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Предисловие 
 

В 2020 году Региональным Центром Практической Психологии 
Саратовского государственного университета им. Н.Г. Чернышевского в 
соответствии с основной целью осуществлялась работа по пропаганде 
психологических знаний, развитию техник и методов психологической 
поддержки и помощи населению в условиях самоизоляции, социального 
дистанцирования и чрезвычайных ситуаций. Данная цель напрямую связана с 
реализацией миссии Центра, которая заключается в психологическом 
просвещении населения и сопровождении поведения в кризисных ситуациях. 
На наш взгляд, психологическое сопровождение жизни и просвещение, 
сегодня можно по праву отнести к основной миссии как практикующего 
психолога, так и преподавателя психологии. 

В условиях экстремальных ситуаций особенно важным становится 
получение своевременной психологической поддержки. Стремительно 
возросшая в текущем году потребность жителей города в психологической 
помощи является ярким тому примером: статистика подтверждает, что 
увеличилась нагрузка на телефоны доверия, на службы психологической 
помощи, дистанционной психологической помощи.  

В связи с этим, в медиапространстве региона, силами СГУ была 
организована масштабная информационная и методическая работа, 
направленная на психологическую профилактику вероятных негативных 
последствий кризисных ситуаций и просвещение населения в новых формах 
адаптивного поведения.  

В марте 2020 года, в связи с введением режима полной самоизоляции 
на территории Российской Федерации, университетским центром было 
инициировано открытие нескольких медиапроектов, таких как «Дежурный 
психолог», «Приглашенный эксперт», «Психофитнес онлайн», «Библиотека», 
«Дежурство магистрантов факультета психологии», «Помощь по обмену: 
университетский бадди», «Школа юного психолога». Все проекты 
объединяют две общие миссии. Первая связана с медиапсихотерапией, и 
конкретно с реализацией психотерапевтического потенциала с целью 
снижения и минимизации негативных эффектов не только самих массмедиа, 
но и последствий кризисных ситуаций, а также связана с психологическим 
просвещением населения и оказанием профессиональной психологической 
помощи и поддержки. 

Вторая важная миссия связана с процессом обучения студентов в 
университете, а именно с реализацией и использованием различных 
медиаплощадок в качестве инновационных форм организации развивающей 
образовательной среды вуза, способствующей раскрытию потенциальных 
возможностей личности студента.  

Данный сборник сформирован по материалам первого года работы 
рубрики «Приглашенный эксперт», размещенной на сайте Регионального 
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Центра Практической Психологии Саратовского государственного 
университета им. Н.Г. Чернышевского. 

Концепция проекта «Приглашенный эксперт» включает в себя 
знакомство студентов с публикациями известных экспертов-психологов, 
бизнес-тренеров, коучей из разных точек мира. Такое знакомство студентов с 
работами будет способствовать самопознанию и формированию потребности 
в углублении своих психологических знаний, а для студентов психологов 
может являться инструментом профессионального саморазвития, и служить 
открытой медиаплощадкой, отвечающей за связь университетской науки и 
психологической практики. 

Кроме того, проект реализует функцию консолидации усилий 
экспертного профессионального сообщества отечественных и зарубежных 
психологов. В работе рубрики «Приглашенный эксперт» приняли участие 
известнейшие отечественные исследователи из различных городов России: 
Московский государственный университет им. М.В. Ломоносова, НИУ 
Высшая Школа Экономики, Психологический Институт РАО, Российский 
государственный университет имени А.И. Герцена, Санкт-Петербургский 
государственный университет, Таганрогский институт им. А.П. Чехова, 
Академия психологии и педагогики Южного Федерального университета, 
Вятский государственный университет, Южно-Уральский государственный 
медицинский университет; а также зарубежные эксперты: Рутгерский 
государственный университет Нью-Джерси (США), Иерусалимский Центр 
обучения, Калифорнийский университет (США), университет Эразма в 
Роттердаме (Нидерланды). 

Благодарим всех экспертов, предоставивших свои материалы для 
публикации и выражаем надежду на дальнейшее сотрудничество! 

 
Руководитель проекта «Приглашенный эксперт», кандидат 

педагогических наук, доцент кафедры общей и социальной психологии                    
Саратовского государственного университета им. Н.Г. Чернышевского                             

Мария Викторовна Жижина 
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Глава 1.  Человек в контексте реализации 
жизненного сценария. 

Авторство своей жизни и технологии себя 
 
 

Юрий Анатольевич Ионов 
вице-президент Российской Ассоциации 
Телефонной Экстренной Психологической 
Помощи; эксперт IСPP (Международный центр 
профессиональной стажировки) в SFBT 
(Ориентированной на решение терапии); 
клинический психолог, имеет большой опыт в 
кризисном телефонном консультировании, системной семейной 
психотерапии, семейных расстановках, клиент-центрированной 
психотерапии, интегративной гипнотерапии, SFBT, тренинге, супервизии, 
балинтовских группах, личностно-ориентированной (реконструктивной) 
психотерапии. Преподаватель факультета психологического 
консультирования и психотерапии Института Консультативной 
Психологии и Консалтинга, преподаватель Института психотерапии и 
медицинской психологии имени Б.Д. Карвасарского, преподаватель АНО 
ДПО «Высшая Школа Психологии» 

 
ЧЕЛОВЕК ДУМАЮЩИЙ 

 
Life  

Live is life 
Labadab dab dab life 

Liiiiiiiife 
 

(Opus. 1985) 

 
Если бы мы 
- не думали слишком много, задаваясь не тем вопросом; 
- не пытались бы сделать выбор, не имея нужных данных; 
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- не переоценивали бы свою способность угадать, чего хотим; 
- не переоценивали бы планы, недооценивая возможности; 
- не имели бы слабое представление о потенциале… 
Ух, какая жизнь настала бы тогда! 
А, в самом деле, что нам стоит, взять и отменить: 
- взять и перестать терять время и силы, думая слишком много над 

не теми вопросами, а поставить именно те; 
- взять и начать выбирать, располагая достаточным набором 

точных сведений или выбирать без них, но на первое время; 
- взять и оценив способности в их развитии, глядя на текущую 

жизнь, как на чудо, открыться миру, быть с ним в контакте и постоянно 
получать новый опыт; 

- взять и оценив по достоинству свои возможности, нет, не 
прекращая строить планы, но позволять себе ошибаться, т.е., будучи в потоке 
жизни, экспериментировать, корректировать свою активность, творить, 
действовать в меру своих всё растущих сил, по личным интересам; 

- взять и усилить представление о силе потенциала, начать 
раскрывать всё новые способности в соответствующих ситуациях! 

Что было бы тогда? 
Каким был бы наш новый день, под этим знаком? Как бы задалось 

утро? Каким (какой) бы мы нашли себя в этом новом мире? Что мы сделали 
бы так же, а что по-другому? И как именно? 

Что это была бы за жизнь тогда? Какими бы нас нашли наши близкие? 
Как бы изменилось наше общение, взаимоотношения, взаимодействия, что 
ушло бы, а что пришло бы нового? 

Так в чём же наше предназначение? Как понять и реализовать его? 
Что если допустить, что это предназначение меняется каждый момент, 

хотя его и ждёшь порою полжизни, и связано оно с той ситуацией, в которой 
мы находимся, сплетено с действующими на нас обстоятельствами и 
влиянием окружающих людей? 

Можно почувствовать себя словно флюгер на ветру, и если так, то это 
предназначение в моменте – уловить направление. 

А поняв направление, можно настроиться и начать движение в 
соответствующем направлении, как советовали великие люди, мало поймать 
ветер, нужно ещё поднять паруса и стоять за штурвалом, удерживая курс. 

Вряд ли без труда можно выловить рыбку, если только ты не тот 
баловень судьбы, вокруг которого весь мир и сам рад вертеться, такой весь из 
себя везунчик, так тебе и рыбку на крючок насадят, только вытяни! 
(«Бриллиантовая рука») 

Так в чём же наше предназначение? 
А как часто поднимается вопрос о предназначении? Не бывает так, 

чтобы никогда. 
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Но скорее он поднимается в кризисный, переломный момент жизни 
или когда, как кажется, всё ровно и спокойно, а чего-то не хватает – именно – 
его исполнения. 

Выходит, не покоя ищет человек, придя в эту жизнь, он мятежный, 
ищет исполнения своей миссии, раз уж пришёл, да ещё и выжил, то и 
должен, да ещё и по максимуму – кому сколько дано, меньше не спросят. 

И пусть это будет не зря, как говорят люди, поминая ушедших, 
благодаря которым теперь мы живы и жизнь открывается нам, как она есть – 
«Жизнь. Жизнь, как жизнь. Это же просто жизнь! Жизнь!» 
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Елена Юрьевна Коржова 
доктор психологических наук, профессор, заведующая 
кафедрой психологии человека Российского 
государственного педагогического университета имени 
А.И. Герцена, основатель научной школы «Психология 
человека как субъекта жизнедеятельности и жизненного 
пути личности», создатель нового отечественного 
научного направления «Психология жизненных ситуаций», лауреат конкурса 
«Женщина года-2017», проводимого в рамках Петербургской недели 
«Женщина года», в номинации «Наука и высшая школа»  

 
ЛИЧНОСТЬ И ЖИЗНЕННЫЙ ПУТЬ СОВРЕМЕННОГО ЧЕЛОВЕКА 

 
Личность современного человека полна противоречий, как и мир, в 

котором она существует. Многомерность жизненного пути позволяет понять 
личность целостно, с учетом всех обстоятельств жизнедеятельности –
жизненных ситуаций, проявителей внутренних детерминант бытия. В 
концепции человека как субъекта жизнедеятельности и жизненного пути 
личности отдельные проявления личности объединяются в едином 
жизненном контексте. Различные измерения жизненного пути описаны в 
разных научных традициях (эмпирическая − когнитивной, социокультурная –
герменевтической, экзистенциальная – экзистенциальной). Так и личность 
по-разному понимается в подходах, описывающих разные теоретические 
модели бытия личности. На каждом уровне свои приоритетные задачи для 
личности: на биологическом уровне – обеспечение здоровья, на 
психологическом – достижение и поддержание личностной идентичности, на 
социальном уровне – обеспечение адекватности поведения, на духовном 
уровне – духовное становление. Итоговая цель взаимодействия человека с 
жизненной ситуацией – жизнеобеспечение в целом. Субъектные феномены в 
процессе жизненного пути интегрируются в личностные, соотносимые с 
высшим уровнем жизнедеятельности, что традиционно для российского 
мировосприятия. При этом личность может быть понята как духовно- 
нравственно самоопределяющийся субъект жизни. Это позволяет определять 
ее норму в духовно-нравственной зрелости, а также видеть возможности 
позитивного личностного развития на протяжении жизненного пути по 
направлению к избранному идеалу в соответствии с жизненными 
ориентациями. В своем духовном становлении человек может идти вверх или 
вниз, при этом все уровни его жизнедеятельности претерпевают те или иные 
изменения. 

Указанные феномены проявляются по-разному в зависимости от 
направленности личности, «отвечающей» за жизненное самоопределение. В 
наших исследованиях на большом эмпирическом материале, с разработкой 
авторского инструментария, и по итогам качественного анализа жизненного 
пути личности на пересечении осей «жизненное творчество» − «жизненная 
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ответственность» были выделены психологические типы жизненных 
ориентаций: преобразователь, гармонизатор, пользователь и потребитель 
жизненных ситуаций. При отсутствии четкой выраженности жизненных 
ориентаций на уровне субъекта выделяются также два психологических типа, 
различающиеся по развитости духовно-нравственных качеств. Такая 
типология охватывает широкое разнообразие поступков и отношений 
личности в жизненных ситуациях современного человека, будучи 
содержательно близкой ко многим отечественным подходам, 
рассматривающим варианты человеческого бытия в его многомерности. 
Поскольку для человека могут быть значимы разные аспекты бытия, то и 
указанные типы личности имеют множество разновидностей. 

Современному человеку, чтобы стать личностью, необходимо стать 
творческим и ответственным субъектом, чтобы в дальнейшем научиться 
преодолевать субъект-объектное противостояние, достигая максимально 
возможной целостности в единстве с миром на пути духовно-нравственного 
развития. Опрошенные нами студенты гуманитарных факультетов РГПУ                 
им. А.И. Герцена называли различные его характеристики, которые были 
сгруппированы в результате кластерного анализа. Наиболее малочисленная 
группа ответов получена от тех, кто считал, что современный человек 
должен быть просто хорошим человеком: умным и добрым, образованным и 
с чувством юмора. Все же остальные характеристики, хотя и разнообразные, 
неизменно подчеркивали его конкурентоспособность, соревновательную 
направленность, и были сгруппированы в шесть типов, соответствующих 
всем выделенным нами ранее психологическим типам. 

Широко известен психологический портрет человека, 
предрасположенного к сердечно-сосудистым заболеваниям (ишемической 
болезнью сердца) – так называемый коронарный тип А. В современном мире, 
где поощряется конкурентность и целеустремленность, поведение типа А 
формируется еще с детства, когда на первый план выдвигаются успехи и 
победы в различных умственных и физических состязаниях и культивируется 
соревновательность. Взрослых с уже сформировавшимся поведением типа А 
психологи специально обучают неторопливой манере поведения. Однако его 
существенных изменений нельзя достичь без реконструкции ценностно-
смысловой сферы. 

Более подробно проанализировать типы личности возможно, 
целенаправленно обращаясь к анализу многообразия жизненных ценностей. 
В рамках каждого из основных типов жизненного пути существует 
множество вариаций, поскольку существует широкий спектр жизненных 
ценностей. Нами было выделено 30 таких ценностных типов и описано на 
материале художественной литературы. В проведенном эмпирическом 
исследовании было показано, что лица, идентифицирующие себя с 
психологическими портретами зрелой личности, при оценке «Я-реального» 
характеризуются более высоким уровнем личностного функционирования на 
основании предпочтения альтруистических, экзистенциальных жизненных 
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смыслов, а также ценностей красоты природы, искусства, творчества, 
счастливой семейной жизни; конструктивных тенденций в преодолении 
духовного кризиса; стремления к духовному становлению; системной 
рефлексии. 

Полученные результаты уточняют проблемные зоны и ресурсы 
позитивного личностного развития наших современников, показывая 
необходимость трансляции в обществе идеалов внутренне-целостной 
личности посредством воспитания и СМИ. Разнообразие жизненных 
ориентаций наших современников свидетельствует о многочисленности 
линий личностного развития на протяжении жизненного пути, которые, тем 
не менее, могут быть сведены к наиболее характерным вариантам (типам) 
при особой значимости деловых качеств. Их развитие может быть 
направлено в социально значимое русло с духовно-нравственным 
наполнением. Это дает возможность считать перспективной проблематику 
личности как субъекта образования на протяжении жизненного пути. Для 
формирования хронотопа зрелой личности будущего необходимо всячески 
развивать возможности целостного взаимодействия с миром, что возможно 
благодаря знанию истории, культуры, усвоению традиций, духовно- 
нравственному становлению, в том числе в образовательном процессе. Это 
позволит в условиях динамичного, быстро изменяющегося мира каждому из 
нас сохранить и обогатить себя как личность. 
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ЭТНО-КУЛЬТУРНЫЕ ФАКТОРЫ ВЫРАЖЕННОСТИ 

«ОБЕСПОКОЕННОСТИ СВОИМ ВНЕШНИМ ОБЛИКОМ» 
 

Внешний облик человека, состоящий из различных компонентов, все 
чаще становится предметом эмпирических исследований в области 
этнической и кросс-культурной психологии. Известно, что конструирование 
внешнего облика в соответствии с требованиями этнической группы является 
одной из самых распространенных обыденных практик демонстрации своей 
этнической идентичности. Не менее важным является и тот факт, что 
отчуждение от этнической группы также сопровождается, прежде всего, 
изменением своего внешнего облика. Вместе с этим, западными психологами 
(Рамси, Харкот, 2009, с.15) отмечается, что в современном обществе 
«обеспокоенность своей внешностью достигла размеров эпидемии». 
Переживания, связанные со своим внешним обликом, охватывают различные 
слои общества, что еще четверть века назад привело к выводу о 
существовании феномена «нормативной неудовлетворенности внешним 
обликом», к выделению уровней неудовлетворенности внешностью, к поиску 
тех параметров внешнего облика, которые чаще всего фиксируются 
человеком и фрустрируют его (Rodin, Silberstein, Streigel,1985). Вместе с 
этим, отмечается, что значимость внешнего облика в человеческой культуре 
обуславливает «нормальность некоторой обеспокоенности по поводу своего 
внешнего облика». Соглашаясь с этой точкой зрения, необходимо отметить, 
что степень выраженности «обеспокоенности своим внешним обликом» 
может быть обусловлена ценностью внешнего облика в социальных 
контактах определенных этнических групп, тем насколько внешний облик 
становится предметом рефлексии в зависимости от этно-культурных 
традиций, подчеркивающих значимость определенных свойств и качеств 
личности женщин и девушек. 

Особый интерес для изучения степени выраженности 
«обеспокоенности своим внешним обликом» представляют девушки из 
традиционных семей, проживавших до недавнего времени, на Северном 
Кавказе и в Закавказье, а в настоящее время являющиеся студентками 
российских вузов. Известно, что на Северном Кавказе и в Закавказье особую 
ценность представляет такая черта женщин и девушек, как «внешняя и 
внутренняя скромность». К этому необходимо добавить, что влиянию этно-
культурных факторов также подвержена презентация самооценки своего 
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внешнего облика другим людям. Данный вывод подтверждают результаты 
нашего пилотажного исследования оценок своего внешнего облика 
девушками чеченками и ингушками, которые в большинстве случаев 
отказывались принимать участие в исследовании, ссылаясь на то, что «не 
принято» говорить другим как они оценивают свой внешний облик. 

Цель настоящего исследования заключается в том, чтобы определить 
степень выраженности «обеспокоенности своим внешним обликом», в 
зависимости от принадлежности девушек к различным этно-культурным 
группам. Степень «обеспокоенности своим внешним обликом» 
рассматривалась как производная от сочетания самооценок различных 
компонентов внешнего облика (оценка своего лица; оценка своего 
телосложения; оценка оформления своего внешнего облика; оценка 
выразительного поведения) и позитивности-негативности принятия своего 
отраженного внешнего облика; соответствия возрасту, гендеру; оценок 
привлекательности внешнего облика для партнера противоположного пола, 
степени сексуальности своего внешнего облика. В конструкт 
«обеспокоенность своим внешним обликом» была также включена оценка 
удовлетворенности им. 

