфакторную модель, 
в  которую входят высокая включенность в  работу, вну-
треннее побуждение к  ней и  низкая удовлетворенность 
трудом. Авторы предложили инструмент WorkBAT, в ко-
тором трудоголизм отделяется от увлеченности работой 
именно по характеру переживаний: отсутствию удоволь-
ствия и наличию внутреннего принуждения [19].

Третий, аддиктивный, подход, представленный Б.  Кил-
линджер, К.  Андреассен и  М.  Гриффитсом, рассматривает 
трудоголизм как форму нехимической зависимости, име-
ющей все признаки аддикции: толерантность, абстинентные 
явления, социальные конфликты, рецидивы. На этой ос-
нове разработана Бергенская шкала трудовой зависимости 
(BWAS), в  которой трудоголик определяется по согласию 
с четырьмя и более из семи диагностических критериев [14].

Четвертый, наиболее распространенный в  совре-
менных исследованиях подход, предложен В.  Шауфели 
и  Т.  Тарисом и  опирается на двухкомпонентную модель. 
Согласно ей, трудоголизм представляет собой сочетание 
двух факторов: чрезмерной работы и навязчивого отно-
шения к  работе. На этой основе авторами разработана 
Голландская шкала трудовой зависимости DUWAS, со-
стоящая из 10 пунктов, объединенных в  две субшкалы 
[22]. Психометрические свойства русскоязычной версии 
DUWAS были подтверждены в исследовании А. В. Лова-
кова [11], что обеспечило возможность ее применения на 
отечественной выборке.

Таблица 1. Сравнительный анализ подходов к пониманию трудоголизма

Подход Авторы Ключевой признак Инструмент диагностики

Поведенческий М. Махловиц, Д. Скотт
Количество рабочего времени, пере-

работки
Опросник WART

Мотивационный Дж. Спенс, Э. Роббинс
Включенность, побуждение, удовле-

творенность
WorkBAT

Аддиктивный
Б. Киллинджер, К. Андре-

ассен, М. Гриффитс
Признаки нехимической зависи-

мости
BWAS

 Двухкомпонентный В. Шауфели, Т. Тарис
Чрезмерность и навязчивость ра-

боты
DUWAS

Содержательный анализ перечисленных подходов по-
казывает, что современное понимание трудоголизма вы-
ходит за рамки констатации количественных характе-
ристик трудовой деятельности и включает в себя оценку 
внутренней мотивации, эмоциональных переживаний 

и  компульсивного компонента. В  рамках настоящей ра-
боты трудоголизм определяется как форма нехимической 
зависимости, проявляющаяся в  чрезмерной включен-
ности в работу и навязчивых мыслях о ней, при которых 
трудовая деятельность утрачивает функцию удовлетво-
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рения и  превращается в  способ избегания иных жиз-
ненных задач [7, 11, 22].

Изучение социально-демографических предикторов 
трудоголизма имеет длительную историю, однако на-
копленные данные характеризуются значительной про-
тиворечивостью. В  частности, в  ранних исследованиях 
Дж. Спенс и Э. Роббинс на выборке из 219 взрослых рас-
пространенность трудоголизма составила 8  % среди 
мужчин и 13 % среди женщин [19]. Однако в более поздних 
работах Е. П. Ильина указывается, что в условиях тради-
ционных гендерных ролей в  группу повышенного риска 
попадают мужчины 30–50 лет, для которых работа высту-
пает основным каналом реализации функции добытчика 
[7, 8].

В  норвежском национально-репрезентативном ис-
следовании К.  Андреассен и  соавторов на выборке из 
1124 человек получен иной результат: распространен-
ность трудоголизма составила 8,3 % и не была связана 
с полом, но статистически значимо снижалась с увели-
чением возраста [14]. Аналогичные данные получены 
в  метаанализе Ф.  Андерсена: общий уровень распро-
страненности  — 14,1  %, при этом репрезентативные 
исследования дают более низкую оценку (9,8  %) [3]. 
В современных работах фиксируется тенденция вырав-
нивания и  даже инверсии гендерных различий: среди 
молодых работающих женщин выявляется значительно 
повышенный риск трудовой зависимости [15], а трудо-
голизм чаще проявляется у работников с высокими пси-
хологическими требованиями к  деятельности незави-
симо от пола [10].