С целью изучения степени «обеспокоенности своим внешним 
обликом» в соответствии с выше перечисленной совокупностью показателей 
применялась методика «Оценочно-содержательной интерпретации своего 
внешнего облика и его соответствия гендерно-возрастным конструктам» 
(Лабунская, 2009). 

В исследовании приняли участие 50 девушек в возрасте от 17 до 24 лет, 
которые в соответствии с их этнической идентичностью были разбиты на 
пять этно-культурных групп: армяне, грузины, ингуши, чеченцы, русские. В 
каждой группе по 10 девушек. С целью определения значимых различий в 
степени «обеспокоенности своим внешним обликом» девушками из 
различных этно-культурных групп использовался Т-критерий Стьюдента. В 
проведении эмпирической части исследования принимала участие                          
К. Падалка. 

Результаты исследования и выводы. 
Сравнительное изучение феномена «обеспокоенности своим внешним 

обликом» показало, что участниц исследования можно разделить на три 
подгруппы в соответствии с оценками различных компонентов внешнего 
облика, позитивности-негативности принятия своего отраженного внешнего 
облика; соответствия возрасту, гендеру; оценок привлекательности внешнего 
облика для партнера противоположного пола и степени сексуальности своего 
внешнего облика; общей удовлетворенности им. 

Самые низкие показатели по всем выше перечисленным критериям 
наблюдаются у девушек из Ингушетии и Чеченской республики. Они 
значимо ниже оценивают эстетические, физические параметры своего лица, 
телосложения, считают их неухоженными, непривлекательными для 
противоположного пола, несексуальными. У них значимо ниже общая 
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удовлетворенность внешним обликом и достаточно негативное отношение к 
своему отраженному внешнему облику. 

Девушки – армянки значимо выше, чем представительницы из других 
этно-культурных групп оценивают отдельные параметры внешнего облика, 
но не отличаются значимо от девушек – грузинок степенью 
удовлетворенности внешним обликом. Девушки – грузинки, в свою очередь, 
значимо выше, чем русские девушки, оценивают эстетические, физические 
параметры своего внешнего облика. Для них является привлекательным их 
отраженный внешний облик, они считают себя привлекательными для 
противоположного пола. Эти данные позволили объединить девушек 
грузинок и армянок в одну группу в соответствии с их оценками своего 
внешнего облика. 

Русские девушки отличаются тем, что значимо ниже оценивают свой 
внешний облик, чем девушки грузинки и армянки, но значимо выше, чем 
девушки, принадлежащие к этническим группам: ингуши и чеченцы. 

Если исходить из заданных показателей «обеспокоенности своим 
внешним обликом», то напрашивается вывод о том, что девушки, 
принадлежащие к этническим группам: ингуши и чеченцы, в большей 
степени, чем девушки из других изучаемых нами этнических групп 
обеспокоены своим внешним обликом. Однако мы полагаем, что низкие 
оценки девушками из Ингушетии и Чечни своего внешнего облика, 
удовлетворенности им не являются прямыми показателями высокой степени 
«обеспокоенности свои внешним обликом». Приверженность низким 
оценкам эстетических, физических параметров своего внешнего облика, его 
привлекательности для противоположного пола, удовлетворенности 
отраженным внешним обликом является, с нашей точки зрения, проявлением 
культурных традиций, связанных с презентацией девушками оценок и 
самооценок любого типа, проявлением «этно-культурных табу», 
функционирующих в сфере отношений между мужчинами и женщинами. 
Учитывая давление этно-культурных традиций на оценку девушками из 
Ингушетии и Чечни своего внешнего облика, весьма трудно сделать 
заключение о степени «обеспокоенности ими своим внешним обликом». 

Из всех изучаемых этнических групп, наибольшую степень 
«обеспокоенности своим внешним обликом» демонстрируют русские 
девушки. Эти данные можно объяснить влиянием западных традиций, 
проникающих с помощью визуальных средств информации. Они 
пропагандирует не только «идеальные образцы внешности», но и отношение 
к внешнему облику, несоответствующему им. 

Таким образом, можно заключить, что «нормальность некоторой 
обеспокоенности по поводу своего внешнего облика» является кросс- 
культурным феноменом. Заниженная оценка своего внешнего облика не 
является прямым показателем «обеспокоенности своим внешним обликом», 
особенно, тогда, когда девушки являются представительницами тех 
этнических групп, в которых четко регламентированы способы презентации 
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себя и демонстрации самооценок. Принадлежность к определенной 
этнической группе диктует выбор диапазона оценок своего внешнего облика, 
и способы репрезентации «обеспокоенности своим внешним обликом». 
Культурные традиции предписывают скрывать социальное чувство 
неловкости и сексуальное, физическое чувство неловкости, порожденные 
внешним обликом. 
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БАРЬЕРЫ САМОРАЗВИТИЯ ЛИЧНОСТИ1 

 
Проблема развития и саморазвития личности в настоящее время 

является одной из актуальных проблем современной психологии. К 
настоящему времени сложилось множество различных подходов и 
концепций к пониманию этих психологических феноменов. Наибольшую 
известность приобрели: онтогенетическая модель развития, согласно которой 
человек в своем развитии проходит ряд стадий, на которых решаются 
определенные задачи, их смена сопровождается возрастными кризисами 
(например, Эльконин, 1971; Эриксон, 1996); социогенная модель развития, 
где основной акцент делается на понимании развития как освоении и смене 
социальных ролей (например, Dannefer, 1984); модель развития как 
саморазвития, то есть как способности индивида становиться субъектом 
своей жизни (Слободчиков, Исаев, 2013), укреплять себя через повышение 
мастерства, силы эго, целостности эго и т.п. (Brantdstädter & Lerner, 1999); 
модель освобожденного развития как способности личности к 
самотрансцендированию, в основе чего лежит терпение, самопознание и 
отказ от привязанностей, что, в свою очередь, является первым шагом к 
развитию мудрости (например, Levenson & Crumpler, 1996). 

В зарубежной психологии целенаправленное саморазвитие понимается 
в двух основных значениях: как форма саморегуляции и как процесс 
личностного роста. В первом случае акцент делается на активности человека, 
направленной на преобразование самого себя и одновременно на адаптацию 
к окружающей миру (Greve et al., 2005), что обеспечивает личностную 
непрерывность и идентичность на протяжении всего жизненного цикла 
развития. Во втором – на личностном росте как на результате деятельности 
по самопостроению своей личности. При этом отмечается, что 
действительный эффект будет зависеть от ориентации индивида на 
собственные модели развития, а не на модели, предлагаемые социумом (Lee, 
2002). 

                                                             
1 Настоящая работа представляет собой доработанный и дополненный вариант статьи «Проблема барьеров 
саморазвития личности в отечественной психологии», опубликованной автором в журнале «Альманах 
современной науки и образования» в 2015 году (№ 1, С. 72—76). 
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В отечественной психологии саморазвитие определяется как 
«…фундаментальная способность человека становиться и быть подлинным 
субъектом своей жизни, превращать собственную жизнедеятельность в 
предмет практического преобразования» (Слободчиков, Исаев, 2013, с. 147), 
как «специфическая деятельность человека по созданию качественно нового 
в своем сознании, отношениях, переживаниях и поведении» (Низовских, 
2007, с. 9), как «…качественное, необратимое, направленное изменение 
личности, осуществляемое под управлением самой личности, единицей 
которого является управляемый акт перевода «Я» из «Я-настоящего» в                       
«Я-будущее» (Щукина, 2015, с. 140). 

Саморазвитие как особая деятельность по самоизменению и 
самопостроению личности побуждается соответствующими мотивами 
(Маралов, Низовских, Щукина, 2019). В обобщенном виде можно выделить 
следующие группы мотивов саморазвития: 1) стремление походить на других 
людей, заслужить их любовь и признание и одновременно быть 
независимым; 2) стремление понять себя, обогатить свои сущностные силы; 
3) мотивы, связанные с актуализацией той или иной формы саморазвития;               
4) мотивы, связанные с актуализацией высших чувств человека, в том числе 
чувства у ответственности; 5) стремление к смыслу и освоению ценностей;     
6) профессиональные мотивы как мотивы одновременно и саморазвития. 

Саморазвитие осуществляется в различных формах, важнейшими из 
которых являются самоутверждение, самосовершествование, 
самоактуализация и самореализация. Каждая из этих форм, в свою очередь, 
осуществляется посредством использования специфических стратегий. В 
качестве стратегий самоутверждения выступают конструктивная стратегия, 
стратегия доминирования и стратегия самоподавления (Никитин, 
Харламенкова, 2000), Стратегиями самосовершенствования являются четыре 
основные стратегии: приобретения, избавления, преобразования, 
ограничения (Маралов, Низовских, 2015). Стратегией самоактуализации 
является самопознание, а стратегиями самореализации - адекватная или 
неадекватная стратегия в зависимости от способности личности к 
согласованию таких мотивационных тенденций, как «Хочу», «Могу» и 
«Надо» (Коростылева, 2005). 

Хорошо известно, что человек, вставший на путь саморазвития, 
неизбежно сталкивается со многими трудностями, сложностями и 
препятствиями, то есть с барьерами саморазвития. 

Наиболее удачное определение психологического барьера, на наш 
взгляд, дано Р. Х. Шакуровым (2001). Согласно его точке зрения, «барьер - 
это психологический феномен (представленный в форме ощущений, 
переживаний, образов, понятий и др.), в котором отражены свойства объекта 
ограничивать проявления жизнедеятельности человека, препятствовать 
удовлетворению его потребностей. Барьер - это субъективно-объективная 
категория» (Шакуров, 2001, с. 6). Иными словами, барьеры могут создаваться 
как самой деятельностью, обстоятельствами или условиями жизни в 
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результате их объективной сложности, так и индивидом из-за неумения или 
невозможности найти ресурсы, необходимые для достижения поставленной 
цели. В любом случае, невозможность преодолеть возникающее препятствие 
отражается человеком в переживании трудности. Исходя из общего 
понимания психологического барьера, можно дать определение и барьерам 
саморазвития, в качестве которых могут выступать любые объективное или 
субъективное препятствия, трудности, которые тормозят как порождение 
самой потребности в саморазвитии, так и специфическую деятельность по ее 
удовлетворению. 

К настоящему времени существует значительно количество 
исследований, где предпринимается попытка классификации и описания 
барьеров саморазвития. При этом очень многие авторы подчеркивают, как 
позитивную, так и негативную роль барьеров в процессе саморазвития 
личности. 

В зарубежной психологии основной акцент ставится на характеристике 
барьеров саморазвития в зависимости от социальной принадлежности 
индивида и специфики осваиваемой деятельности или формы 
взаимодействия с другими людьми. Например, М. МакКракен (2005), 
характеризуя барьеры на пути обучения менеджеров среднего звена, дает их 
классификацию в зависимости от того, имеют ли они внутренние 
(перцептивные, эмоциональные, мотивационные, когнитивные) или внешние 
(организационная культура, культура развития менеджмента или физическое 
давление) препятствия для обучения. Г. Сантос (2016) выявила карьерные 
барьеры в деятельности некоторой категории ученых, препятствующих 
профессиональному саморазвитию, важнейшими из них являются такие, как 
плохая коллегиальность и нездоровые рабочие отношения; отсутствие 
организационной поддержки и нестабильность занятости; неопределенность 
перспектив роста. Э. Паппас и Дж. Паппас (2011) в качестве барьеров 
саморазвития у студентов выделяют три группы барьеров: барьеры, 
связанные с отвлечением на непродуктивную деятельность; барьеры, 
связанные с неумением контролировать свое время; и барьеры, 
обусловленные недостатком мотивации и воли, чтобы заниматься 
саморазвитием. Исследование психологических особенностей саморазвития 
лидерских качеств в организациях показало (Nesbit, 2012), что в роли 
препятствий на пути саморазвития могут выступать: 1) неспособность 
управлять своими эмоциональными реакциями на обратную связь (например, 
похвала принимается, а критика – нет); 2) неумение эффективно 
осуществлять практику саморефлексии; 3) несформированность навыков 
саморегуляции. Согласно М. Ли (2002), основным препятствием к 
осуществлению практики саморазвития является страх неизвестности, 
нежелание расстаться с устоявшимися схемами поведения и взглядами, 
непредсказуемость возможного результата. 

В отечественной психологии также существует немало исследований, 
посвященных барьерам саморазвития. В первую очередь хотелось бы указать 
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на барьеры, связанные с неспособностью личности стать субъектом своего 
развития (Слободчиков, Исаев, 2013; Маралов, 2004; Деркач и Сайко, 2009), 
что снимает постановку самой проблемы саморазвития конкретного 
индивида. Это не означает, что саморазвитие не осуществляется вообще, оно 
осуществляется, но стихийно, не носит целенаправленного характера. 
Выделяются также барьеры «ухода» от саморазвития (Трофимова, 2010), 
сопротивления саморазвитию (Поддъяков, 2006; Королева, 2009), барьеры, 
возникающие на пути самореализации личности (Ишмухаметов, 2011; 
Коростылева, 2005) и барьеры, связанные с личностными особенностями 
индивида (Блинова, 2013; Костенко, 2013). В частности, Р. Р. Ишмухаметов 
(2011) в качестве барьеров самореализации как формы саморазвития 
выделяет смысловые барьеры, ограничивающие взгляд на свою жизнь и 
самого себя, интеллектуальные барьеры (недостаточная интеллектуальная 
активность, склонность к негативному мышлению, плохое знание себя), 
эмоциональные барьеры (чрезмерная тревога, страхи), волевые барьеры 
(например, недостаток настойчивости). Немало работ посвящено выявлению 
барьеров саморазвития применительно к конкретной профессии. Для 
примера сошлемся на исследование Н.М. Федченко (2019), которая изучала 
барьеры саморазвития педагогов. В качестве таковых автором выделяются 
следующие: недостаток времени, состояние здоровья, собственная 
инертность, разочарование в результате имевшихся неудач, отсутствие 
поддержки со стороны руководителей, ограниченные ресурсы и стесненные 
жизненные обстоятельства, враждебность окружающих, неадекватная 
обратная связь с членами коллектива и руководителями, т.е. отсутствие 
объективной информации о себе. 

Анализ исследований по проблеме барьеров саморазвития в 
зарубежной и отечественной психологии показал, что таких барьеров 
существует множество. Фактически любой фактор, который препятствует 
саморазвитию, можно отнести к барьерам, причем для одного человека он 
может выступать в качестве барьера, а для другого - не представляет особой 
трудности. Исследования также показывают, что барьеры в силу своего 
многообразия с трудом поддаются классификации, можно только выделить 
наиболее общие основания, каковыми являются объективное и субъективное, 
внешнее и внутреннее. Если следовать определению Р. Х. Шакурова о том, 
что психологический барьер, в том числе и барьер саморазвития, 
представляет собой объективно - субъективную характеристику, то можно 
выделить три большие группы барьеров: барьеры саморазвития, 
обусловленные внешними объективными факторами; барьеры саморазвития, 
обусловленные внутренними субъективными факторами, барьеры 
саморазвития, обусловленные внешне и внутренне субъективно – 
объективными факторами. Схематически классификация барьеров 
саморазвития представлена на рисунке 1. 
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Рис. 1. Структура барьеров саморазвития 
 

Дадим характеристику отображенным на рис. 1 барьерам саморазвития. 
Барьеры саморазвития, обусловленные внешними объективными 

факторами. Здесь выделяются две подгруппы: 1) жизненные обстоятельства, 
условия и трудности; 2) другие люди, которые сознательно или неосознанно 
тормозят процесс саморазвития личности. 

Жизненные обстоятельства, условия и трудности. Эти барьеры во 
многом не зависят от самой личности. Например, бедность, стесненные 
жилищные условия, отсутствие средств на занятие делом, к которому 
человек имеет склонность, болезни, потеря работы, форс-мажорные 
ситуации, потеря близких людей и мн. др. Как бы индивид не желал 
самосовершенствоваться в какой-либо сфере, если его возможности 
ограничены, то необходимы иногда чрезмерные усилия, чтобы преодолеть 
эти внешние объективные барьеры. 

Люди, выступающие как препятствие на пути саморазвития человека. 
Другие люди в силу различных причин, намеренно или ненамеренно создают 
препятствия для личностного роста человека. Например, родители 
запрещают своему сыну или дочери заниматься выбранной сферой 
деятельности, начальник препятствует карьерному росту подчиненного, 
опасаясь, что он займет его место, родные люди, друзья не оказали вовремя 
поддержку или склонили к чему-либо социально неодобряемому. 

Барьеры саморазвития, обусловленные внешними и внутренними 
субъективно-объективные факторами. Это достаточно многочисленная и 
неоднозначно интерпретируемая группа барьеров. Здесь переплетается 
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целый комплекс объективных и субъективных факторов, которые в конечном 
итоге тормозят саморазвитие. Охарактеризуем наиболее значимые из них. 

Неспособность личности стать подлинным субъектом саморазвития. 
На этот барьер указывают многие психологи (Цекерман, 1996; Слободчиков, 
Исаев, 2013; Маралов, 2004; Деркач и Сайко, 2009). О саморазвитии 
личности нет смысла говорить, если человек в ходе своей жизни так и не стал 
подлинным субъектом своего развития, не взял бразды правления, 
ответственность за себя и свою жизнь в свои руки. За него решение 
принимают другие люди, поэтому он как бы плывет по течению, ему трудно 
определиться в конкретной ситуации, еще труднее выстроить адекватные 
перспективы. Поэтому такая категория людей чаще всего сетует на 
обстоятельства, которые якобы мешают в достижении поставленных целей. 
Часто стать субъектом собственного саморазвития мешает 
несформированность потребности и способности к самопознанию, которое 
носит несистематический и поверхностный характер с опорой на мнения о 
себе других людей, а также несформированность некоторых важных 
механизмов саморазвития, в частности, способности к самопинятию и к 
самопрогнозированию, то есть неумение принять в себе и сильные, и слабые 
стороны своей личности, воссоздать адекватный образ себя в будущем, 
выявить и осознать свои жизненные цели. Сюда же можно отнести и выбор 
непродуктивных стратегий самоутверждения (например, выбор стратегии 
самоуничижения) и стратегий самосовершенствования (например, выбор 
только лишь стратегии избавления от нежелательных качеств личности). 

Барьеры самореализации личности. Самореализация – это, с одной 
стороны, самостоятельная форма саморазвития личности, с другой, - она 
тесно связана и с самоутверждением, и с самосовершенствованием, и с 
самоактуализацией личности. В силу сказанного понятно, что без 
самореализации и саморазвитие в целом невозможно. Своеобразие 
самореализации зависит как от самой личности (внутренние субъективные 
условия), так и от объективных внешних обстоятельств, в которых 
осуществляется жизнь и деятельность человека. 

В современной психологии барьеры самореализации наиболее полно 
представлены в исследовании Л. А. Коростылевой (2005), которая не только 
попыталась выделить и описать барьеры самореализации, но и соотнести их с 
её уровнями. Автор выделяет три типа барьеров: ценностный барьер; барьер 
смыслового конструкта; диспозиционный барьер. Уровнями самореализации 
личности являются: примитивно-исполнительский; индивидуально- 
исполнительский; реализации ролей и норм в социуме; уровень 
смысложизненной и ценностной реализации. Действие барьера первого типа 
проявляется в доминировании потребностей над ценностями, в размытости 
смысложизненных ориентаций. Барьер второго типа - в функционировании 
неадекватного образа мира. Барьер третьего типа – в «предубежденном» 
отношении к действительности. Отмечается, что для самого низкого уровня 
самореализации характерно наличие всех трех указанных типов барьеров, 
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высокая интенсивность воздействия которых приводит к особым трудностям 
в процессе самореализации, возникновению чувства базовой 
неудовлетворенности. На самом высоком уровне самореализации устойчивые 
барьеры не возникают, а временные барьеры преодолеваются личностью 
адекватно. 

Иррациональные убеждения и стереотипы как барьеры саморазвития. 
Эту категорию барьеров также относится к группе субъективно-объективных 
барьеров саморазвития, так как их возникновение связано с неверным 
отражением и когнитивной оценкой личностью воздействующих на нее 
внешних факторов и событий жизни. Иррациональные убеждения – это по 
большей части неосознаваемые установки, искажающие действительность 
(Beck, 1976; Ellis, 1994), например, «Меня бросила девушка, следовательно, 
меня никто не любит» или «Я не сдал экзамен, я ни к чему не способен». 
Стереотипы – это также упрощенное восприятие мира, которое формируется 
под влиянием окружения. К. Роджерс (1994) основу стереотипов поведения и 
действий видит в чрезмерной приверженности и податливости личности 
социальному окружению. Стремление вести себя и действовать как все, 
отсутствие альтернатив в самопостроении личности приводят к серии 
стереотипных реакций, к постоянной оглядке на оценки других значимых и 
менее значимых людей. А. Маслоу (1999) прямо указывает на тот факт, что в 
качестве препятствий личностного роста выступают: 1) негативное влияние 
прошлого опыта, привычек, которые толкают людей к непродуктивным 
формам поведения; 2) социальное влияние и групповое давление, которому 
индивид не способен, не желает и не умеет противостоять (любое 
противостояние оборачивается, по мнению такого индивида, только лишь в 
неприятности); 3) наличие системы внутренних защит, функционирование 
которых создает видимость благополучия и адаптированности личности к 
окружающей действительности. 

Барьеры саморазвития, обусловленные внутренними 
преимущественно субъективными факторами. Сюда относятся все те 
барьеры, которые вольно или невольно создает сама личность. Эти барьеры 
достаточно хорошо и полно описаны в психологии. 

Барьеры, связанные с «уходом» или «избеганием» саморазвития. 
Проблема «ухода» от саморазвития исследовалась Ю. В. Трофимовой (2010). 
Автор, опираясь на положение К. А. Абульхановой-Славской о 
существовании стратегии «ухода» как варианте пассивной жизненной 
стратегии человека, дает характеристику таким барьерам саморазвития, как: 
1) «бегство от свободы» (термин Э. Фромма), проявляющегося в нежелании 
осуществлять выборы, принимать решения; 2) «выученная беспомощности» 
(М. Селигман), выражающаяся в замкнутости, эмоциональной 
неустойчивости, робости, фрустрированности, пассивности; 3) «псевдотворчество» 
и «подавленное творчество» (Д. А. Леонтьев), первое проявляется в желании 
сохранить творчество, но при этом приносится в жертву собственная 
адаптация, второе понятие отражает подавление творчества, что приводит к 
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деиндивидуализации личности; 4) «уход от ответственности» (В. Франкл), 
как стремление снять с себя ответственность, укрыться «в массе» и т.п.;                
5) «уход от проблем» - проявляется в желании уйти от потенциальной 
проблемы, человек демонстрирует либо «отказ от поиска», либо 
«игнорирование проблемы». 

Барьеры противодействия саморазвитию. Заслуга в выделении и 
изучении феномена противодействия деятельности и саморазвитию в 
отечественной психологии принадлежит А. Н. Поддьякову (2006). 
Противодействие может носить различный характер и осуществляться с 
различных сторон, то есть как со стороны самой личности, так и со стороны 
других людей. Наиболее наглядно данный феномен может быть 
продемонстрирован на примере противодействия (сопротивления) обучению. 
В частности, в работе А. А. Королевой (2009), посвященной изучению 
противодействия на примере студентов, указывается, что противодействие в 
учебно-профессиональной деятельности представляет собой механизм 
функционирования системы «человек – учебная деятельность», 
характеризующийся особенностями реализации учебной деятельности, 
препятствующий профессиональному саморазвитию личности, достижению 
целей образования и детерминированный определенным уровнем 
сформированности и соотношением психологических характеристик 
учащегося» (Королева, 2009, с. 116). Причины противодействия 
(сопротивления) учению многообразны. Одной из важнейших из них 
является желание минимизировать свои психологические затраты, достигать 
целей наиболее легким способом, соответствовать только лишь формальным 
показателям. Понятно, что такое отношение к учебной деятельности не 
способствует саморазвитию личности, а тормозит его. 

Личностные качества как барьеры саморазвития. Существует ряд 
личностных качеств и характеристик, которые могут существенно затруднять 
процесс саморазвития личности. По мнению В. Ю. Костенко (2013), к таким 
качествам относятся эгоизм (сюда можно добавить еще эгоцентризм), 
ригидность и внутренняя несогласованность личности. В. Л. Блинова (2013) в 
роли факторов, препятствующих саморазвитию личности, выделяет 
психологические защиты (в классическом их понимании), которые 
обусловливают существования противоречия между «хочу», «могу» и 
«надо». Немаловажную роль в препятствии саморазвитию играют и такие 
качества, как прокрастинация, лень, отсутствие воли. Прокрастинация 
(Варваричева, 2010; Ковылин, 2013) – откладывание дел «на потом». 
Прокрастинатор — это человек, склонный к отсрочиванию принятия 
решений, откладыванию выполнения различных работ. Хорошо известна 
фраза: «С понедельника возьмусь…». Но наступает понедельник, и все 
остается по-прежнему. Невыполнение самообязательств, откладывание дел 
«на потом», лень вызывают у человека отрицательные переживания, 
неудовлетворенность, раскаяние, глубокие сомнения в том, что он способен 
сделать задуманное. Очень многие хорошие начинания и задумки не 
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реализуются только потому, что у человека не хватает воли, что также 
выступает в качестве одного из трудно преодолимых барьеров на пути 
саморазвития. 

В заключение необходимо отметить, что способность к саморазвитию 
является важнейшим показателем состоятельности человека именно как 
Личности, способной реализовать, выражаясь словами А. Маслоу, свою 
«Миссию в жизни». В настоящей работе была предпринята попытка на 
основании анализа специальной литературы выделить, систематизировать и 
представить в определенной структуре барьеры, препятствующие 
саморазвитию личности. В результате можно констатировать, что барьеры 
саморазвития многообразны и определяются во многом особенностями 
жизненного пути индивида, своеобразием его индивидуального восприятия 
себя, своего отношения к другим, своих жизненных целей, в том числе и 
целей саморазвития во всех его формах. Каждый человек, действительно, 
серьезно задумавшись над тем, кто он, как живет, куда продвигается в своем 
развитии, сам определяет то, что ему мешает стать лучше, совершеннее, 
самостоятельнее. Главное — вовремя поставить перед собой такие проблемы 
и серьезно подумать над их разрешением. Осознание и устранение барьеров 
саморазвития выступает в качестве важнейшего условия его оптимизации. 
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ЗАБОТА О СЕБЕ КАК ПРИНЦИП АВТОРСТВА И ТЕХНОЛОГИИ 
СЕБЯ 

 
Один из самых влиятельных мыслителей XX в. Мишель Фуко 

незадолго до своей смерти говорил о замысле новой книги, посвященной 
«технологиям себя». В основу книги автор хотел положить содержание 
факультетского семинара, проведенного в 1982 году в Университете 
Вермонта (Фуко, 2008, с. 96). На этом семинаре М. Фуко прослеживал 
развитие техник формирования индивидом себя в истории человечества: 
начиная с первых греков и заканчивая эпохой христианства (с. 98). Книга не 
была издана, но сохранилась стенограмма семинара. 

Задавая контекст своих выступлений на данном семинаре, М. Фуко 
говорил о том, что более двадцати пяти лет его целью было написание 
истории способов, которыми люди вырабатывают знание о себе. В результате 
исследований М. Фуко пришел к выводу о том, что для понимания себя люди 
используют четыре типа технологий: технологии производства, технологии 
знаковых систем, технологии власти и технологии себя. 

Вслед за М. Фуко представим характеристики данных технологий, 
являющихся «матрицами практического мышления»: 

- технологии производства позволяют индивидам производить 
вещи, трансформировать их, ими манипулировать; 

- технологии знаковых систем позволяют использовать знаки, 
значения, символы или сигнификации; 

- технологии власти определяют поведение индивидов и 
подчиняют их определенным целям или силам посредством объективации 
субъекта; 

- технологии себя позволяют индивидам «совершать определенное 
число операций на своих телах и душах, мыслях, поступках и способах 
существования, преобразуя себя ради достижения состояния счастья, 
чистоты, мудрости, совершенства или бессмертия» (там же, с. 99–100). 

По мысли М. Фуко, каждая из технологий «предполагает особый 
способ обучения и модификации индивидов, не только в очевидном смысле 
приобретения определенных навыков, но и в смысле приобретения 
определенных установок» (там же). Подчеркивая специфичность и 
постоянное взаимодействие данных технологий друг с другом, М. Фуко 
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отмечает, что его исследовательское внимание привлекли две из них: 
технологии власти и технологии себя. 

В данной статье обратимся к «технологии себя», сфокусировавшись, 
вслед за М. Фуко, на принципе «позаботься о самом себе». В современном 
мире, особенно с учетом пандемии, принцип заботы о себе представляется 
остро актуальным. 

К принципу заботы о себе, реконструированному М. Фуко, обращаются 
в последние десятилетия философы, социологи, педагоги, психологи, 
психотерапевты, медики. Значимым (можно сказать «знаковым») событием, 
посвященным принципу заботы о себе, стала международная конференция 
памяти Г. В. Иванченко, организованная в НИУ ВШЭ в сентябре 2015 года 
(Мы все в заботе постоянной..., 2015). Анализируя содержание и материалы 
данной конференции В. К. Пичугина приходит к выводу о том, что «забота о 
себе является одним из самых масштабных проектов в истории педагогики и 
культуры, огромной областью понятий, дискуссий и практик» (Пичугина, 
2016, с. 150). Автор отмечает значительный диапазон содержания 
выступлений, представленных на данной конференции: «от общих 
ориентиров построения себя в мире других до конкретных техник медитации, 
общения, питания, визуализации, автодидактики и т. д.» (там же, 153–154). 

Наше обращение к феномену заботы о себе связано с проблемой 
«авторства самого себя», рассматриваемому с позиции психотехники 
(Низовских, 1997, 2007). Мы исходим из значимости психотехники для 
саморазвивающейся личности. Л. С. Выготский трактовал психотехнику как 
научную теорию, «которая привела бы к подчинению и овладению психикой, 
к искусственному управлению поведением» (Выготский, 1982, c. 389). 

Необходимость сравнительного анализа подходов к техникам 
самоконтроля, как техники опосредствования в культурно-деятельностной 
теории последователей Л.С. Выготского и технологии по управлению 
субъекта собой в контексте представлений М. Фуко о «технологиях себя» 
отмечена в недавней статье Г. А. Асмолова и А. Г. Асмолова (2019, с. 7). 

В выступлении на Саммите психологов в Санкт-Петербурге1 мы, в 
частности, показали некоторые сходства и различия «технологии себя»                
(М. Фуко) и концепции «авторства самого себя», базирующейся на 
культурно- исторической психологии. Анализируя технологию себя в 
истории философской мысли, М. Фуко не предлагает собственного метода 
изучения и развития себя, тогда как культурно-историческая традиция, 
изначально выступающая как психотехническая, создает богатейшие 
возможности для разработки таких методов, в частности, 
психосемантических. Слабым местом отечественной психологии и 
перспективной линией развития остается содержательный анализ установок 
человека в отношении к себе и миру. В полной мере это относится к 
предписанию заботы о себе. 

                                                             
1 https://www.youtube.com/watch?v=QlO8zmaC_Z4 



29 
 

Предметом наших эмпирических исследований на протяжении многих 
лет являются «жизненные принципы и стоящие за ними категориальные 
структуры общественного и индивидуального сознания (системы 
ценностных отношений, значений и смыслов), опосредствующие личностный 
способ бытия и личностное саморазвитие человека» (Низовских, 2010,                 
с. 231). Нам представляется исключительно значимой задача изучения 
структуры и содержания содержащихся в жизненных принципах ценностных 
отношений. Мы разделяем позицию Б. С. Братуся (1988), который полагает, 
что нельзя говорить о нормальном или аномальном развитии личности, не 
анализируя содержательную сторону ценностных отношений. Исследование 
жизненных принципов личности позволяет нам выйти на уровень анализа 
содержания ценностных отношений, в частности, отношения к себе, «заботы 
о себе» (Низовских, 2007, 2010). 

Понимание феномена заботы о себе, полезное для психологической 
практики, с необходимостью требует ответа на многие вопросы. Какова 
«забота о себе» современного человека? Есть ли сходства и различия в этом 
плане у мужчин и женщин, людей разного возраста, с различным 
социальным статусом и успешностью, разным уровнем здоровья? Как 
именно содержание установок заботы о себе влияет на качество жизни 
личности, ее благополучие? Вне исследовательского внимания, как пишет В. 
К. Пичугина, остается «исследование возможных траекторий саморазвития 
личности в разных регионах. Возможность зафиксировать связь между 
позициями, в которые образование и культура могут ставить человека по 
отношению к себе и другому <…>, предполагает наличие регионального 
аспекта заботы о себе» (Пичугина, 2016, с.155). 

Особое место в понимании феномена заботы о себе занимают тексты 
античных мыслителей. Мы разделяем мнение тех участников названной 
выше конференции, кто полагает, что «современная забота о себе 
подозрительно похожа на античную» (Пичугина, 2016, с. 155). Обратимся к 
тексту М. Фуко (2008). В Древней Греции предписание заботиться о себе 
было «одним из основных принципов городской жизни, одним из основных 
правил общественного и личного поведения и искусства жизни» (c. 101). В 
греко- римской культуре принцип заботы о себе был тесно связан с 
принципом «познай самого себя»: забота о себе считалась обязательной и 
рассматривалась как необходимая для познания себя. Со временем 
дельфийский принцип «познай себя» «затмил» первый, так что забота о себе 
была позабыта и стала восприниматься даже как «нечто аморальное».               
М. Фуко резюмирует это следующим образом: «Произошла инверсия 
иерархии двух античных принципов "Позаботься о самом себе" и "Познай 
самого себя". В греко- римской культуре знание о себе возникает вследствие 
заботы о себе. В современном мире познание себя становится 
основополагающим принципом» (Фуко, 2008, c.103). М. Фуко провел анализ 
отношений между заботой о себе и знанием о себе в греко-римской и 
христианской традициях, приводя многочисленные конкретные примеры. 
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Для нас важно то, что забота о себе «конституировалась не только как 
принцип, но и как постоянная практика» (там же, с. 102), на протяжении 
веков складывались разные ее формы. 

Далее, опираясь на текст стенограммы семинара М. Фуко (2008), 
выделим некоторые «принципиальные черты» и значимые формы «заботы о 
себе», складывающиеся в истории человечества, актуальные в ситуации, в 
которой человечество оказалось сегодня. 

М. Фуко в своих выступлениях обращается к трактату Платона 
«Алкивиад I», представляющем диалоги Сократа со своим учеником, в 
которых, в частности, Сократ утверждает: 

– забота о себе «предполагает самые разные вещи: хлопоты о своем 
имуществе и о своем здоровье. Это всегда реальная деятельность, а не просто 
установка» (там же, с. 104); 

– «когда ты заботишься о своем теле, ты не заботишься о себе. "Я" 
– это не одежда, орудия или имущество. Оно представляет собой начало, 
пользующееся этими орудиями, начало не телесное, а духовное. Ты должен 
беспокоиться о своей душе – именно на этом строится забота о себе. Забота о 
себе – это забота о деятельности, а не забота о душе как субстанции» (там же, 
с. 105); 

– «заботиться о себе – значит познавать себя» (там же). 
В дальнейшем в философских учениях стоиков, пифагорейцев, 

эпикурейцев и др., принцип заботы о себе дополнялся и уточнялся, и иногда 
принимал противоположные платоновским формы: 

– забота о себе не только цель стоящая перед юношей, но 
«постоянная задача всей жизни»; 

– забота о себе предполагает ведение записей о себе, сочинение 
текстов, писем друзьям, ведение дневников; в письменной активности 
осуществляется самораскрытие, зарождается совесть; 

– «культура ориентирована на душу, но забота о теле крайне 
важна» (там же, с. 108); 

– «перманентная медицинская забота – одна из основных черт 
заботы о себе. Необходимо стать лекарем своей души» (там же, с. 109); 

– «правило есть средство надлежащего выполнения чего-либо, а не 
оценки того, что было сделано в прошлом» (там же, с. 111); 

– «субъект представляет собой место пересечения актов, которые 
должны быть отрегулированы, и правил надлежащего поведения» (там же); 

– «ты уходишь в себя ради открытия, но не открытия прегрешений 
и глубинных чувств, а лишь для того чтобы вспомнить правила действия, 
основные законы поведения» (там же); 

– «по мнению Платона, необходимо открыть истину, спрятанную 
внутри себя. По мнению стоиков, истина не внутри, а <…> в словах 
учителей. Человек запоминает услышанное, преобразуя высказывания в 
правила поведения. Цель данных техник — субъективация истины» (там же, 
с. 112); 
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– «как только идея приходит в голову, ты должен подумать о 
правилах, по которым ее следует оценивать» (Эпиктет) (там же, с. 114); 

– необходимо «следовать правилам перед лицом превратностей 
судьбы» (там же); 

– «контроль над представлениями означает не расшифровку, а 
вспоминание принципов поведения и тем самым определение (посредством 
испытания себя) того, управляют ли они твоей жизнью» (Эпиктет) (там же). 