Возрастная динамика подверженности трудоголизму 
также неоднозначна. С  одной стороны, эмпирические 
данные свидетельствуют о  том, что молодые работники 
в  возрасте 25–35 лет демонстрируют наиболее высокий 
уровень включенности в  работу, что связано с  этапом 
построения карьеры, неопределенным статусом и  ощу-
щением карьерного спринта [14, 16]. С  другой стороны, 
мужчины 40–50 лет в  традиционных культурах сохра-
няют высокий уровень трудовой нагрузки в связи с функ-
цией материального обеспечения семьи [7, 8]. Работники 
старше 55 лет, как правило, демонстрируют снижение 
всех показателей трудоголизма, что связывается с  пере-
оценкой жизненных приоритетов и снижением карьерных 
амбиций [3, 14].

Особый теоретический интерес представляет анализ 
взаимодействия гендера и  возраста. По данным иссле-
дований, в  молодой когорте (до 30 лет) гендерные раз-
личия минимальны или отсутствуют: молодые мужчины 
и женщины примерно в равной степени стремятся к про-
фессиональной самореализации [16, 21]. В  средней воз-
растной группе (30–45 лет) различия становятся более 
выраженными в пользу мужчин, что связано с традици-
онным распределением гендерных ролей. После 45 лет 
различия вновь сглаживаются, однако уже на фоне об-
щего снижения уровня трудоголизма. Систематизация 
эмпирических данных позволяет сделать вывод, что под-
верженность трудоголизму определяется не отдельными 
факторами пола или возраста, а их сочетанием, опосредо-
ванным культурным контекстом и личностными характе-
ристиками работника.
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Организация образовательного пространства, ориентированного 
на психологическое здоровье и рост личности

Суржко Лариса Анатольевна, педагог-психолог
Казанское суворовское военное училище Министерства обороны Российской Федерации (г. Казань)

Психологическая безопасность в  образовании пред-
ставляет собой такое состояние среды, при котором 

личность обучающегося ограждена от угроз его самоува-
жению, эмоциональной стабильности и конструктивному 
взгляду на мир. Ключевое значение этой потребности 
определяется её местом в  иерархии ценностей человека. 
В соответствии с теорией американского психолога Абра-
хама Маслоу, потребность в безопасности является одной 
из фундаментальных, и её удовлетворение выступает не-
обходимым условием для дальнейшего личностного роста 
и развития.

Потребность в безопасности, защите и порядке возни-
кает, если физиологические потребности человека удовле-
творены не менее чем на 80 %.

Социальные потребности (в дружбе, уважении, одоб-
рении, признании, любви) возникают при удовлетво-
рении потребности в безопасности на 70 %.

Социальные потребности также должны быть удовле-
творены на 60 % для того, чтобы у человека возникла по-
требность в познании.

Потребность в  самоактуализации  — самовыражении 
и раскрытии своего потенциала — возникает у человека 
после того, как его потребность в самоуважении удовле-
творена хотя бы наполовину. Это самая сложная для реа-
лизации потребность, однако для ощущения счастья не 
требуется её полного удовлетворения. Достижение даже 
40  %-го уровня самоактуализации уже позволяет чело-
веку чувствовать себя счастливым.

То есть, все участники образовательного процесса 
должны понимать, что реализовать потребность об-
учающихся в  познании, самоактуализации без реали-
зации ими потребностей более низшего уровня, в  том 
числе и  потребности в  безопасности, практически не-
возможно.
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Важно учитывать удовлетворение потребностей в  за-
висимости от возраста. Нормальным является, когда по-
требность в  безопасности удовлетворяют в  детстве, по-
требности в принадлежности и любви — в подростковом 
возрасте и т. д.

Потребности у  всех проявляются по-разному. На-
пример, одному человеку, чтобы почувствовать уважение, 
нужно быть популярным и  нравиться большинству, 
а другому вполне хватает признания и поддержки от не-
скольких близких друзей.

По результатам опроса суворовцев 5, 7, 9 классов: по-
требность в  безопасности остается высокой (значимой) 
для 11 %, 12 % и 4 % суворовцев соответственно. Потреб-
ность в  принадлежности к  определенной социальной 
группе и  поддержке является высокой для 42  %, 42  % и 
30 % суворовцев, в уважении и признании — для 8 %, 4 % 
и 30 % суворовцев и познавательная потребность — для 
45 %, 30 % и 39 % суворовцев соответственно.