Мы выделили данные высказывания, предписывающие «заботу о себе», 
еще и по той причине, что они хорошо соотносятся с положениями 
культурно- исторической традиции в отечественной психологии. Сказанное 
относится, прежде всего, к овладению собой и своим поведением при 
помощи речи, речевых высказываний, технологии писем к себе, свода правил 
жизни и др. 

Присоединяясь к тем, кто стремится способствовать распространению 
идеи «заботы о себе» в мире, мы отмечает необходимость 
технологизировать авторство себя. В частности, особым предметом 
исследовательского внимания и самого человека необходимо сделать 
изучение жизненных принципов как установок заботы в отношении самого 
себя. 

Подчеркнем, что человек должен прежде всего выделить себя для себя 
как «значимого человека». Показательно в этом плане упражнение, авторство 
которого нам не известно. Упражнение заключается в том, что человеку (или 
участникам группы) предлагается написать или мысленно назвать пять 
самых значимых людей всей своей жизни, а после выполнения задания 
нужно спросить, включил ли этот человек (или участники группы) себя в 
данный список. Многие проблемы личности, как мы неоднократно могли 
видеть, происходят как раз из-за того, что человек не выделяет себя для 
заботы о себе, или его установки в отношении себя являются ложными. Ведь 
понимать заботу о себе можно по-разному. Важно, чтобы заботясь о себе, 
человек мог достигать «счастья, чистоты, мудрости, совершенства»                    
(М. Фуко), получать в итоге то, что он для себя желает, что обеспечивает 
чистоту и гармонию его души, его прогрессивное развитие в мире, 
соответствующее его человеческой сущности и предназначению. 
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ЛЮБОВЬ СОРАДУЕТСЯ ИСТИНЕ 

 
«Я никого не люблю!» 
«Двенадцатилетняя девочка, которую знаю с рождения – из хорошей 

семьи, умница, сочиняет сказки, мечтает стать клоуном, “чтобы всех 
веселить” – недавно ввергла меня в шок. Мы говорили с ней “за жизнь”, и 
она вдруг сказала: “Я никого не люблю!” – “Как никого? А мама? А папа? А 
сестра?” – “Ну, их я люблю. Своих я всех люблю. А больше никого”. – “Но 
почему?” – “А вы посмотрите телевизор. Одни пьяницы, террористы и 
педофилы”. 

Задумавшись над таким признанием девочки, я попыталась 
представить себе мир ее глазами, вообще глазами современного ребенка. Что 
мы говорим детям, отпуская их гулять одних? “Не входи в лифт с 
незнакомым человеком, он может оказаться плохим. Не разговаривай с 
незнакомыми людьми на улице, они могут оказаться мошенниками, которые 
отнимут у тебя мобильник. Не покупай напитки в алюминиевых банках, там 
может оказаться гадость. Не покупай соленые сухарики, там канцероген. 
Будь осторожна, переходя улицу, какой-нибудь пьяный водитель может 
проехать и на красный свет”. 

Недоброе повсюду. Оно может свалиться на тебя даже с неба в виде 
кислотного дождя. Ребенок живет во враждебном мире. И это естественно, 
что он его боится и потому заранее, на всякий случай, не любит всех». 

Этой историей и связанными с ней переживаниями поделилась наша 
знакомая журналист. Она попросила прокомментировать ситуацию и по 
возможности ответить на вопрос: «Как сохранить в ребенке 
благорасположение к миру и воспитать доброжелательный настрой?» 

 
Поле битвы – сердце человеческое 
Поэт и музыкант Андрей Макаревич в одной из своих песен дал 

неутешительную характеристику современности, назвав ее «эпохой большой 
нелюбви». Можно воспринимать такую оценку по-разному, соглашаться или 
вступать в полемику: история знает разные, в том числе и откровенно 
жестокие, беспощадные времена. Мы же являемся свидетелями нынешнего 
века и в той или иной мере успели пропитаться смрадной атмосферой 
разрозненного, дезориентированного и растленного общества. Так стоит ли 
удивляться откровению ребенка о недоверии и нелюбви к людям, или вернее 
будет признать наличие проблемы и постараться ее осмыслить? 
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Любовь является источником и основой человеческой жизни. Без 
любви, по словам св. апостола Павла, все тщетно, напрасно и бесцельно: если 
я не имею любви, – то я ничто… (1 Кор. 13: 2). Только отчего-то так 
получается, что мы, как и упомянутая девочка, в своих переживаниях более 
склонны оглядываться по сторонам, видеть недоброе преимущественно во 
вне, пенять на окружающее нас несовершенство и отгораживаться эгоизмом, 
начиняя им свои мысли, отношения и поступки. Но именно эгоцентрический 
настрой подавляет в нас любовь и стремление к доброделанию. Видимо 
поэтому многие родители теперь полагают, что доброта – это пережиток 
прошлого; что в ребенке надо воспитывать не доброту, а сильный характер, 
который поможет ему в предстоящей жизни. По мнению таких воспитателей, 
сегодня процветает тот, кого отличают себялюбие, напористость и умение 
отстаивать свои интересы любой ценой. Однако наблюдения показывают, что 
дети с узкоэгоистическими мотивами самоутверждения редко пользуются 
симпатией, одобрением и поддержкой своих сверстников. А это прямая 
дорога к одиночеству, отчаянию или озлоблению. 

Прежде чем предметно рассматривать вопрос воспитания в детях 
доброты и пытаться сформулировать психолого-педагогические 
рекомендации для повседневного пользования, следует уяснить, что тема эта 
только отчасти является педагогической или психологической. По сути – это 
духовно-нравственная проблема человека: его решимости преодолевать свой 
эгоцентризм в стремлении воссоединиться с силами добра или напротив 
эгоцентрической предрасположенности подпадать под влияние 
противостоящих им сил зла, впадать в уныние и ожесточаться. День за днем 
в ситуациях нравственного самоопределения мы вынуждены снова и снова 
решать пожизненно не разрешимую дилемму: либо «быть выше себя» и 
вопреки усталости, лености, скупости, страху прислушиваться к голосу 
совести, вступаться за правду и справедливость, протягивать руку помощи 
нуждающимся, делать шаги навстречу оступившимся, трудиться и 
жертвовать во благо других; либо «быть ниже себя», лукавя, пасуя или 
самоустраняясь. 

Об этом очень емко написал святитель Лука (Войно-Ясенецкий): «По 
Евангелию, жизнь есть беспредельная борьба света с тьмой в душе человека. 
Поле битвы – сердце человеческое. Эта борьба всегда идет и в истории 
человечества. История – это беспрестанная смена явлений. Меняются нормы 
жизни, меняются понятия, стареют и уходят в небытие традиции, падают и 
разрушаются человеческие кумиры, но среди этого вечно волнующегося 
океана явлений, учений и идеалов остается неизменным одно учение: 
Любите друг друга, ибо ничего нет больше той любви, как если кто душу 
свою (жизнь свою) отдаст за друзей своих. 

Христос первый не только научил людей этой заповеди, но и первый 
исполнил ее, отдав жизнь свою за спасение мира. 
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Пройдут века, тысячелетия, будут сменять друг друга учения, но эта 
заповедь Христа останется навсегда всесовершенной, незаменяемой и 
непревзойденной. Она дает смысл и существование, силу и волю к жизни». 

Чем сложнее и тяжелее времена, тем дороже для людей доброта, 
сочувствие и соучастие окружающих. Бремя «большой нелюбви» затрагивает 
всех нас, но оно преодолимо, и это зависит от каждого из нас, от нашего 
душевного настроя, сердечного отклика и личной устремленности. Вспомним 
проникновенную проповедь св. апостола Павла: любовь долготерпит, 
милосердствует, любовь не завидует, любовь не превозносится, не гордится, 
не бесчинствует, не ищет своего, не раздражается, не мыслит зла, не радуется 
неправде, а сорадуется истине (1 Кор. 13: 4-6). 

Любовь сорадуется Истине Божественного Откровения, духовно родня 
и сближая людей. Об этом наглядно поведал в своем наставлении святой 
подвижник VI-VII вв. авва Дорофей (рис. 1). Он начертал окружность и 
разъяснил: круг – это мир людей; центр круга – это Бог; радиусы внутри 
круга – пути жизни человеческой; чем ближе человек к Богу, тем ближе он к 
другим людям; чем дальше люди от Бога, тем дальше они друг от друга. 

 
 

 
 

Рисунок 1. Наставление преподобного аввы Дорофея 
 

 
Начинайте с себя 
«Человек должен осознать добро необходимостью, иначе он будет 

мучиться» – поучал старец Паисий Святогорец. Как же современные 
родители, воспитатели и учителя, родные и близкие могут помочь детям 
верным образом сориентироваться и определиться в этом насущном 
жизненном вопросе? Составим конспективную памятку в поддержку 
взрослым. 

Начинайте с себя. Помните, что дети – это наше отражение, старайтесь 
всегда и во всем быть для воспитанников нравственным примером. 
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Воспитывать доброту можно только добротой. Трудитесь на ниве 
добра, поддерживайте в семье, в детской группе, в школьном классе, в 
творческом коллективе атмосферу доброжелательности и взаимопомощи. 

Помогайте детям в различении доброго и недоброго, пробуждайте 
способность замечать в себе движения в сторону добра или зла. Побуждайте 
ребенка делать выбор в пользу добра, следовать за добрыми влечениями 
сердца и совести, с ранних лет приучайте к делам милосердия. 

Передавайте ребенку нравственное содержание в доступной ему 
форме: через сказку, беседу, игру и конкретные примеры. 

Замечайте и поддерживайте в детях начатки нравственного, 
человечного отношения к ближним, бережного обращения с природой и с 
результатами чужого труда. 

Будьте искренними, не обманывайте ребенка и не вводите его в 
заблуждение, не уклоняйтесь от важных вопросов, старайтесь своевременно 
дать доступный ответ и разумное наставление. 

Учите ребенка обращать внимание на душевное состояние другого 
человека, проявлять сердечность и отзывчивость. 

Прививайте ребенку привычку доброделания, поощряйте стремление 
помогать и делиться с ближними. 

Привлекайте ребенка к труду, помогите ему увидеть и ощутить, что 
результаты его усердия кому-то нужны. Учите получать радость от добрых и 
полезных дел. Оберегайте от потребительства и суррогатных форм 
удовольствия. 

Наберитесь терпения в воспитании. Опирайтесь на то положительное, 
что уже сложилось или начинает складываться в характере ребенка. 
Поддерживайте его добрые начинания. 

Оберегайте ребенка от прямого пагубного влияния. Это особенно 
важно в дошкольном возрасте, когда основным способом овладения 
знаниями и опытом является подражание. 

Не оставляйте без внимания порочные поступки ребенка. Учите 
извлекать уроки из проблемных ситуаций. Разъясняйте неправоту. 
Воспитывайте способность признавать свою вину, нести ответственность за 
проступки и исправляться. 

И самое главное: духовно бодрствуйте, сорадуйтесь Истине и не 
оскудевайте любовью, ибо без этого все наши усилия могут оказаться 
бесплодными и тщетными. 
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Глава 2.  Загадки трудных жизненных 
ситуаций или уроки мудрости 

 
 

Тахир Юсупович Базаров 
доктор психологических наук, профессор факультета 
психологии Московского государственного университета 
им. М. В. Ломоносова, научный руководитель Московской 
школы практической психологии, двукратный победитель 
конкурса «Золотая психея»: в номинации «Личность года в 
психологической практике» (2005 г.) и "Проект года в 
психологическом образовании" (2015 г.) 

 
ЧЕМУ НАС НАУЧИЛА ИЗОЛЯЦИЯ? 

 
Люди начали привыкать к тому образу жизни, который сложился в 

режиме самоизоляции. Неслучайно в санаториях полный цикл лечения и 
отдыха обычно занимает 21 день – он учитывает определенные ритмы 
вхождения, привыкания и выхода, которые обусловлены настройкой 
физиологических процессов. А 40 дней, которые предусмотрены 
традиционным карантином1, – это время, достаточное для перенастройки 
психики. 

Человеку свойственно адаптироваться к сложным обстоятельствам. 
Например, в середине 1970-х годов психолог Александр Логвиненко2 
проводил исследования с инвертированным зрением: испытуемым надевали 
очки, которые делали изображение перевернутым, и изучали процессы их 
адаптации. Первое, что рефлекторно делали испытуемые (и нечто подобное 
происходило в изоляции) – игнорировали перевернутое зрительное 
изображение, закрывали глаза и пытались по памяти осваивать пространство. 
Очевидно, что это неуспешная стратегия. По аналогии, те, кто норовили 
использовать в самоизоляции старые схемы, рано или поздно убеждались в 
том, что они не помогают справиться с ситуацией. 

В исследованиях Логвиненко дальше других в адаптации продвигались 
люди, которые открывали глаза и пробовали как-то исследовать новый мир, 
например, ощупывать пространство руками. Это стратегия «ручного 
управления», когда мы экспериментируем и осмысляем наши действия, 
пытаясь справиться с непривычными условиями. Наконец, наступал момент, 
                                                             
1 Карантин 
Первоначально слово «карантин» означало «время, из сорока дней состоящее» (итал. quaranta giorni – «сорок 
дней»). Оно было впервые использовано в XIV веке в Венеции для отсрочки входа в порт кораблей, 
прибывающих из других стран. 
2 Александр Логвиненко 
Психолог, профессор МГУ им. М.В. Ломоносова 
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когда у испытуемого формировался новый, правильно ориентированный 
видимый мир, однако при этом зрительное пространство оставалось 
перевернутым. Происходила так называемая транспозиция, то есть перенос 
позиции, с которой наблюдается зрительное пространство. Точно так же в 
сегодняшних обстоятельствах, когда человек начинает видеть ситуацию и 
себя в ней как бы со стороны, это помогает совладать с трудностями. И 
многим это уже удалось. Однако на выходе из изоляции возможен такой же 
процесс привыкания – нам вновь придется адаптироваться. 

Большинство людей за время изоляции повзрослело. Пандемия 
заставила нас взять на себя ответственность, найти в себе готовность 
действовать без гарантии успеха, то есть смелость предпринимать шаги и 
устанавливать контакты в условиях неопределенности. Изменилось наше 
отношение к качеству жизни, условиям пребывания, времени. Мы больше не 
воспринимаем время просто как ресурс, это ценность, которую мы ощущаем 
и которой распоряжаемся осознанно. В начале периода изоляции люди 
столкнулись с мешаниной рабочих и домашних дел, и возникла потребность 
во внешнем тайм-менеджменте, правилах, инструкциях (когда нужно 
просыпаться, делать перерывы, заканчивать работу и так далее). Постепенно 
люди научились выстраивать распорядок дня сами. Это важный аспект 
личной ответственности – взрослый человек самостоятельно совершает 
поступки при отсутствии внешнего контроля. Психолог Бруно Беттельгейм1, 
который, как и знаменитый Виктор Франкл2, был узником концлагеря, писал, 
что для сохранения личности в условиях лагерной жизни необходимо было 
делать то, что делать не заставляют, например, чистить зубы. Совершение 
действий на основе свободы выбора, удерживает личность от распада. 

Безусловно, возросла ценность и личных связей как таковых, и 
возможности их поддерживать дистанционно. Находясь в изоляции, мы 
осознали важность человеческого контакта, общность, взаимную 
зависимость. Все это относится к взрослению. Для нас сейчас стала слишком 
важной тема личной безопасности. Но безопасность как желание закрыться, 
«законсервироваться» не способна победить вирус. Рано или поздно 
придется выходить, поэтому нужно менять фокус с безопасности на 
защищенность. Это, во-первых, осознание происходящего: если все мы – 
потенциальные переносчики вируса, то каждый несет личную 
ответственность за его распространение. Во-вторых, это коллективная 
ответственность, а следовательно взаимный контроль и информирование. 

Многие случаи наблюдения за людьми в экстремальных ситуациях, 
например, после крушений, показывают, что убивает не только голод или 
жажда, но и отчаяние. Психика человека может не выдержать испытания 
ожиданием. И это то испытание, которое мы проходим сейчас – мы ждем, 
когда ситуация с пандемией разрешится. Однако никто не может назвать 
                                                             
1 Бруно Беттельгейм 
Американский психолог 
2 Виктор Франкл 
Австрийский психолог, основоположник логотерапии 
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конкретную дату, когда будет абсолютно безопасно выходить. Наступила эра 
тотальной неопределенности. Как с ней справляться? Нужно найти способы 
прислушиваться к себе, помогать себе и окружающим. История показывает, 
что в экстремальных обстоятельствах чаще всего выживают люди, которые 
помогают спастись другим. Ценностная установка на заботу о другом 
помогает взять ситуацию под контроль и начать действовать. Оказывая 
помощь, человек вынужден выйти в рефлексивную позицию (ту самую 
транспозицию). Это позволяет увидеть ситуацию со стороны более системно 
и комплексно, и в результате повышаются шансы с ней справиться. Человек, 
сфокусированный только на себе, своих потребностях и страхах, находится в 
более уязвимой позиции. Творчество и созидательная деятельность, 
сопряженная с поиском нестандартных решений, тоже помогает избавиться 
от ощущения зависимости от состояния «здесь и сейчас». 

По классической концепции переживания стресса, основанной на идеях 
канадского физиолога Ганса Селье1, субъект проходит через несколько 
этапов. В начале наступает шок, снижается активность, возникают разные 
эмоциональные состояния, в том числе депрессия и апатия. Затем 
происходит мобилизация, и активность повышается: человек пытается 
справиться с ситуацией за счет собственных резервов. Здесь движущими 
силами могут быть гнев, раздражительность, даже агрессия, то есть эмоции, 
мобилизующие энергию. В этот момент повышаются требования к 
адаптационным системам, и поскольку энергия человека не безгранична, 
следом наступает стадия истощения. Ее можно избежать, если найти способы 
поднять энергию; в противном случае вновь возможны депрессивные и 
апатичные состояния, но уже более сложные для регуляции. 

Многие сейчас находятся на границе перехода от мобилизации к 
истощению, а значит нуждаются в новых источниках энергии и мотивации. 
Это наиболее серьезный и сложный момент, в котором проявляется истинное 
состояние людей и то, насколько они готовы взять на себя ответственность и 
действовать проактивно по отношению к ситуации. Очевидно, что выходить 
из изоляции мы должны совместно. Работодатель и сотрудник в равной 
степени делят ответственность за то, как это будет происходить. 