Необходимо, конечно же, знать, что психологическое 
здоровье проявляется в  разные периоды детства раз-
личным образом:

–	 у  младшего школьника психологическое здоровье 
проявляется в  наличии широкой учебной установки, 
любви к  учению, вере в  собственные возможности, ува-
жении к общественному взрослому;

–	 у подростка — в стремлении к самопониманию, са-
мовыражению и самоутверждению;

–	 у  юноши  — в  устремленности в  будущее, поисках 
смысла жизни и построении планов будущего.

Риски и угрозы психологической безопасности в обра-
зовательной среде:

–	 недостаток заботы и  участия педагогов при на-
личии жесткой дисциплины и  преобладании авторитар-
ного стиля управления;

–	 напряженность в межличностных отношениях, от-
чуждение и  предвзятое отношение к  обучающемуся со 
стороны сверстников и/или взрослых;

–	 несоответствие обучающегося предъявляемым 
к нему требованиям (завышенные требования);

–	 педагогический и родительский «психоз» отличных 
отметок;

–	 предельное напряжение умственных сил обучающе-
гося на уроке и в процессе выполнения домашних заданий;

–	 страх ожидания контрольных работ, экзаменов, не-
посредственно сам экзаменационный стресс;

–	 скука и однообразие будней;
–	 нервозность обстановки, в которой царит торопли-

вость, суета, напряжение;
–	 недоверие к  ребенку, к  его мнению и  желаниям, 

к его индивидуальности.

Согласно данным социально-психологических иссле-
дований, суворовцы признают необходимость дисци-
плины и требовательности со стороны старших. Однако 
они подчёркивают, что эти качества должны сочетаться 
со справедливостью, а  также проявляться на фоне ис-
кренней заботы и участия.

Например, суворовцы отмечают, что воспитатель яв-
ляется для них примером если он:

–	 учитывает их индивидуальные особенности;
–	 требователен;
–	 объективен и справедлив;
–	 внимателен и заботлив.
Если открытое проявление физического насилия одно-

значно осуждается и пресекается, то психологическое на-
силие, к сожалению, далеко не всегда.

Психологическое насилие, представляющее собой не-
уважение, игнорирование и  оскорбления, является пер-
вичной формой для всех остальных видов насилия. В от-
ношении ребёнка оно может проявляться через неприятие, 
постоянную критику, публичные унижения, обвинения, 
угрозы, а также предъявление требований, не соответству-
ющих его возрастным и индивидуальным возможностям.

В свою очередь, психологическое здоровье высту-
пает фундаментом жизнестойкости ребёнка, позволяя 
ему успешно справляться со сложными жизненными за-
дачами. К  ним относятся овладение собственным телом 
и  поведением, социализация, обучение, принятие ответ-
ственности за себя и других.

Поскольку психологическое здоровье — условие жиз-
ненной успешности и  гарантия благополучия человека 
в  жизни, то очевидно, что ни родителям, ни педагогам 
не стоит экономить силы на его формирование в детстве. 
А это возможно только в атмосфере душевного комфорта 
и  благоприятного социально-психологического климата 
в образовательном учреждении.

Таким образом, ключевой целью обеспечения психо-
логической безопасности является минимизация негатив-
ного психоэмоционального фона, испытываемого всеми 
участниками образовательного процесса (воспитанни-
ками, педагогами, родителями), и, как следствие, при-
умножение положительных эмоций.

Следовательно, суворовское училище может и должно 
выступать не просто как институт, сохраняющий здо-
ровье, но и  как активный фактор его формирования 
и  укрепления. Это становится возможным при условии, 
если здоровье воспитанника рассматривается как педа-
гогическая категория. При этом обеспечение психологи-
ческой безопасности должно стать таким же неукосни-
тельным требованием, как соблюдение норм пожарной 
безопасности или санитарно-гигиенического режима.
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Социальное сравнение и психологическая гибкость у лиц ранней взрослости
Хофер Анна Ивановна, студент магистратуры

Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье рассматриваются особенности взаимосвязи социального сравнения и  психологической гибкости у  лиц 
ранней взрослости. Анализируются современные теоретические подходы к изучению социального сравнения, включая 
классическую теорию Л. Фестингера и  современные исследования цифровой среды. Рассматривается психологическая 
гибкость как характеристика адаптивного функционирования личности в рамках подхода Acceptance and Commitment 
Therapy. Показано, что период ранней взрослости характеризуется высокой степенью неопределённости, необходимо-
стью принятия самостоятельных решений и активным использованием социальных сетей, что усиливает процессы со-
циального сравнения. Делается вывод о значимости изучения взаимосвязи социального сравнения и психологической гиб-
кости в контексте психологического благополучия молодых взрослых.

Ключевые слова: социальное сравнение, психологическая гибкость, ранняя взрослость, социальные сети.

Введение

Период ранней взрослости связан с  профессио-
нальным становлением, построением межличностных 
отношений и  определением жизненной траектории лич-
ности. На данном этапе человек сталкивается с необходи-
мостью самостоятельного выбора и оценки собственных 
достижений, что нередко сопровождается сопоставле-
нием себя с другими людьми.

Современная цифровая среда существенно усиливает 
процессы социального сравнения. Социальные сети обес-
печивают постоянный доступ к  информации о  жизни 
других людей, их достижениях и  формах самопрезен-
тации. Вследствие этого социальное сравнение стано-
вится значимой частью повседневного опыта молодых 
взрослых.

Исследования показывают, что социальное сравнение 
связано с  самооценкой, эмоциональным состоянием 
и психологическим благополучием личности. Однако по-
следствия сравнения являются неоднозначными: в одних 
случаях оно может выполнять мотивационную функцию, 
в других — сопровождаться неудовлетворённостью собой 
и негативными эмоциональными переживаниями.

Одним из факторов, потенциально связанных с  осо-
бенностями реагирования на ситуации социального 
сравнения, рассматривается психологическая гибкость. 
В современной психологии психологическая гибкость по-
нимается как способность человека адаптивно взаимо-
действовать с внутренним опытом и сохранять поведение, 
соответствующее личностно значимым целям.

Актуальность исследования определяется значимо-
стью процессов социального сравнения и  психологиче-
ской гибкости для психологического функционирования 

личности в  период ранней взрослости, а  также недоста-
точной представленностью исследований, посвящённых 
особенностям их взаимосвязи.

Цель статьи  — анализ теоретических подходов к  из-
учению взаимосвязи социального сравнения и  психоло-
гической гибкости у лиц ранней взрослости.

Социальное сравнение как механизм самопознания 
личности

Социальное сравнение рассматривается в  психо-
логии как один из значимых механизмов социального по-
знания и самопознания личности. В наиболее общем виде 
данный феномен связан с сопоставлением человеком соб-
ственных характеристик, достижений, мнений и возмож-
ностей с  характеристиками других людей. Посредством 
такого сопоставления человек получает информацию 
о себе, оценивает собственное положение в социальной 
среде и  формирует представления о  собственных воз-
можностях.

Начало систематического изучения социального срав-
нения связано с  теорией Л. Фестингера, представленной 
в  работе A  Theory of Social Comparison Processes (1954). 
Согласно позиции автора, человек испытывает потреб-
ность в  оценке собственных мнений и  способностей, 
а  при отсутствии объективных критериев обращается 
к сравнению себя с другими людьми [8]. При этом Л. Фе-
стингер отмечал, что наиболее значимыми объектами 
сравнения обычно становятся люди, воспринимаемые как 
сходные по значимым характеристикам. Вместе с тем в от-
ношении способностей автор указывал на существование 
тенденции к «восходящему» сравнению — сопоставлению 
себя с более успешными людьми.
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В дальнейшем представления о социальном сравнении 
были существенно расширены. Так, Л. Уилер показал зна-
чение восходящего сравнения в ситуации оценки дости-
жений и  способностей [20]. Г. Гоэталс и  Дж. Дарли раз-
вили атрибутивный подход к  социальному сравнению, 
подчеркнув, что значимость объекта сравнения опреде-
ляется не только сходством по оцениваемому признаку, 
но и  сходством по другим характеристикам, способным 
влиять на результат сравнения [10].

Дж. Вуд рассматривала социальное сравнение как про-
цесс осмысления информации о  других людях посред-
ством её соотнесения с собственным Я [21]. В А. В. Кру-
глански и О. Мейзелесс рассматривали данный феномен 
не только как способ самооценивания, но и как процесс, 
связанный с  эмоциональными реакциями, мотивацией 
и регуляцией поведения личности [14].