Необходимо учитывать, что люди начнут выходить на работу со 
шлейфом того, что они пережили за последние полтора месяца. У каждого 
ситуация своя: возможно, кто-то был вынужден находиться в сложных 
отношениях с людьми на замкнутой территории, а кто-то потерял близкого, 
не имея возможности с ним нормально попрощаться. Важно, чтобы 
руководители знали, на какие признаки стрессовых реакций необходимо 
обратить внимание и как помочь себе и другим, сталкиваясь с проявлениями 
истерики, агрессии, апатии, страха и тревоги. Последствия изоляции могут 
доходить до посттравматических стрессовых расстройств (ПТСР), и в ряде 
случаев человеку может требоваться профессиональная помощь. 

                                                             
1 Ганс Селье 
Канадский эндокринолог, автор работ о стрессе 
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Для упреждения негативных последствий настоящие лидеры еще до 
снятия ограничений начали заниматься подготовкой команд к выходу и 
продумыванием новых форматов работы. Речь идет не о способности 
предсказывать будущее, а о вдумчивом анализе текущей ситуации. 
Шахматиста Гарри Каспаров1 как-то спросили, на сколько ходов вперед он 
думает. Ответ был неожиданным: «Главное в шахматах – это не то, на 
сколько ходов вперед ты думаешь, а как ты анализируешь текущую 
ситуацию». 

Что означает анализировать ситуацию в сегодняшних условиях? Нужно 
постоянно собирать информацию и выделять ресурсы на ее обработку. 
Важно отрефлексировать и актуализировать весь свой опыт преодоления 
сложных обстоятельств. Исследования показывают, что люди делают это            
по- разному. Одни занимаются разбором полетов и поиском виноватых, а 
другие – «утилизацией» успеха. Они умеют не только извлекать уроки из 
ошибок, но и превращать успех в новые тиражируемые решения, и этот 
навык очень важно подключать в условиях изменений. Кроме того, следует 
попытаться понять мотивы всех участников команды, увидеть их точки 
зрения, построить общую картину. Очень важно оценить собственные 
ресурсы и рычаги воздействия. Ясное понимание ситуации и своей позиции в 
ней – лучшая подготовка к грядущему. Тот, кто говорит, что не знает, что 
делать дальше, на самом деле, не знает, что с ним происходит сейчас. 

Следует задуматься о новом дизайне рабочих процессов и, возможно, 
структуры, переформатировать работу в команде так, чтобы бизнес мог 
справиться с будущими испытаниями. Это требует командной работы 
высокого уровня, совместного поиска вариантов достижения успеха. Кризис 
– хорошее время для целенаправленного и практического обучения людей на 
реальных вызовах. Но, помимо этого, вовлечение в совместный 
продуктивный поиск решений – это способ помочь людям справиться с 
тревогой, переключить их с тяжелых мыслей о настоящем к событиям 
будущего. Настоящий лидер как драматург – управляет не только ресурсами, 
но и событиями. 
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Базаров Т.Ю. КАК ИЗОЛЯЦИЯ ЗАСТАВИЛА НАС ПОВЗРОСЛЕТЬ И ПОЧЕМУ 
ВЫХОДИТЬ БУДЕТ НЕЛЕГКО 

https://open.sberbank-school.ru/programs/microcourse/9067 
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КАК ИЗВЛЕЧЬ ИЗ СТРЕССА ПОЛЬЗУ 
 

Человеческий мозг так устроен, что периодически подвергается 
стрессу. В этой статье я расскажу, как выявить у себя скрытый стресс, 
освободиться от него, а также как можно извлечь из стресса пользу и 
использовать его себе во благо. 

 
Вспомните свою жизнь пару месяцев назад... 
 
Стандартное утро у многих уже начиналось со стресса. «Неожиданно» 

звонил будильник, пробуждал ото сна и не давал полежать еще в кровати, 
хотя так хочется. Собираясь на работу, многие привыкли обдумывать дела, 
которые предстоит сделать в течение дня. Затем по дороге попадали в 
«пробки» и так далее. Жизнь в таком режиме напоминала гонку с 
препятствиями. И ведь так привыкли жить 90% людей! Дела, обязанности, 
«пробки», очереди, сплетни, неурядицы на работе, напряженная обстановка 
дома. 

Но главное в том, что большинство принимало такую жизнь, как само 
собой разумеющуюся — «такова современная жизнь, по-другому не 
бывает», «это еще небольшая плата за то, что я имею», «хочешь жить, 
умей вертеться», «без проблем неинтересно жить станет». 

А затем мы все поняли и почувствовали — по-другому бывает! Не 
нужно вскакивать по утрам, бежать на работу, сидеть часами в «пробках». Но 
сложившаяся ситуация, пандемия, карантин и самоизоляция оказались 
совсем не отпуском. Многие оказались дома (о чем, собственно, и мечтали 
раньше), но стресса-то не убавилось. Скорее наоборот — переживания и 
страхи за свое будущее, финансовый кризис, снижение доходов, незнание, 
чем себя занять... 

Получается, что 90% людей просто перешли из одного хронического 
стресса в другой. А постоянные стрессовые ситуации, чрезмерные волнения 
и переживания, физические и психологические нагрузки, отсутствие отдыха 
— все это ослабляет и истощает нашу нервную систему. 

В результате: 
• появляются навязчивые мысли, страхи, чувство тревоги; 
• повышается раздражительность и утомляемость; 



42 
 

• падает уровень энергии, бодрости и жизненных сил; 
• снижается работоспособность, концентрация внимания; 
• любой повод может стать причиной эмоциональной «вспышки». 
Такое состояние хорошо описывает известная фраза — «нервы, как 

оголенные провода». Это провоцирует конфликты, ссоры, непонимание в 
отношениях с другими людьми, а также снижает уверенность в себе и 
своих силах. 

Но, помимо явных признаков «перегрузки» нервной системы, есть еще 
и скрытые. Они на первый взгляд не говорят нам о стрессе, но существенно 
снижают качество жизни. 

Распространенные признаки «скрытого» стресса и ослабленной 
нервной системы: 

• бессонница, трудности с засыпанием, кошмары, прерывистый 
сон, ощущение «разбитости» по утрам; 

• сниженный иммунитет, частые простуды и ОРВИ; 
• «плохое» состояние кожи, зуд, аллергии, выпадение волос; 
• рассеянность, забывчивость, отсутствие координации движений; 
• пищевые зависимости (желание «заесть» стресс), избыточный 

или недостаточный вес; 
• нарушения в работе кишечника, дыхательной, сердечно-

сосудистой системы, мозга. 
Такими сигналами организм показывает нам, что накопилось 

внутреннее напряжение, беспокойство, усталость. И, если не обратить 
внимание, не успокоить и не укрепить нервную систему, то это губительно 
отразится на психологическом, физическом и эмоциональном здоровье и 
состоянии. 

Проверьте себя на скрытый стресс 
У вас или ваших близких бывают периодические ухудшения 

самочувствия, которые вроде бы и не мешают жить, но доставляют 
беспокойство. Многие привыкли списывать это на перемены погоды или 
скачки давления. 

Такой случай был с одной из моих учениц. В разговоре она упомянула, 
что несколько лет страдает головными болями. Женщина привыкла с ними 
жить и уже смирилась постоянно пить таблетки. Это стало ее привычкой. 

Я стала задавать вопросы и выяснилось, что она уже 3 года не была в 
отпуске, и работа ее сильно угнетала. Признаться себе в этом она не могла, 
так как боялась потерять должность. Единственным выходом было 
игнорировать стрессовую ситуацию. Но тело не могло больше молчать и 
через головную боль давало понять, что пора что-то менять. 

В нашей жизни есть такие травмирующие ситуации, которые 
оказывают скрытое стрессовое воздействие. Вы можете их даже не замечать, 
а тем временем они разрушают ваше внутреннее спокойствие. 

И тогда чтобы спасти себя, организм начинает подавать сигналы: 
• повышается уровень тревоги; 
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• нарушается сон и аппетит; 
• беспокоят головные боли; 
• появляется чувство недовольства. 
Симптомов может быть много и для каждого они индивидуальны. Все 

похожие проявления недугов — это язык, на котором с вами говорит 
стресс. Через организм он дает понять, что ситуация неприемлема. 

Простой и быстрый способ проверить себя на скрытый стресс 
придумал японский психиатр Акиоши Китаока. Он проверяет своих 
пациентов, показывая им картинки с оптическими иллюзиями. 

Проверьте и вы себя! Просто посмотрите на картинки ниже 
внимательно. 

 

 
 

 
 

А теперь ключ к тесту: 
1. Если они кажутся вам абсолютно неподвижными, то все в 

порядке. Ваши психика и нервная система уравновешены. 
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2. Если вы замечаете незначительное движение, то вам необходим 
моральный, физический отдых и будет полезно «подкормить» нервную 
систему. 

3. Если элементы картинок «кружатся» и движутся, то самое время 
успокоить и укрепить свою нервную систему! 

Почему мы так реагируем на стресс? 
Любая волнительная ситуация вызывает гормональные и 

физиологические изменения в организме. Этот эффект называется «бей или 
беги!». В опасных для жизни ситуациях он позволяет реагировать 
максимально быстро. В кровь резко поступают гормоны адреналин, 
норадреналин и кортизол, тело готовится сражаться с «врагом» или бежать от 
него в безопасное место. Какие еще изменения происходят в организме: 

• обостряются слух и зрение; 
• расширяются кровеносные сосуды, чтобы увеличить поступление 

крови к мышцам; 
• повышается давление, сердце бьется быстрее; 
• мышцы напрягаются; 
• работа мозга ускоряется; 
• происходит прилив энергии. 
В действительно опасной ситуации эти изменения мобилизуют все 

силы для сражения или спасения бегством. Но в повседневной жизни 
«врагами» становятся события, в которых ни бить, ни бежать совершенно не 
требуется. 

Такими могут быть: 
• публичные выступления; 
• общение с коллегами; 
• свидания или новые знакомства, разговоры с начальством; 
• обычная очередь в магазине; 
• выход на улицу сейчас — в условиях пандемии вируса. 
Если вы нервничаете в подобной ситуации, то появляется сухость во 

рту, руки дрожат и потеют, в животе неприятно «порхают бабочки». 
Почему так происходит? Организм «распознал» эту ситуацию, как 
стрессовую (опасную для жизни), выпустил в кровь гормоны, но вместо 
мобилизации сил тело сковывает страх. Виной тому — ваше восприятие. 

Стивен Кови писал о правиле «90/10». Оно заключается в том, что 
лишь на 10% события влияют на нашу жизнь «сами по себе». Но гораздо 
важнее оставшиеся 90% — это то, как мы реагируем на происходящие 
события. Наверняка сейчас вы сможете вспомнить немало примеров, как 
разные люди по-разному реагируют на одни и те же события. 

Именно на 90% вы контролируете свою жизнь, реагируя 
определенным образом на то, что случается с вами каждый день. 

Многие успешные люди умеют управлять своей реакцией на стресс. 
Стресс стал для них союзником, который: 

• помогает получать высокие результаты в спорте; 
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• заключать выгодные сделки; 
• успевать гораздо больше на «пике» своих возможностей и так 

далее. 
Они знают, чем хорош стресс. Он вырабатывает у них уверенность, 

концентрацию и производительность. 
Ведь вред организму и психике наносит не сама стрессовая ситуация, а 

отношение к ней. Как быстро снять стресс или нервное напряжение? 
Выработать «правильную» реакцию! 

Стресс становится действительно опасным для здоровья и «плохим» в 2 
случаях. Когда он превращается в хронический, и когда мы теряем над 
ним контроль. 

Остальные стрессовые ситуации могут стать полезными: 
• улучшить работу мозга — укрепляя связи между нейронами; 
• краткосрочно повысить иммунитет — вырабатывая сразу 

несколько типов иммунных клеток; 
• мотивировать на достижения — помогая войти в состояние 

«потока». 
Как же перевести плохой стресс в хороший? Для начала вам помогут 

эти 3 простых шага: 
1. Осознайте и примите свои страхи. 
Попав в стрессовую ситуацию, спросите себя, чего именно вы боитесь. 

Разрешите себе этот страх и отследите его проявления в теле. Биение сердца, 
потливость и «холодок» в ладонях сами по себе не опасны. Они 
свидетельствуют о том, что в кровь поступает адреналин, заряжая вас 
энергией и мобилизуя силы. 

2. Найдите положительные стороны. 
Чтобы перевести стресс в свои союзники, подумайте о плюсах каждой 

волнительной ситуации. Задайте себе вопросы: «Что полезного эта ситуация 
мне даст?», «Чему я могу научиться?». Вспомните более сложные подобные 
ситуации, с которыми вы уже сталкивались и выходили из них победителем. 

3. Минимизируйте вероятность возможных неудач. 
Плохо подготовленная презентация, неумение общаться с 

противоположным полом и даже грязная обувь заставляют нервничать и 
усиливают негативный эффект стрессовой ситуации. Тщательная подготовка 
повысит уверенность и позволит максимально использовать стресс себе на 
пользу. 

Проделав эти шаги, вы уже повысите свою осознанность в стрессовых 
ситуациях. И начнете получать пользу от реакции своего организма на 
стресс. 
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ПАРАДОКСЫ ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ И ЗАГАДКИ ТРУДНЫХ 
ЖИЗНЕННЫХ СИТУАЦИЙ 

 
Что такое парадокс? В первом приближении – это когда вроде чего-то 

не должно быть, а оно есть; это нечто запутанное, что предстоит распутать. В 
словарях парадокс толкуется как противоречие, имеющее статус логически 
корректного вывода, и вместе с тем, это рассуждение, приводящее к взаимно 
исключающим заключениям. Выделяют виды парадоксов: апория и 
антиномия. Первый характеризуется наличием аргумента, противоречащего 
общепринятому мнению, второй – наличием двух противоречащих друг 
другу, одинаково доказуемых суждений. 

При дальнейших размышлениях о жизнестойкости будем использовать 
оба вида парадоксов. Жизнестойкость традиционно определяют как 
совокупность установок на вовлеченность, контроль, принятие риска и как 
альтернативу установке на поведение жертвы. Конечно, мы все стремимся к 
развитию первой группы установок и отрицаем, не принимаем вторую. Ведь 
жизнестойкость не предполагает слабость. Однако М. Жванецкий считает 
иначе: «Некоторые выглядят храбрыми, потому что боятся убежать». 
«Каждый человек – кузнец своего счастья и наковальня чужого». 
Выделенные сатириком противоречия создают проблемное поле. Но прежде 
чем перейти к обсуждению всех парадоксов жизнестойкости, отметим типы 
ситуаций, на которые богата наша жизнь. Традиционно в психологии 
выделяют: 

1) ситуации повседневной, обыденной жизни (простые бытовые, 
ежедневные); 

2) трудные жизненные ситуации повседневности (повседневные 
стрессы, конфликты, проблемные ситуации и т.п.) (усложненные); 

3) ситуации, выходящие за рамки повседневности (острые стрессы, 
кризисы, экстремальные, травматические, катастрофические ситуации и т.п.) 
(очень сложные). 

Какие из этих ситуаций способствуют нашей жизнестойкости, а какие 
истощают наши ресурсы? На первый взгляд ответ очевиден – конечно, это 
третий класс чрезвычайно сложных и опасных ситуаций. Не случайно в 
научной литературе и психологической практике мы наблюдаем целый поток 
исследований именно данного типа ситуаций и способов психологической 
помощи людям. 
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Вместе с тем, каждая из перечисленных выше ситуаций (простых, 
трудных, очень трудных) для человека становится своеобразной 
психологической задачей, требующей решения. Наверное, очевидно, что 
самых простых решений требуют ситуации повседневной жизни (простые 
ситуации – простые решения), а по мере возрастания сложности – 
усложняется психологическая задача и ее решение. Но так ли просты 
ситуации повседневности? 

Итак, парадокс 1. Подтачивают ресурсы не ситуации, выходящие за 
рамки повседневности, а ситуации нашей обыденной жизни. Попробуем дать 
логическое объяснение данному утверждению через обычные 
арифметические задачи. 

В ситуациях повседневной жизни, казалось бы, все ясно и понятно как 
2+2=4. Все предопределено, но одновременно и ограничено. Первое 
слагаемое – конкретная обыденная ситуация, второе – наши ресурсы в этой 
ситуации, сумма – решение психологической задачи, порой автоматическое. 
В таких ситуациях все известные, даже сумма. Но «совокупность 
ограниченных величин никогда не может стать бесконечностью» – писал 
Шрипад Махарадж. Что бы стать бесконечностью, все, что мы можем 
сделать в простой ситуации – это усилить наши внутренние ресурсы. 
Предположим второе слагаемое не 2, а 100, тогда в сумме мы получаем 102; 
если мы увеличим второе слагаемое в стократ, в тысячу, на миллион и т.д. – 
увеличится сумма, и так до бесконечности. Иными словами, чем выше наши 
ресурсы, тем интереснее и оригинальнее результат решения даже простых 
ситуаций. Но самостоятельное приумножение ресурсов в легких ситуациях – 
задача достаточно сложная. Возможно, именно поэтому люди так стремятся 
к усложнению простых ситуаций. Кто из нас ни разу не ходил за 
«волшебным пинком», который придает нам ускорение, так как внутреннего 
ускорения, порой, так не достает… 

Например, наши исследования оценок ситуации COVID-19, страхов и 
внутренних возможностей для преодоления у населения России Беларуси – 
стран с разным государственным регулированием данной ситуацией, 
обнаружили парадоксальный эффект. 

Чем более негативно оценивается ситуация пандемии населением 
Беларуси, чем выше оценки: 1) некоторых страхов; 2) степени влияния 
пандемии на социальную и трудовую сферы жизни; 3) потерь в данной 
ситуации, тем выше оцениваются интеллектуальные и физические 
возможности. Данный эффект был обнаружен только на белорусской 
выборке. Возможно, сама ситуация пандемии на фоне недостаточно 
продуманных стратегий государственного регулирования в Беларуси и стала 
тем самым «волшебным пинком» для беларусов. Однако – это пока лишь 
предположение. 