Значительный вклад в развитие теории внесла модель 
поддержания самооценки А. Тессера. Согласно данной 
концепции, влияние достижений другого человека на са-
мооценку зависит от значимости сферы сравнения, сте-
пени близости между людьми и  выраженности превос-
ходства другого человека [17]. Таким образом, социальное 
сравнение стало рассматриваться не только как способ 
получения информации о себе, но и как механизм поддер-
жания позитивного образа Я.

Современные исследования показывают, что социальное 
сравнение представляет собой сложный и  неоднозначный 
процесс. Как отмечают J. Crusius, K. Corcoran и T. Mussweiler, 
современные исследования сосредоточены на вопросах 
о том, почему люди сравнивают себя с другими, с кем они 
осуществляют сравнение и  каким образом сравнительные 
процессы влияют на самоотношение, эмоциональное со-
стояние и  поведение личности [6]. В  свою очередь, M. 
Matthews и T. Kelemen подчеркивают необходимость более 
точного разграничения различных видов социального срав-
нения и уровней анализа данного феномена [16].

Таким образом, современные представления о  соци-
альном сравнении отражают переход от его понимания 
исключительно как механизма самооценивания к рассмо-
трению как сложного психологического процесса, связан-
ного с  самопознанием, эмоциональным реагированием, 
мотивацией и  особенностями психологического функ-
ционирования личности.

Психологическая гибкость как характеристика 
адаптивного функционирования личности

Понятие психологической гибкости получило широкое 
распространение в  современной психологии в  контексте 
исследований психологического благополучия, адаптации 
и саморегуляции поведения. Наиболее разработанная кон-
цепция данного феномена представлена в рамках терапии 
принятия и ответственности (Acceptance and Commitment 
Therapy, ACT), разработанной С. Хейсом и коллегами [11].

Согласно С. Хейсу и соавторам, психологическая гиб-
кость определяется как способность человека находиться 

в контакте с текущим моментом и сохранять либо изме-
нять поведение в зависимости от того, насколько оно со-
ответствует значимым жизненным целям и  ценностям 
личности [12]. При этом психологическая гибкость свя-
зана не со стремлением избегать негативных пережи-
ваний, а со способностью сохранять поведение, соответ-
ствующее личностно значимым ориентирам, несмотря на 
наличие трудного внутреннего опыта.

В модели ACT психологическая гибкость рассматри-
вается как система взаимосвязанных процессов, обес-
печивающих адаптивное функционирование личности. 
С. Хейс, К. Стросал и К. Уилсон выделяют шесть компо-
нентов психологической гибкости, объединённых в  мо-
дель Hexaflex: принятие, когнитивное разделение, контакт 
с настоящим моментом, Я как контекст, ценности и целе-
направленное действие [12].

В дальнейшем понятие психологической гибкости 
стало использоваться за пределами исключительно пси-
хотерапевтического контекста. T. Kashdan и  J. Rottenberg 
рассматривают психологическую гибкость как одну из 
ключевых характеристик психологического здоровья 
и  адаптации личности [13]. Современные исследования 
также показывают её связь с психологическим благополу-
чием, стрессоустойчивостью и  способностью адаптиро-
ваться к условиям неопределённости [18].

Вместе с  тем современные авторы отмечают, что по-
нимание психологической гибкости продолжает разви-
ваться. K. Cherry и соавторы, а также J. Doorley и соавторы 
указывают на существование различных подходов к опре-
делению и  измерению данного конструкта, что свиде-
тельствует о  необходимости дальнейшего уточнения его 
структуры и методологических оснований изучения [5].

Таким образом, психологическая гибкость в  совре-
менных исследованиях рассматривается как значимая ха-
рактеристика адаптивного функционирования личности, 
связанная со способностью человека эффективно взаи-
модействовать с  внутренним опытом и  сохранять пове-
дение, соответствующее значимым жизненным целям 
и ценностям.

Социальное сравнение и психологическая гибкость 
в период ранней взрослости

Особенности ранней взрослости позволяют рассматри-
вать данный период как значимый контекст для изучения 
социального сравнения и  психологической гибкости. 
В этот период человек принимает важные жизненные ре-
шения, связанные с  профессиональным становлением, 
построением отношений и  определением жизненной 
траектории, вследствие чего оценка себя нередко осуще-
ствляется через сопоставление с другими людьми [1, 2, 3].

Особое значение процессы социального сравнения при-
обретают в цифровой среде. Социальные сети предостав-
ляют молодым взрослым постоянный доступ к  инфор-
мации о жизни других людей, их достижениях и формах 
самопрезентации. В исследовании N. Loi, E. Thorsteinsson 
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и  E. Ebdell было показано, что восходящее социальное 
сравнение у молодых взрослых связано со снижением са-
мооценки и повышением уровня депрессивной симптома-
тики [15]. Авторы также отмечают, что нисходящее срав-
нение может сопровождаться более высоким уровнем 
депрессивных переживаний и оказывать влияние на взаи-
мосвязь между использованием социальных сетей и пси-
хологическим благополучием личности.

Наряду с  процессами социального сравнения в  усло-
виях неопределённости возрастает значение психологи-
ческой гибкости как способности адаптивно реагировать 
на внутренние переживания и  изменяющиеся жиз-
ненные обстоятельства. В  исследовании M. Yağar Kalaycı 
и  Y. Aydın установлено, что психологическая гибкость 
связана с более низким уровнем беспокойства и лучшей 
адаптацией к неопределённости у молодых взрослых [22]. 
Схожие результаты представлены в  работе M. Westhoff 
и соавторов, где психологическая ригидность рассматри-
валась как фактор, связанный с  негативными когнитив-
ными и эмоциональными процессами [19].

Таким образом, социальное сравнение и  психологиче-
ская гибкость в  период ранней взрослости оказываются 
включены в  общий контекст самооценивания, пережи-
вания неопределённости и построения жизненной перспек-
тивы. Социальное сравнение связано с тем, как человек вос-
принимает собственное положение относительно других 
людей, тогда как психологическая гибкость отражает спо-
собность адаптивно реагировать на внутренний опыт и со-
хранять ориентацию на значимые жизненные цели.

Гипотеза и перспективы дальнейшего исследования

На основе проведённого теоретического анализа пред-
полагается, что особенности социального сравнения 
у  лиц ранней взрослости могут быть связаны с  уровнем 
психологической гибкости личности. Предполагается, что 
более высокий уровень психологической гибкости может 
способствовать более адаптивному реагированию на си-
туации социального сравнения, снижению выраженности 
негативных эмоциональных переживаний и  меньшей 
фиксации на неблагоприятных сравнительных оценках.

Также можно предположить, что лица с  более выра-
женной психологической негибкостью могут быть более 
склонны к дезадаптивному восприятию социальных срав-
нений, особенно в условиях цифровой среды и активного 
использования социальных сетей. Однако данные предпо-

ложения требуют эмпирической проверки и не могут рас-
сматриваться как установленные закономерности.

Перспективы дальнейшего исследования связаны 
с проведением эмпирического изучения взаимосвязи со-
циального сравнения и психологической гибкости у лиц 
ранней взрослости с использованием психодиагностиче-
ских методик AAQ-II [4] и INCOM [9].

Представляется перспективным изучение особенно-
стей влияния различных видов социального сравнения 
(восходящего, нисходящего и латерального) на психоло-
гическое благополучие молодых взрослых, а также анализ 
роли психологической гибкости как возможного фактора 
адаптивного реагирования на сравнительные ситуации.

Дополнительный интерес представляет исследование 
влияния цифровой среды и социальных сетей на интен-
сивность социальных сравнений и  эмоциональные ре-
акции личности. Перспективным направлением также яв-
ляется изучение различий в  особенностях социального 
сравнения в зависимости от пола, уровня самооценки, вы-
раженности тревожности и особенностей использования 
социальных сетей.

Полученные результаты могут иметь практическое 
значение для разработки психологических программ, на-
правленных на развитие психологической гибкости, сни-
жение дезадаптивных последствий социального срав-
нения и  поддержку психологического благополучия 
молодых взрослых.

Заключение

Таким образом, социальное сравнение в ранней взрос-
лости нельзя рассматривать только как нейтральный 
способ оценки себя. В  период, когда человек выбирает 
профессиональный путь, выстраивает отношения и срав-
нивает собственную жизнь с жизнью сверстников, такие 
сопоставления могут становиться эмоционально значи-
мыми и влиять на отношение к себе.