Продолжим наши размышления о загадках трудных жизненных 
ситуаций. В трудных жизненных ситуациях повседневности, 
психологические задачи, требующие решения, усложняются за счет 
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включения одного неизвестного, например: 4+2=y. В данном случае мы 
также можем ее легко решить, т.к. ситуация четко определена, не слишком 
трудна, и мы знаем, что у нас есть необходимые для этого ресурсы (пусть 
даже слабые). Но при подобном виде психологической задачи, первые два 
слагаемых предопределены и способствуют конкретному результату. 
Предположим, что психологическая задача трудной повседневности 
выстраивается иначе: 4+x=6. Первое слагаемое – конкретная трудность 
обыденной жизни, она нам всегда известна, второе может быть неизвестно, 
это ресурсы для преодоления наличной ситуации (x), но сумма или итог 
решения психологической задачи, нам также будет знаком. В этих случаях 
человеку, не желающему повышать свои ресурсы, даже открытые двери не 
помогают. 

Несколько иначе выстраиваются психологические задачи, требующие 
решения в очень трудных жизненных ситуациях, уже выходящих за рамки 
повседневности. Вариантов таких задач становится гораздо больше. 
Предположим, задача выстраивается следующим образом: z+2=y. Ситуация 
неопределенна (z, например, стресс неопределенности, связанный с 
пандемией), однако у человека есть ресурсы (х) для преодоления, что 
способствует ее решению (y). Но с усилением стрессогенности ситуации и 
ограниченностью ресурсов, результат может быть не очень конструктивным. 
Еще более неконструктивным может быть решение такой задачи: z+х=4. Это 
решение заранее предопределено и человеку характерно использование 
привычных паттернов поведения. Такой человек не только наступает на одни 
и те же грабли, он запрыгивает на них с разбегу и говорит: «здравствуйте, 
мои дорогие!». Часто грабли сами нас узнают, радостно приветствуют, как 
же можно в такой ситуации пройти мимо и не поздороваться? 

Возможен и такой вариант: 10+х=y. Ситуация известна (например, 
максимальная оценка трудности ситуации пандемии), но неизвестны ресурсы 
и само решение затруднительно. Однако, с повышением ресурсов (x), 
находится наиболее оптимальное и оригинальное решение задачи (y). 
Вернемся к нашему исследованию. С повышением оценок сложности 
ситуации пандемии – усиливаются внутренние ресурсы. А если вспомнить 
Илью Муромца, пролежавшего на печи символических 33 года, 
обессиленного и слабого в ситуации повседневности, но у которого в 
критически острой ситуации вдруг проснулась сила богатырская, и он смог 
победить врагов, защищая свое отечество. 

В трудных жизненных ситуациях, выходящих за рамки 
повседневности, возможна и задача со всеми неизвестными: z+x=y. В такой 
задаче все незнакомо, непредсказуемо, решить ее невозможно. Но для 
конструктивного совладания необходимо определить ситуацию (z), либо 
выстроить прогнозы ее решения (y), либо обозначить ресурсы для 
преодоления (x), т.е. хотя бы одно неизвестное сделать известным. Однако, в 
первом случае (определение ситуации) возможно повышение ресурсов (x) и 
оптимальное решение психологической задачи (y), во втором и третьем – 
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может пострадать результат, если мы ограничиваем свои ресурсы. И хотя 
большинство из нас следует принципу неопределенности, выражающемуся в 
метафоре: «чтобы испортить что-то в нашей жизни, достаточно это что-то 
выяснить», тем не менее, четко определенная нами неопределенность 
препятствует затягиванию ситуации и повышает нашу жизнестойкость. 

Таким образом, мы видим, что ситуации повседневности и трудные 
жизненные ситуации повседневности могут, в некоторой степени, 
предопределять и ограничивать наши ресурсы, а значит подрывать нашу 
жизнестойкость. Развитию жизнестойкости содействует такая 
психологическая задача: 10+x=y, при которой с повышением ресурсов (x), 
человек находит оптимальные способы ее решения (y). 

Как видим, сложнее всего развитие жизнестойкости происходит в 
простых ситуациях, которые парализуют, обездвиживают даже таких 
богатырей как Илья Муромец. Отсутствие трудностей становится самым 
большим испытанием для человека. В данном случае очень многое зависит 
от него самого, от его активности и самостоятельности (т.е. от x). 

Парадокс 2. Повышение жизнестойкости ведет к асоциальным 
действиям, излишней напористости. Широко известной является теория 
эволюционизма, в рамках которой агрессия рассматривается в качестве 
средства борьбы за выживание и развитие с выделением в ней адаптивной 
функции (Ф. Ницше, З. Фрейд, К. Лоренц и др.). Агрессия тесно связывается 
и с эмоцией гордости за свои ресурсы для достижения целей (Д. Юм и др.). 
Речь идет о статусе, признании и т.п. Возможно, это и есть характеристики 
жизнестойкости? Сошлемся на эмпирические исследования. Например, в 
исследовании стресспреодолевающего поведения старшеклассников нами 
было обнаружено, что асоциальные действия в большей степени характерны 
жизнестойким, в отличие от группы виктимных [2]. 

Другое наше исследование жизнестойкости взрослых с разным 
уровнем эмоционального интеллекта, также показало, что жизнестойкие 
склонны к укреплению авторитета за счет демонстрации своего 
превосходства, они упорно отстаивают свои интересы, иногда стремятся 
поставить других в зависимое положение [3]. 

Асоциальные действия, обусловленные экспрессивностью, смелостью, 
агрессивными стратегиями, эгоизмом, с одной стороны, повышают 
жизнестойкость, с другой – подрывает нравственную основу поведения 
человека. Современный поэт Иосиф Юдилевич предупреждает: «Коль 
львиной доли жаждешь, обгоняя и спеша, на финише не превратись… в 
пугливого мыша». 

Парадокс 3. Креативность подтачивает жизнестойкость, которая, в 
свою очередь, препятствует рефлексии, гибкости, пластичности. В 
исследовании В.С. Чернявской, В.В. Шабанова [5] показано, что чем выше 
уровень креативности, тем ниже жизнестойкость подростков. В группе 
подростков с высоким уровнем креативности не сформированы 
представления о подконтрольности жизненных ситуаций, они с трудом 
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используют внутренние ресурсы для совладания с жизненными трудностями. 
Вместе с тем, как известно, именно креативность порождает гибкость, 
пластичность, что необходимо для преодоления трудных ситуаций. 

Исследования наших студентов А. Саркисян, О. Дубальской также 
позволяют выявить интересную закономерность в проявлениях 
рефлексивных и творческих способностей при написании терапевтических 
сказок подростками и студентами инвалидностью. Сказки, написанные 
группой жизнестойких детей и студентов более простые, короткие, почти 
формальные, в них перечислены повседневные дела и события, а наиболее 
выпуклой становится гедонистическая тематика, отраженная в их текстах; 
часто в содержании звучит мысль о собственной значимости. Самые 
глубокие сказки писали гипервиктимные («очень слабые») и 
социальновиктимные («слабые») дети, основными характеристиками 
которых является дефензивность и чрезмерное погружение в свои волнения, 
печали, страдания. У М.Е. Бурно есть прекрасное произведение с 
парадоксальным названием «Сила слабых»[1], в котором подчеркивается 
величайшая способность «слабого», дефензивного человека порождать силу, 
извлекаемую из собственных страданий. Не случайно О. Бальзак отмечал: 
«Страдание точно железный плуг, который скульпторы вставили внутрь 
глиняной массы: оно поддерживает, оно – сила».  

Так в чем же загадки трудных жизненных ситуаций? И каковы 
психологические отгадки? Что повышает нашу жизнестойкость? 

1. Самыми трудными для развития жизнестойкости человека 
становятся трудные или ситуации лишенные трудностей? В ситуациях, 
лишенных трудностей все заранее предопределено и все ограничено, что 
может парализовать личность. Ощущение ограниченности наших 
возможностей, предопределенность результата не повышает жизнестойкость 
и в трудных жизненных ситуациях повседневности. Ситуации высокой 
степени сложности при заранее предопределенном решении, стимулируют 
обращение к прошлому опыту, но не всегда удачному. В этом плане мы 
похожи на собаку, привязанную к дереву. У нее свобода ограничена, 
определяется длиной веревки и тем, как она пользуется ею. Если собака 
будет бегать кругами вокруг дерева, то веревка укоротится, и степень 
свободы уменьшится. Если веревка оплетет ноги, то собачья свобода еще 
больше ограничится. Безусловно, мы не можем освободиться от внешних 
ограничений (общество, правила, нормы и т.д.), но важно понимание, что 
человек в состоянии освободится от внутренних ограничений (например, 
поменять длину этой веревки, развязать ее, сплести канат, позволяющий 
подняться вверх и т.д.). Однако, парадокс в том, что на привязи человеку 
бывает безопаснее и спокойнее, чем на свободе. 

2. Самыми сложными, но и одновременно самыми 
привлекательными могут стать ситуации неопределенности? Именно так, 
потому что в них содержится загадка, тайна, секрет. Такой ситуацией на 
сегодняшний день для всех нас стала пандемия. Ничто так не обостряет все 
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способности человека, как фраза: «Скажу тебе по секрету…». Загадочность 
неопределенных ситуаций манит, их хочется разгадать, проявляется высокая 
активность, что повышает жизнестойкость. Хорошему развитию 
жизнестойкости содействуют трудные жизненные ситуации, выходящие за 
грань повседневности, при прохождении которых повышаются даже 
неведомые нам ресурсы (x), и человек в состоянии найти оригинальные 
способы ее решения (y). Таким образом, в психологической задаче (10+x=y), 
связанной с большими, казалось бы, невероятными трудностями, от второго 
слагаемого (x) зависит успешность преодоления и жизнестойкость. И такая 
задача есть только в классе ситуаций, выходящих за рамки повседневности. 
Во всех остальных ситуациях существуют те или иные ограничения, в 
первую очередь внутренние. Но у человека всегда есть возможность выйти за 
пределы этих ограничений. 

3. Парадоксальность жизнестойкости тесно связана с внутренними 
ресурсами? И какими? Излишняя напористость не повышает 
жизнестойкость, скорее – это проявление «женского мужества». 
Креативность, склонность к рефлексии, дефензивность, наоборот, порождают 
великую силу. Братьями Стругацкими было метко подмечено: «Мы 
бесконечно сильнее в нашем царстве добра и бесконечно слабее в царстве 
зла…». Лао Цзы продолжает: «Человек при рождении нежен и слаб, при 
смерти тверд и крепок. Все вещи и растения при рождении нежны и слабы, а 
при смерти тверды и крепки. Твердое и крепкое – это то, что погибает. 
Нежное и слабое – это то, что начинает жить... Сильное и могущественное не 
имеют того преимущества, какое есть у нежного и слабого». 

В заключении отметим, что, наверное, нам повезло, потому что мы 
живем в стране парадоксов, и сами являемся парадоксальными по своей сути. 
Например, до сих пор никому не удалось понять загадочную русскую душу, в 
которой причудливым образом сочетаются несочетаемые крайности. С одной 
стороны – чувственность, креативность, доброта, милосердие, слабость, 
пассивность и т.п., с другой – мужество, стойкость, непредсказуемость, 
вспыльчивость, взрывоопасность, одержимость и т.д. Возможно, именно это 
и позволяет нам говорить о парадоксах жизнестойкости русского человека. 
Ко всему этому добавляется опыт проживания в «вирусной современности», 
связанный с пандемией. И уже сегодня понятно, что мы успешно 
справляемся и с этой загадочной ситуацией. Но на более глубокое 
постижение этого парадокса нужно еще потратить время… Этим мы и 
занимаемся, встречаясь за виртуальными круглыми столами, обсуждая 
оценки «вирусной современности», опыт, практики. Третий такой Круглый 
стол состоится уже 18 декабря 2020 года в 14.00 «Наши ответы на COVID 
– 19: вызов принят!». Информация о нем здесь: https://mgppu.ru/news/8404 
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БЕЗ ПАНИКИ ИЛИ ПОСТОРОННИМ В. 

КАК СОХРАНИТЬ СВОЮ РЕСУРСНОСТЬ В ТРЕВОЖНОЕ ВРЕМЯ? 
 

Сегодня мы все попали в блокбастер, который не можем прокрутить 
вперед и увидеть, чем он закончится. Мы в этом фильме не зрители, а 
актеры. И полная неопределенность – сегодня это наша данность по 
сценарию. Что будет дальше, неизвестно и когда всё это закончится, 
тоже. Это и вводит нас всех в глубокую тревогу, которую нужно 
преодолеть. Еще тяжелее сегодня руководителям и владельцам бизнеса, 
поскольку им, помимо личного стресса, приходится нести еще огромную 
нагрузку ответственности за судьбу бизнеса и своих команд. И это 
заставляет их мозг работать в режиме бетономешалки тяжелых мыслей 
24/7, приправленным крепким адреналино-кортизоловым коктейлем. И вот 
здесь нужно увидеть приоритет на сегодня –нужно сохранить себя, как 
физически и ментально крепкую личность в настоящем. Иначе и будущее 
может не понадобиться. 

Сегодня большинству из нас приходится переживать самые разные 
эмоциональные состояния. И они как качели - от страха к ярости, от гнева к 
печали, от смеха к слезам... это нормально. Сегодня мы все находимся в 
состоянии затяжного стресса, хотя можем это даже не осознавать. 

Как выглядит затяжной стресс, каковы его признаки? 
• У вас возникает постоянное чувство раздраженности, 

подавленности. 
• Ощущается физическая слабость, головная боль, усталость, 

нежелание что-либо делать. 
• Снижается концентрация внимания, возникают проблемы с 

памятью и снижение скорости мыслительного процесса. 
• Аппетит снижен или, наоборот, вас преследует постоянное 

чувство голода, вы переедаете (это случается реже). 
• Вы долго не можете уснуть, сон беспокойный, прерывистый. 
• Вам почти невозможно расслабляться, выкинуть из головы свои 

дела и проблемы. 
• Появляются навязчивые привычки: вы покусываете губы, грызете 

ногти и т.п. 
• Снижается интерес к окружающим, даже к лучшим друзьям, к 

родным и близким. 
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• Вы смотрите на жизнь с пессимизмом, испытываете жалость к 
себе. 

Некоторые из наших эмоциональных состояний имеют обыкновение 
повторяться и усиливаться. Нам, к примеру, кажется, что мы уже свое 
отбоялись, но вдруг снова ощущаем это фрустрирующее чувство паники и 
страха. Особенно по ночам все может усилиться. Страхи у нас у всех сегодня 
активизировались самые разные, но среди них есть бесспорные лидеры – 
страх смерти, страх заражения и потери близких, страх остаться без денег и 
без работы, страх потерять дело жизни, страх состариться и стать ненужным, 
страх стать никем и потерять себя в будущем, страх потерять привычный 
мир, страх роста преступности и др. Страхи сегодня - это нормальное 
явление, они периодически возникают у каждого из нас, особенно 
активизируясь в темное время суток, порой лишая даже сна. 

Если вы поймали себя на длительной генерализованной тревожности 
(являющейся маркером затяжного стресса), очень важно поймать свои страхи 
по отдельности и назвать их вслух. Зачем? Дело в том, что вербализация 
страхов снижает нашу тревожность, поскольку: 

а) идентифицирует ее источник; 
в) назвать свой страх вслух = снизить силу его воздействия на меня. 

"Депрессия - это замороженный страх" (З. Фрейд). Если мы о нем говорим, 
он постепенно тает. Так мы включаем механизм рационализации, выключая 
действие лимбической (эмоциональной) системы и передавая бразды 
правления неокортексу (рационально-вербальной системы). 

Рецепты от паники 
Что делать, если нас внезапно настигла паника? 
В это момент нам очень пригодится модель "3Д" - Дыши, Думай, 

Действуй 
Важно разбить эмоциональную волну этими последовательными 

этапами.  
Как это сделать: 
1. Сфокусируйтесь на своем дыхании, дышите животом. 

Замедлите выдох в 2 раза. 
Можно добавить счет на 1 - после каждого вдоха (4 с) и выдоха (8 с) 

произносите вслух "Один" и так каждый раз. Мы этим даём для мозга 
когнитивную задачу сосредоточиться на счете и неокортекс (разум) 
побеждает лимбическую систему (эмоции). 

2. Маркируйте свои мысли и эмоции. 
Просто проговорите про себя (а лучше вслух): «Я чувствую это», «У 

меня появились вот такие мысли». Тем самым мы дистанцируемся от этих 
мыслей, чувств, эмоций. Становимся наблюдателями. Нужно быть 
внимательным к формулировкам, говорить не «я злой», а «я чувствую 
злость». Или «я переживаю раздражение», «я испытываю панику». Как 
показывают исследования, начинается успокоение. Начинают 
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восстанавливаться связи префронтальной коры с лимбической системой. 
МРТ это очень хорошо показывает. 

3. «Заземлитесь» — почувствуйте связь со своим телом. 
• В ситуации острого стресса начните трогать руками любые 

поверхности предметов в комнате и вслух говорить, что вы ощущаете 
тактильно. Перечисляйте его объективные признаки и характеристики. Так, 
ощупывая стол, не глядя на него, мы можем говорить - стол прохладный, 
гладкий, шершавый/гладкий, твердый и т.п. (предметы можем варьировать). 

• Очень медленно, маленькими глотками (можно через трубочку) 
выпить стакан воды. 

• Начните медленно обводить глазами пространство комнаты и 
называть предметы и их цвет, находящихся в ней: я вижу желтый абажур, 
зеленый диван, бежевый ковер, черный карандаш и т.д. Можно также начать 
искать предметы одного цвета – найти все голубые вещи или белые. Так мы 
фокусируемся не на эмоции страха, а на решении опять же когнитивной 
задачи. 

И еще. В ситуациях затяжного стресса рекомендуется хотя бы раз в 
день лечь на пол и 2-3 минуты полежать с закрытыми глазами. 

4. Расслабьте мускулатуру всего тела. 
Очень важно в момент паники или острого стресса снять мышечное 

напряжение, действие которого мы не осознаем. Но для этого сначала нужно 
как следует напрячься. 

Этот метод называется ПМР - прогрессивная мышечная релаксация. Вы 
можете напрягать мускулы лица, руки, ноги, ягодицы, всего тела - 
поочередно напрягая их (10 с) и потом максимально расслабляя (20 с). В 
Интернет-источниках легко можно основные 16 приемов техники ПМР. 

5. Включите воображение, используя технику позитивной 
визуализации.  

Помним, что для нашего мозга реальность и воображение - это одно и 
то же. Вспомните свое «спокойное место». 

У каждого есть то место, где он чувствовал себя в душевной радости: 
отдых в красивом месте, сад на даче и так далее. Просто представьте себе это 
место. Надо ярко, мысленно себе представить его и тем самым вызвать 
приятные чувства. По закону условно-рефлекторных связей и ассоциаций — 
начнется замещение негативных переживаний. 