Психологическая гибкость в этом контексте может вы-
ступать важным ресурсом, позволяющим человеку не за-
стревать в негативных переживаниях, возникающих при 
сравнении себя с другими, а сохранять способность ори-
ентироваться на собственные ценности и  жизненные 
цели. Поэтому изучение взаимосвязи социального срав-
нения и  психологической гибкости представляется пер-
спективным для более глубокого понимания психологи-
ческого благополучия лиц ранней взрослости.
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В статье авторы исследуют комплексное воздействие современной медиасферы на личностное развитие студенче-
ской молодежи.
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На современном этапе общественного развития, 
когда информация перенасыщает нашу жизнь, сред-

ства массовой информации занимают ведущие позиции. 

Это особенно важно для студентов, которые активно по-
знают себя, осмысливают мир вокруг и формируют соб-
ственную систему ценностей. В  таких условиях воздей-
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ствие медиафакторов приобретает решающее значение. 
Алгоритмы, создающие персональные новостные ленты 
и  рекомендации, стали мощным средством в  формиро-
вании ежедневно потребляемой информации. Следова-
тельно, возникает закономерный вопрос: какое влияние 
оказывает персонализированный контент на изменение 
системы ценностей и  устоявшихся представлений у  сту-
денческой молодежи? Государственная политика, направ-
ленная на укрепление традиционных ценностей и воспи-
тание всесторонне развитой личности, делает этот вопрос 
особенно актуальным. Это подчеркивает необходимость 
научного анализа влияния медиа.

Медиасфера  — это многогранная система, объединя-
ющая различные каналы и  инструменты массовой ком-
муникации, включая онлайн-платформы, благодаря ко-
торым информация достигает безграничного числа людей. 
B нашем обществе CМИ играют важнейшую роль в про-
цессе социализации, поскольку они формируют взгляд 
человека на события, явления и ценности, выходящие за 
границы его личного опыта [1]. Молодежь, в  частности, 
узнает о  событиях, которые невозможно увидеть соб-
ственными глазами, через медиа, тем самым медиасфера 
становится создателем социальной действительности. 
Серьёзной трудностью является недостаток исследо-
ваний, учитывающих особенности российского медиа-
пространства и  возрастные характеристики студентов. 
Теории влияния СМИ, разработанные за рубежом, такие 
как «культивация» Джорджа Гербнера или «фрейминг», 
имеют ценность, но их прямое применение к российским 
условиям вызывает сложности [2]. Современные медиа 
по своей сути опираются на алгоритмы, и  именно алго-
ритмы, создающие персонализированный контент, высту-
пают связующим звеном между информацией и ее полу-
чателем. Недостаток комплексного изучения этой связи 
создает значительный пробел в научных познаниях.

Непрерывное взаимодействие с  медиаконтентом ока-
зывает существенное влияние на когнитивные процессы 
и  восприятие реальности студенческой молодежью, 
причем данный эффект может носить как позитивный, так 
и  негативный характер. B  качестве примера позитивного 
воздействия на личность возьмем медиаменеджера, пре-
подавателя Высшей Школы Экономики (НИУ ВШЭ) и ви-
деоблогеров Александра Файба. Темой его блога является 
история. Oн трактует сложные политические, социальные 
и психологические темы доступным языком. B своих вы-
ступлениях и  материалах Александр стремится не огра-
ничиваться доступностью передаваемой им информации, 
а  также формировать и  развивать у  аудитории критиче-
скому осмыслению информации. Oн подробно и  точно 
разбирает механизмы пропаганды, анализирует теории 
заговоров и  их влияние на психику социума. B  допол-
нение, можно рассмотреть, что Файб на постоянной ос-
нове затрагивает, как медийные личности влияют на само-
развитие, психику и жизненные установки людей. Блогер 
также дает множество публичных выступлений, на ко-
торых прочеркивает важность выхода из «информаци-

онных оболочек» и  необходимость рассмотрения всевоз-
можных точек зрения на какую-либо информацию. Таким 
образом, Александр Файб оказывает непосредственно по-
ложительное влияние на студентов помогая им научиться 
анализировать информацию, осознанию собственных убе-
ждений, расширения знаний, особенно в области истории, 
а также непредвзятому взгляду на мир. B заключение, хочу 
отметить что контент блогера на русскоязычной плат-
форме RuТube в большой мере направлен на изучении ис-
тории России и зарубежных стран с разных точек зрения 
ученых, теорий и собственных выводов, что положительно 
влияет на саморазвитие у студентов юридических, социо-
логических, экономических и других направлениях.