О чем нам нужно перестать беспокоиться после паники? 
Когда мы успокоились, сняв приступ панических настроений, нам 

очень важно подумать о нашем когнитивном и поведенческом поле. 
Поскольку наши установки впрямую влияют на наше поведение, сегодня нам 
нужно слегка их подкорректировать. Чтобы в нашей личной 
«консерватории» было всё хорошо. 

Для этого предлагаю сделать два важных шага. 
Шаг 1. Включить сейчас тонкое искусство пофигизма и сознательно 

отказаться от контроля за некоторыми вещами. Другими словами - нужно 
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сейчас "забить" на то, что не поддается нашему контролю. И сразу станет 
легче дышать. 

Итак, что я НЕ МОГУ контролировать? 
- Когда всё это закончится? 
- Как реагируют другие люди? 
- Темпы распространения вируса. 
- Что говорят СМИ всего мира? 
- Количество продуктов в магазинах. 
- Действия политиков. 
- Каковы причины происходящего? 
- Прогнозы того, что произойдет дальше. 
- Действия других людей. 
- Знают ли другие всю нужную информацию? 
- Следуют ли другие правилам социальной дистанции? 
Важно принять для себя следующее - все выше перечисленные позиции 

не зависят от меня, а значит, я не могу на них влиять. Я не отвечаю за них. И 
могу это с легкостью отпустить… 

Шаг 2. Поскольку мозгу нужно постоянно иметь свою систему 
контроля над реальностью, сейчас важно сфокусироваться на тех позициях, 
что я могу контролировать, а следовательно управлять ими. Для этого нужно 
четко маркировать позиции, которые поддаются нашему контролю в 
условиях полной неопределенности дальнейшего будущего. Да, я не знаю, 
что будет дальше, но СЕЙЧАС я могу контролировать эти конкретные 
действия. 

Итак, что Я МОГУ контролировать? 
- Ограничить тревожные новости и другие источники негативной 

информации. 
- Поддерживать ежедневный режим труда/отдыха и заботиться о 

своем организме (питание, сон, гигиена, физическая активность). 
- Выстроить систему личных ритуалов дня и недели, мер борьбы 

со стрессом у себя и в своем окружении. 
- Готовить своими руками еду. 
- Заботиться о своих близких, быть «теплым» для них (а также 

шутить, играть и смеяться со всеми ними, без всяких возрастных 
ограничений). 

- Беречь и поддерживать пожилых родных и знакомых. 
- Оставаться добрым и позитивным к себе, семье и сотрудникам. 
- Поддерживать своих сотрудников в удаленных командах, 

подбадривать их. 
- Заботиться о своих клиентах, интересоваться ими, предлагать им 

помощь. 
- Заняться творчеством или еще чем-то интересным дома, вместе с 

семьей. 
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Последняя позиция очень полезная и довольно быстро показывает 
свою эффективность действия. Креативность в стране усиливается прямо на 
глазах. 

«Быстро поднятый печенег половцем не считается!» Изоляция явно 
идет на пользу нестандартному мышлению. Родилось целое массовое 
движение "Изоизоляция", устраиваются мини-конкурсы ироничных мемов и 
хэштегов (уже одна только серия «Утренние коты и Наташа» чего стоит!). В 
условиях самоизоляции особенно креативными приходится быть мамам. 
Помимо самих детей, сходящих с ума и бегающих по потолку в четырех 
стенах, тема дистанционного обучения школьников, а вернее его 
проблемности, вызывает целую волну народного фольклора. 

И приятно видеть, что растет она в сторону самоиронии и юмора. Это 
важно сейчас, поскольку даже в концлагерях юмор «висельника» помогал 
узникам выживать. Потому что так, со смехом и самоиронией мы 
выплескиваем страх, тем самым спасая свой дом от агрессии и разрушения, и 
совершая ментальный разворот в сторону оптимистического реализма. 
Который в данной ситуации будет означать не стереотипное «страуса 
головой в песок или розовые очки на нос» и так раздражающее многих "всё 
будет хорошо", а то, что появляется внутренняя установка позитивного 
сценария на свое будущее поведение. Установка " Я смогу. Я справлюсь. У 
меня/нас получится". 

Сегодня этот оптимистический настрой (читай, самоэффективность) 
нам всем жизненно необходим, чтобы выстоять в этой куче половцев (тьфу, 
неопределенности). И любое «Не было бы печенега, так половцы помогли» 
будет в кассу. 

О ролевых моделях опыта 
Изоляция тяжелее всего дается экстравертам. Рисков для психики 

больше, т.к. у них изъят источник подпитки энергии - внешние 
коммуникации face to face. И это времени еще мало прошло, поэтому им 
особенно стоит подумать о превентивных мерах для себя. Помимо 
социальной депривации, если мы задумаемся о личных рисках самоизоляции, 
то поймем, что один из самых серьезных сейчас – это гиподинамия и 
сенсорная депривация. Запертые в своих квартирах, мы ограничены в 
движениях и сенсорных впечатлениях. Что означает для организма в 
результате долгого нахождения в подобном режиме - астенизацию мышечной 
и нервной системы. А это серьезно. 

В этой связи мы сейчас с вами должны учиться у трех категорий 
людей, прямо буквально - их опыт надо читать и перенимать: 

1 группа: КОСМОНАВТЫ. Особенно интересно, как устроен 
процесс их психологической адаптации в полете. Ведь они там, 
метафорически - несколько человек, заперты в 5-метровой "хрущевской" 
кухне на целый год. Вообще никаких сенсорных и физических новых 
впечатлений, гиподинамия сплошная вдобавок к экстремальной невесомости 
и куче других стрессов. 
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И главная личная задача у них - сохранить не только свою психику и 
физику, но и заботиться об экипаже. У нас тоже у каждого сейчас свой 
экипаж на борту... 

2 группа - условно РОБИНЗОНЫ, люди на необитаемом острове. 
Опыт выживания Робинзона Крузо - первое, что приходит на ум. Не сравнить 
изоляцию одиночек и групповую, конечно. Первая намного страшнее и тем 
более бесценен опыт тех, кому удалось ее пройти без сумасшествия. Читаем 
и мотаем на ус. Радуемся, если мы сейчас не одни. 

3 группа - ЗК, люди, сидевшие в одиночных камерах тюрем долгое 
время. Это тяжелейший опыт в условиях ограничения свободного 
пространства и серьезной сенсорной и социальной депривации. В прошлом 
году на прогулке в крепости Орешек (Шлиссельбург) меня поразили 2 вещи - 
ужасная беспросветность одиночных камер-конур (где даже окна под 
потолком замазаны наглухо, чтобы не было видно неба) и история про 
революционера Николая Морозова, отсидевшего в такой камере 20 лет 
подряд (КАК???) 

Кстати, за всю жизнь свою жизнь он провел в местах заключения               
30 лет, 30! Так вот, что самое поразительное - этот человек не только не 
сошел с ума за эти одиночные 20 лет, но и вылечился сам от туберкулеза (что 
тогда было совсем невероятным чудом), выучил 11 языков, кучу наук и 
сохранил ясность ума и бодрость тела. И стал затем известнейшим ученым-
академиком (!!!). 

Так вот, я всё это веду к тому, что сегодня хочу порекомендовать один 
ресурс из опыта третьей группы, который поможет нам справиться с риском 
гиподинамии в наших тепличных условиях. Чтобы мы не ослабели к концу 
культурных каникул ментально и физически, сберегли себя и свой экипаж. 
Знакомьтесь - книга Чарльза Бронсона "Фитнес в изоляторе". Она повествует 
о разработанной автором специальной системе физических тренировок в 
условиях одиночной камеры, т.е., предельно ограниченного физического 
пространства и сенсорной депривации. 

Физические тренировки сейчас нужны, чтобы ЗАТЯЖНОЙ СТРЕСС 
НАС НЕ УБИЛ. Каким же образом спорт, танцы, бег или активные прогулки 
с собакой помогают мозгу справиться со стрессом? 

Помогают не они, а специфические «лекарственные средства», которые 
мозг вырабатывает в ответ на физические нагрузки. Это эндоканнабиноиды и 
белок BDNF. Эндоканнабиноиды – наши внутренние наркотики 
собственного производства, они снимают напряжение, уменьшают боль в 
мышцах и душевную боль. А белок BDNF (brain-derived neurotrophic factor) – 
это нейротропный фактор мозга, стимулирующий формирование и развитие 
новых нейронов. Он увеличивает численность синапсов, помогает строить 
нервные цепочки и очень важен для нашей долговременной памяти. Во время 
стресса уровень этого белка резко снижается. 

И хорошая новость в том, что для выработки мозгом нужного 
количества антидепрессантов, достаточно 30 минут тренировки в день. А что 
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самое приятное в этом сюжете – так это то, что уровень BDNF повышается 
не медленно и постепенно, а сразу же, резко скачком после первых же 
нагрузок. И наш гиппокамп, поврежденный стрессом, тут же прирастает  
новыми нейронными связями, что сразу улучшает все когнитивные функции 
мозга. То есть, нам нужно активничать физически хотя бы 30 минут в день и 
будет нам радость во весь организм)) 

Сейчас каждому из нас, кем бы ни были, очень важно сохранить себя, 
сохранить в ресурсном состоянии и способными принимать правильные 
временные решения. Временные, потому что сейчас они не могут быть 
другими, т.к. такого опыта прежде ни у кого не было и готовых файлов в 
наших головах просто нет. Ну, а потом придет время и для сильных решений. 
Для обдумывания которых, как говорил Виктор Франкл, человеку 
обязательно нужно свое место «тишины». Вот нам ее и дали. 
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доктор философии, писатель, лектор, бизнес-
коуч, основатель и член совета правления 
компании Senn Delaney, считающейся самой 
успешной в мире компанией, оказывающей 
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Книга Ларри Сенна «Лифт настроения» 
переведена более чем на 10 языков мира.  

 
КОНЦЕПЦИЯ «ЛИФТ НАСТРОЕНИЯ» В ЖИЗНИ ОРГАНИЗАЦИЙ 

 
Я не знаю ничего более вдохновляющего,  

чем способность человека улучшать свою жизнь  
с помощью осознанного усилия. 

 Влиять на качество своего дня – высшее из искусств. 
Генри Торо 

         
Малкольм Гладуэлл однажды сказал: «Я убеждаюсь, что культура 

является самым важным предсказателем того, к чему движется 
организация». Развитие концепций организационной культуры само по себе 
достигло той высокой точки, когда любая организация может согласовать 
свои цели и направление со своими организационными возможностями, 
своими талантами, системами, процессами, а затем выработать правильное 
поведение для поддержки, которое и приведет ее к победе.  

Если подумать об этом в своей жизни, то все, с чем вы можете 
выстроиться в одну линию, - это ваша цель, где у вас есть возможности и где 
вы ведете себя правильно в любой команде, в которой вы работаете. Сейчас 
много ведется разговоров вокруг организационных изменений, поскольку 
целые организации могут выйти из бизнеса, если остановятся в своем 
развитии. И поэтому все больше и больше людей сталкиваются с новыми 
условиями, будь то розничная торговля, производство, здравоохранение; 
поэтому управленцы формулируют новые стратегии. Организации тратят 
миллиарды на системы и процессы изменений, но проблема заключается в 
том, что отстает культура, мы пытаемся создавать и внедрять новые 
стратегии внутри старых культур - это как бросать якорь в хвосте 
лодки. И это создает то, что мы называем “челюсти культуры”. Так что 
неважно, что вы пытаетесь сделать, что бы вы ни планировали реализовать, 
это пройдет через «ваши челюсти» в такой мере, в какой у вас есть проблемы 
в организации с ресурсами, сопротивление переменам, обвинения, 
недостаток сотрудничества, отсутствии приспосабливаемости.   

Возможно, кто-то из читателей узнает из всего этого компании, в 
которых они когда-то работали? Что же на самом деле меняет поведение 
людей? Подумайте об этом, подумайте о людях, которых вы знаете, у 
которых значительно изменилось поведение. Что вообще произошло, что 
вызвало это почти мгновенное изменение? Что именно? Может, они дошли 
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до дна? Может, у них была серьезная угроза здоровью? Например, человек 
никогда не заботился о себе, и тут у него сердечный приступ. Вдруг он 
начинает ходить пешком по своему району и придерживается здорового 
питания. Так часто и бывает. На самом деле в жизни как раз оказывается, что 
именно это важное жизненное событие заставляет вас остановиться, 
задуматься и переориентироваться, оно может быть даже негативным, 
например, угрозой здоровью, разводом, который заставляет вас 
переосмыслить жизнь. Но это может быть и положительным моментом, как у 
меня, когда у меня появился ребенок в 65 лет.  

Для меня важным был вопрос, который я часто себе задавал: ну, что бы 
такого можно было сделать, чтобы действительно помочь людям получить 
инструмент, который поможет им жить лучше, стать лучшими компаниями, 
предоставлять людям более качественные услуги? И я придумал то, что 
называю лифтом настроения1. Не стану утверждать, что лифт настроения – 
научно обоснованный метод. Нет, это всего лишь инструмент, который 
оказался весьма эффективным подспорьем в моей жизни. Каждое мгновение 
каждого дня мы проживаем о поднимаясь, то опускаясь в лифте своего 
настроения. Для меня это важная концепция в моей жизни, которой я люблю 
делиться со своими читателями и зрителями, коллегами. Подумайте, в какой 
организации люди добиваются всего? Где люди более склонны к 
сотрудничеству - в высших (энергетически, эмоционально заряженных 
состояниях, состоянии благодарности) или низших состояниях (состоянии 
недовольства, раздражения, апатии)? Где они более креативны? Где они 
лучше обслуживают клиентов? Где в больницах лучше заботятся о 
пациентах? И так далее и далее, и мы просто стремимся к тому, чтобы в 
жизни даже мы сами добивались лучших результатов в этих более высоких 
(позитивных) эмоциональных состояниях, любыми способами.  

Теперь интересный вопрос - как вы думаете, что является 
разделительной линией между «высшими» и «низшими» эмоциональными 
состояниями? Именно между состояниями «любопытствующий» и 
«заинтересованный», а затем в определенный момент вы уходите вниз. Итак, 
это понятие любопытства - это и есть водораздел в моей книге «Лифт 
настроения» это глава называется «Остановка настроения». И вот что это 
такое: допустим, ваш знакомый, может быть, ваш любимый человек, делает 
что-то, чего вы не понимаете, и, возможно, это кажется бессмысленным. 
Случалось когда-нибудь такое? Или так ведет себя коллега по работе?  

Итак, вот ваш выбор - вы можете перейти к состоянию 
«раздраженный», «обеспокоенный», «осуждающий», «самодовольный», или 
еще какому-нибудь, или вы станете любопытствующим и скажите: «Хм, 
                                                             
1 Я основал компанию Senn Delaney почти четыре десятилетия назад. Тогда я собирался укреплять дух 
сотрудников и улучшать эффективность организаций с помощью систематического формирования их 
культуры. Сегодня моя консалтинговая компания, занимающаяся корпоративной культурой, признана во 
всем мире самой успешной. Лифт настроения – лишь одна из множества идей, которые Senn Delaney 
использует для процветания и формирования здоровой атмосферы в организациях. Метафора «лифт 
настроения» была с радостью воспринята тысячами сотрудников компаний – клиентов Senn Delaney по 
всему миру. 
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интересно, как они видят то, как надо это сделать? Интересно, как они 
это видят? Интересно, зачем они это делают?» Переходите к 
состоянию любопытствующий! В жизни может случиться всякое, и у всех 
происходили разные события. И вы можете сказать: либо я буду нести по 
жизни то, чему я могу из прожитого научиться, когда успокоюсь, либо нет. 
Итак, вся эта идея жизни, если бы вы ничего не делали ничего, кроме как 
жили больше в любопытстве, чем в суждениях, когда вы один на один с 
самим собой, у вас было бы другое качество жизни. И если бы команды 
могли это делать, у них как у команд была бы совершенно другая динамика.  

Мы живем в соответствии с тем, что я называю «лифтом 
настроения». Когда вы на вершине игры, просто вспомните те случаи, когда 
вы проявляете себя лучше всего, - вы автоматически становитесь более 
ответственными, отзывчивыми, творческими, позитивным, воодушевленным, 
открытыми для нового. Это просто ваше естественное состояние, когда вы на 
высоте. Настроение создается нашими мыслями и мышлением ... 
беспокойное мышление порождает тревожные чувства, благодарное 
мышление порождает чувство благодарности.   

Возможно, один из самых важных выводов, который меняет и 
организации, и отношение к клиентам, и жизнь людей, - это простая 
концепция под названием «лифт настроения». Меня это очень волнует, 
потому что я сейчас заканчиваю книгу «Ввысь на лифте настроения - как 
прожить лучшую жизнь». Личная убежденность в том, что человек может 
больше проводить времени на верхних этажах лифта настроения и меньше 
вредить себе и другим, находясь на нижних этажах мотивирует меня 
работать над книгой.  

Знание о влиянии настроения очень обогащает жизнь, улучшает 
работу: влияет на более качественное и доброжелательное обслуживание 
клиентов, на командную динамику, где люди взаимодействуют друг с 
другом, лучше слышат друг друга, ведут себя друг с другом более 
уважительно, а не осуждающе, раздраженно или обеспокоенно. 
Практическое применение этого знания на практике имеет огромное 
значение как для развития организации, так и для психологического 
благополучия каждого сотрудника.  

Эта идея появилась в жизни компании Сенн Делани около 15 лет назад, 
в процессе работы мы обнаружили, что у здоровых людей и организаций 
существуют определенные важные ценности. Проработав первые десять лет, 
испробовав разные концепции и модули, мы пришли к выводу, что повсюду 
в мире ценятся такие понятия, как ответственность, сотрудничество, 
открытость к изменениям, инновационность, доверие, уважение, позитивный 
настрой. Итак, есть элементы, которые помогли нам обнаружить, что когда 
вы на вершине игры, просто вспомните те случаи, когда вы проявляете себя 
лучше всего, - вы автоматически становитесь более ответственными, 
отзывчивыми, творческими, открытыми для нового. Это просто ваше 
естественное состояние, когда вы на высоте.  
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Существует концепция, называемая нездоровой нормой, мы на самом 
деле сидим здесь, в офисном здании в Лонг-Бич, а прямо за окном 
автострада. Когда я впервые переехал сюда, я сказал себе: «О, черт возьми, 
как сюда возвращаться? Здесь так шумно!» Если вы спросите меня об этом 
сегодня, я его практически не слышу. То же самое и с нашим собственным 
поведением. Мы не замечаем этого, мы становимся более нетерпеливыми, мы 
становимся более раздражительными, вовлеченными, и это, как будто мы 
выходим из лифта настроения, сходим на соответствующем этаже и 
обживаемся там.   