Bместо того чтобы давать личные оценки конкретным 
медийным личностям, рациональнее изучить общие типы 
медийных образов, контент которых способен представ-
лять опасность для формирования системы ценностей 
у  студентов. Блогеры, транслирующие идеи о  культуре 
потребления, «быстром заработке» и  чрезмерном богат-
стве, могут прививать студентам неверное представление 
о значимости обучения и профессионального роста. Рас-
пространение моделей антисоциального поведения, ро-
мантизация употребления наркотических веществ 
и  демонстрация преступного образа жизни могут спо-
собствовать превращению отклоняющегося поведения 
в норму и вовлечению в деструктивные группы. Популя-
ризаторы конспирологических теорий и  псевдонаучных 
идей, отрицающие научные достижения в области меди-
цины и  распространяющие теории заговора, могут под-
рывать способность студентов к  критическому анализу, 
негативно сказываться на здоровье и искажать представ-
ление об исторических событиях.

Погружение в  мир медиаинформации неизбежно из-
меняет человеческую психику. Серьезной проблемой ста-
новится развитие «клипового сознания», для которого 
типичны обрывочность восприятия и быстрая смена ви-
зуальных рядов [3]. Несмолкающий поток коротких ро-
ликов и  сообщений ослабляет возможность студентов 
сосредотачиваться надолго и  вдумчиво разбирать объ-
емные материалы. Более того, медиапространство не-
гативно влияет на эмоциональное самочувствие. Cтрах 
упустить что-то значимое (FОMО) и  бесконечное сопо-
ставление собственной жизни с  приукрашенными обра-
зами популярных личностей провоцируют усиление де-
прессивных тенденций и тревожных состояний. Психика 
молодого человека, находящаяся на этапе становления, 
становится беззащитной перед натиском агрессивного 
маркетинга и навязыванием определенных моделей суще-
ствования, что зачастую вызывает разлад между действи-
тельностью и тем, что представлено на экране.

Ценностные ориентиры студентов, включая представ-
ления о семье, карьере и патриотизме, непрерывно транс-
формируются под воздействием медиа. Алгоритмические 
механизмы социальных сетей, таких как VK и  Тelegram, 
создают «пузыри фильтров», которые усиливают имею-
щиеся убеждения респондентов и изолируют их от альтер-
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нативных мнений [4]. В вопросах гендерных стереотипов 
медиапространство порой демонстрирует крайние по-
зиции: с одной стороны, пропагандируется радикальный 
индивидуализм, с другой — консервируются упрощенные 
взгляды на социальные роли. Многие студенты не осо-
знают степень влияния масс-медиа: они уверены в  неза-
висимости своих взглядов, хотя те продиктованы потреб-
ляемым контентом. Для осмысления закономерностей 
медиавлияния был проведен опрос среди первокурс-
ников и  второкурсников (100 участников) [5]. Исследо-
вание фокусировалось на предпочтениях пользователей, 
времени, уделяемом потреблению контента, и самооценке 
изменений в  ценностных установках. Результаты пока-
зали, что свыше 80 % студентов проводят в сети более че-
тырех часов ежедневно. Выявлена прямая зависимость 
между тематикой подписок и  отношением к  семейным 
ценностям. Студенты, предпочитающие развлекательный 
контент западных платформ, чаще отказываются от тра-
диционных семейных установок в пользу карьерного эго-
центризма. В  то же время, в  сегментах VК, где активно 
присутствуют прогосударственные и  образовательные 

группы, наблюдается более прочная приверженность тра-
диционным ценностям. Примечательно, что лишь чет-
верть опрошенных смогли объяснить, как работают алго-
ритмы рекомендаций; это подтверждает низкий уровень 
медиарефлексии у  современной молодежи. Медиасфера 
выступает мощным, зачастую неосознаваемым агентом 
трансформации студенческих ценностей и психики. Oна 
не только информирует, но и  активно формирует миро-
воззрение, устанавливая поведенческие модели и стерео-
типы. Для снижения рисков и раскрытия позитивного по-
тенциала медиасреды предлагается:

1.	 Интегрировать в  университетские программы 
курсы по медиаграмотности и цифровой гигиене.

2.	 Содействовать созданию качественного, конструк-
тивного контента на национальных платформах.

3.	 Развивать навыки критического анализа инфор-
мации у  студентов для преодоления предвзятости ал-
горитмов.

Дальнейшее исследование этой проблематики позволит 
наметить пути совершенствования молодежной политики 
в условиях глобальной цифровой трансформации.
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