Мы должны научиться превращать такие знаки в громкий звонок: вы 
замечаете, когда беспокоитесь, замечаете, когда тревожитесь, потому что, 
пока вы не заметите, вы ничего не можете с этим поделать. Итак, человеку 
очень важно осознавать и обращать внимание на то, где он находится, что 
делает, обращая внимание на свои чувства, и это - один из ключей к 
разгадке.   

Большинство людей думают, что их настроение приходит извне - кто-
то что-то сделал, что-то случилось, кто-то что-то сказал о них. Но если 
подумать, когда у вас было плохое настроение, жизнь не казалась хорошей, 
но потом вы хорошо выспались, проснулись на следующее утро, и все было 
хорошо. Что изменилось? Ничего особенного не изменилось.   

Вы помещаете двух людей в одну и ту же ситуацию и новую систему 
реализации: один воодушевлен, другой обеспокоен и встревожен. Так откуда 
же все это берется? Это на самом деле идет из нашего мышления, 
настроение создается нашими мыслями, беспокойное мышление 
вызывает беспокойство, а благодарное мышление создает чувство 
благодарности. И поэтому мы сами снимаем свой собственный фильм в 
каждый момент жизни, и этот фильм мы снимаем с помощью наших 
мыслей.   

Итак, мысли играют большую роль в том, как мы себя чувствуем, 
потому что наше мышление создает наше настроение, но наше мышление 
также формирует наше поведение. Я всю свою жизнь тренируюсь в спорте: 
чтобы выиграть, нужно проиграть; теперь занимаясь бизнесом, эта 
концепция или система мышления, которые у меня есть, проявляется, когда я 
приступаю к работе над бюджетом, повесткой дня, исполнительской работе. 
Считаю, если человек в данный момент не может сказать что-то хорошее, то 
лучше не говорить вообще, дождавшись лучшего момента. Понимание роли 
мысли, с точки зрения того, как она влияет на наше поведение, на наше 
настроение, очень раскрепощает, очень заряжает и действительно имеет 
большое значение в жизни людей и организаций.   
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Глава 3.  Человек в мире массмедиа 
 

Дафна Лемиш  
доктор философии, член Международной Ассоциации 
Коммуникации, основатель и нынешний соредактор 
журнала «Дети и медиа», заслуженный профессор, декан 
колледжа по программам массовых коммуникаций и 
медиаискусства, заместитель декана по программам 
Академия Коммуникации и Информации Рутгерского 
государственного университета Нью-Джерси (США) 

 
ТЕЛЕВИДЕНИЕ, ВИДЕОИГРЫ И ДРУГИЕ МЕДИА ПОМОГАЮТ 

ДЕТЯМ, ПОКА МЫ ВСЕ СИДИМ ДОМА 
 

Медиа могут быть полезны детям во время нынешнего кризиса. 
Интернет сайты, трансляции, кабельное телевидение, DVD, видеоигры и 
другие источники информации и развлечений могут детей обучать, снимать 
напряжение, погружать их в атмосферу фантазии и радости, занимать их и 
даже защищать. Медиа могут помочь оставаться на связи со своими друзьями 
и родственниками, обеспечить непрерывность обучения и структурировать 
распорядок дня, пока школы закрыты. 

Медиа дают семьям возможность посмотреть что-то вместе, и это 
может способствовать возникновению чувства единения и дружбы во время 
стресса. Также общепризнано, что время, которое дети проводят в медиа, 
помогает нам как родителям, предоставляя весьма заслуженный и 
необходимый нам перерыв, позволяя зарядиться энергией, а также 
справиться с давлением и стрессом. 

С другой стороны, медиа могут слишком сильно стимулировать 
молодой мозг и учить агрессивному поведению, поощрять пассивность и 
нездоровое питание, вызывать страх и беспокойство и навязывать гендерные 
и расовые стереотипы. Они могут запросто отнимать слишком много 
времени, при этом отвлекая от того, чтобы сделать что-то нужное для 
физического и психического здоровья и не давая поддерживать социальные 
контакты, в том числе с членами своей семьи. 

Около 70 лет исследований роли медиа в жизни детей показали нам: 
медиа являются прекрасными ресурсами, если использовать их вдумчиво, 
избирательно и под четким родительским контролем. Это критически важно 
для того, как мы должны относиться к способам использования медиа в 
текущей ситуации для поддержки и благополучия наших детей. 

Не существует четких правил того, что и в каких объемах подходит для 
каждого ребенка. Но мы можем сосредоточиться на трех областях, «трем С» 
использования медиа детьми: 

• Ребенок (Child): поскольку каждый ребенок уникален, его пол, 
возраст, способности и личностные характеристики могут требовать разного 
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контента и видов деятельности. Точно так же может разниться время, 
которое он может проводить в медиа. Кроме этого, обдумайте, может ли 
ребенка напугать определенный контент или вдохновить другой, и с какой 
вероятностью. 

• Контент (Content). Подумайте, соответствует ли возрасту 
контент, с которым ваш ребенок взаимодействует - смотрит, играет или 
просматривает в интернете, соответствует ли он вашим семейным ценностям 
и не оказывает ли негативного эмоционального и поведенческого влияния на 
вашего ребенка. Может, вы заметили, что ваш ребенок расстроен, напуган, 
беспокоен, рассержен? Возможно, все, с чем он соприкасается в медиа, 
вредно для него. Весело ли он проводит время, получает ли ценную 
информацию, воспринимает ли социальные ценности и хорошо ли 
справляется со своими эмоциями? Если это так, вы можете считать, что это 
взаимодействие действительно полезно. 

• Контекст (Context). Семейный контекст влияет на то, как 
используются медиа. На сегодняшний день общенациональный контекст, 
безусловно и зачастую очень сильно влияет на использование медиа детьми. 
Но ровно так же влияет и количество и расположение устройств в вашем 
доме, то, сколько членов семьи ими пользуются, а также ваш культурный, 
религиозный, расовый, классовый и иммиграционный фон. 

Как же в таком случае нужно контролировать использование медиа 
нашими детьми, учитывая три C - ребенок, содержание и контекст? 

• Во-первых, совместно обсуждая медиа активность детей, вы 
сможете узнать об их медийных потребностях и предпочтениях. 

• Согласуйте правила о том, что можно посмотреть, чем 
заниматься, когда, как долго и где именно в доме. 

• Не забывайте чередовать использование медиа с другими видами 
деятельности, которые позволят вашему ребенку завершить школьные дела, 
позаниматься искусством, поиграть, физическими поупражняться и подвигаться, 
а также поучаствовать в жизни и делах семьи сообразно возрасту. 

• Не забывайте также предлагать более традиционные медиа, 
которые несут огромную ценность для детей, такие как чтение книг и 
прослушивание музыки. 

Активность, взаимодействие с другими людьми, занятие 
повседневными делами и целеустремленность могут быть такими же 
важными для наших детей, как и для нас, взрослых, в их жизни. 

И, да, давайте будем снисходительны. В данных обстоятельствах нет 
ничего страшного в том, чтобы проводить больше времени в медиа, чем при 
других обстоятельствах. 

 
Материалы, использованные в статье: 
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ПРОБЛЕМА МЕДИАОБРАЗОВАНИЯ: ПРОБЛЕМНЫЕ ЗОНЫ И ВСЕ 

ВОЗРАСТАЮЩАЯ АКТУАЛЬНОСТЬ 
 

Медиаобразование в настоящее время вызывает большой 
общественный интерес вовсем мире. К примеру, Резолюция Европейского 
парламента утверждает, что «медиаобразование должно стать компонентом 
формального образования, доступным всем детям, оно должно стать 
неотъемлемой частью учебного программы на каждой ступени школьного 
обучения; настоятельно рекомендует включить медиаграмотность в качестве 
девятой базовой компетенции в европейскую программу образования в 
течение всей жизни; рекомендует Еврокомиссии включить в программу 
подготовки педагогических кадров обязательные модули по 
медиаобразованию для всех ступеней школьного образования,чтобы 
способствовать более интенсивному внедрению этого предмета; призывает 
соответствующие органы федеральной власти познакомить учителей всех 
специальностей и во всех типах школ с использованием аудиовизуальных 
средств обучения и с проблемами, касающимися медиаобразования» 
[European Parliament Resolution, 2008]. 

В последние годы медиаобразование поддерживается и 
представителями христианской церкви. Так монахиня София, президент 
ежегодного Международного православного сретинского кинофестиваля 
«Встреча», ведет большую кинообразовательную деятельность, 
направленную, в первую очередь, на подрастающее поколение. В рамках 
этой работы было подготовлено методическое пособие «Использование 
потенциала фильмов духовно-нравственной направленности в современной 
школе» [Атрихалова, Ксенофонтов, 2010] и выпущена DVD-коллекция для 
школьников и молодежи. 

Тематика медиаобразования и медиакультуры действительно 
привлекают сегодня все большее число исследователей, и не только потому, 
что «медиакультура – это доминирующая культура информационного 
общества, имеющая способом бытования деятельность традиционных и 
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электронных средств массовой информации, воссоздающих 
социокультурную картину мира с помощью словесных, знаковых и 
визуальных образов; культура-универсум, вобравшая в себя функциональное 
многообразие массовой, народной, элитарной культур и их модификаций, 
онтологически укорененная в жизнедеятельности человека; культура-
метасообщение о мировоззрении человечества» [2]. А. В. Шариков в своей 
статье «О необходимости реконцептуализации медиаобразования», 
утверждая, что «теперь для полноценного медиаобразования недостаточно 
ограничиваться рассмотрением процессов только массовой коммуникации, 
… поскольку существуют немассовые формы медиа» [11]. 

В последние годы ЮНЕСКО стала связывать задачи развития 
медиакомпетентности с информационной грамотностью. «Московская 
декларация о медиа- и информационной грамотности», разработанная 
Межправительственном советом Программы ЮНЕСКО «Информация для 
всех» (2012) подчеркивает: 

- необходимость включения медийной и информационной 
грамотности в число приоритетных направлений национальной политики в 
области образования, культуры, информации, СМИ и др.; 

- неизбежность педагогических реформ для развития медиа- и 
информационной грамотности; 

- необходимость включения медиа- и информационной 
грамотности и систему оценки её уровня в учебные программы на всех 
уровнях образования, в том числе образования на протяжении всей жизни, 
обучения на рабочем месте, подготовки и переподготовки преподавателей; 

- необходимость поощрения межкультурного диалога и 
международного сотрудничества при развитии медиа- и информационной 
грамотности во всем мире [Московская декларация…, 2012]. 

Синтезу медиаобразования и информационной грамотности / культуры 
посвящены десятки статей российских исследователей последних лет 
[Гендина, 2013; 2017 и др.]. 

Мы согласны с А.П. Короченским, что «практическая реализация задач 
формирования рационально-критической коммуникационной культуры 
граждан на основе развития самостоятельного рационально-критического 
мышления наталкивается на ряд существенных помех и трудностей. Это 
невозможно объяснить только лишь неразвитостью институтов 
медиаобразования или незавершенностью концептуальной проработки целей, 
методов и содержания деятельности в этой области педагогики (хотя оба эти 
явления действительно имеют место). Масштабные «достижения» масс-
медиа в манипулировании сознанием и поведением аудитории в 
политических и коммерческих целях; прогрессирующая иррациональность 
образов «медиареальности», формируемых средствами массовой 
коммуникации; интеллектуальная пассивность и эмоциональный 
инфантилизм значительной части граждан перед лицом негативных 
медийных воздействий – всё это наблюдается как в России и других странах, 
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где массовое медиаобразование проходит стадию становления, так и в 
государствах, где оно уже превратилось в обязательный компонент 
образовательного процесса на его различных уровнях» [4]. 

И. А. Фатеева [7] обоснованно выделяет ряд проблемных зон развития 
массового медиаобразования в Российской Федерации: 

- неразвитость массового медиаобразования в учреждениях 
формального медиаобразования (среднего и профессионального), 
естественно, за исключением медийных вузов и факультетов; 

- неразвитость программ медиаобразования для взрослого 
населения; 

- отсутствие должного внимания к вопросу подготовки кадров для 
медиаобразования разных типов; 

- чрезмерная обособленность разных уровней образования и 
разных тематических образовательных программ, не соответствующая 
современным требованиям открытости и гибкости образования; 

- слабость партнерских взаимоотношений между образовательной 
сферой, медиабизнесом и другими заинтересованными сторонами. 

На наш взгляд, к этому можно добавить и такие трудности развития 
массового медиаобразования как: инертность руководства вузов, не 
торопящихся делать конкретные шаги для внедрения медиаобразовательных 
курсов (а для этого есть широкие возможности в спектре утверждаемых 
самими вузами дисциплин регионального компонента и предметов по 
выбору); традиционные подходы структур Министерства образования и 
науки РФ, активно поддерживающих учебные курсы по информатике и 
информационным образовательным технологиям при значительно меньшем 
внимании к медиапедагогике. 

Вместе с тем А. П. Короченский ставит ряд острых проблемных 
вопросов, выходящих за привычные рамки организационно-кадровых 
трудностей: 

- «Не является ли идея формирования рационально-критической 
медиакультуры просветительской иллюзией, маскирующей невозможность 
реализовать в данном социоэкономическом и культурном контексте 
провозглашаемые гуманистические концепции подготовки граждан к 
условиям жизни и деятельности в информационную эпоху? Возможно ли 
широкое распространение рационально-критической коммуникационной 
культуры в социальной среде, где действуют мощные тенденции, 
работающие на снижение уровня критического сознания реципиентов 
медийной информации? Имеет ли в этих условиях шансы на успех попытка 
локального социального проектирования, каковым является проект 
формирования медиапросвещенной аудитории? 

- В жизни и деятельности как отдельных индивидуумов, так и 
человеческих сообществ инстинкты, бессознательные импульсы и эмоции 
играют весьма значительную роль. Эффективное применение современными 
средствами массовой информации разнообразных технологий воздействия на 
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область коллективного бессознательного, подавляющее рациональную 
реакцию людей, служит наглядным тому подтверждением. В связи с этим 
закономерен вопрос: не является ли идеал рационально-критической 
коммуникационной культуры фантомом, чисто умозрительной целью, 
недостижимой в силу имманентных характеристик человеческой личности и 
людских сообществ? 

- Не является ли критическая автономия личности в общении с 
масс-медиа мифом, маскирующим невозможность в данном социально-
политическом контексте реальной эмансипации и самоэмансипации граждан 
от медийного манипулятивного воздействия и иных пагубных влияний со 
стороны СМИ?» [4, с. 41-42]. 

Вопросы, поставленные А.К. Короченским, в самом деле, острые. И 
если смириться с иллюзорностью самой цели медиаобразования, 
осуществлению которой препятствуют мощные силы коммерческих медиа, 
человеческие инстинкты и пр., наверное, нужно будет признать и 
бесполезность образования в целом. А всем своим, пусть и не безупречным 
развитием, человеческая цивилизация доказала, что все её достижения – 
результат образовательного процесса, на пути которого всегда стояло масса 
трудностей. 

Да, задача повышения медиакомпетентности населения кому-то, 
бесспорно, может показаться утопической, однако, мы убеждены, что к этому 
надо стремиться. 

Развитие медиаобразования в современной России, находясь вот уже 
четверть века на стадии эксперимента энтузиастов, сталкивается с рядом 
проблем. И здесь, на наш взгляд, в соответствие с рекомендациями ЮНЕСКО 
[UNESCO, 2001; Московская декларация…, 2012], необходимы: разработка 
всесторонних программ по медиаобразованию на всех образовательных 
уровнях; подготовка педагогов в области медиаобразования и рост 
информированности о медиаграмотности всех заинтересованных лиц и 
организаций в социальной сфере; проведение исследований в области 
медиаобразования и широкое распространение их результатов; 
международное сотрудничество в области медиаобразования; и главное - 
широкое практическое внедрение медиаобразования населения на различных 
уровнях. Здесь, конечно, нужна консолидация педагогических вузов, 
университетов, факультетов журналистики, библиотек, медиатек, 
медиапедагогов-экспериментаторов и также медийного сообщества, 
координация взаимодействия государственных структур, уже существующих 
медиаобразовательных центров и экспериментальных площадок в данной 
области. Словом, как сказано в документах ЮНЕСКО [UNESCO, 2001; 
Московская декларация…, 2012], необходимо ввести медиаобразование 
везде, где возможно в пределах учебных планов (школы, вузы), так же как в 
рамках дополнительного, неформального образования и самообразования в 
течение всей жизни человека. 
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Разработанная нами модель массового медиаобразования населения, на 
наш взгляд, может быть адаптирована к различным возрастным и 
профессиональным группам населения, но в идеале требует, разумеется, 
существенной поддержки со стороны государственных, медийных и 
общественных структур. 
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ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА МЕДИАБЕЗОПАСНОСТИ РЕБЕНКА                       

В СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХ 
 

История о незнакомцах: 
День, когда шестикласснику Мише подарили новенький компьютер, он 

запомнит надолго. Наконец-то он сможет играть в игры и не 
всматриваться в маленький и неудобный экран мобильного телефона, 
дожидаясь пока родители освободят ему место за их компьютерным 
столом! 

Первым делом он установил на компьютере любимые игры, а затем 
решил завести свою страничку в социальной сети. Теперь у него достаточно 
будет времени, чтобы изучить все новости, да и поболтать с друзьями 
всегда интересно… 

Зарегистрировавшись в сети и разместив там свою фотографию, 
Миша начал искать одноклассников. Друзья нашлись очень быстро. 
Оказалось, что у их класса на сайте социальной сети есть своя собственная 
группа, где они обсуждают все события класса. Постепенно к 
одноклассникам он присоединил друзей со двора, потом приятелей по 
спортивной секции. Общаясь в разных группах, Миша попутно находил себе 
новых друзей, которых никогда не видел. В обсуждениях новые друзья 
непринужденно болтали, шутили. В общем, было весело! Мишу нисколько не 
смущало, что новых знакомых он не знал лично, но что это меняет, если 
люди хорошие? 

Спустя некоторое время Миша стал замечать, что один из новых 
друзей со странным прозвищем Джин, на аватаре которого красовался 
одноименный персонаж из мультика про Алладина, стал проявлять к нему 
особый интерес: каждый день он живо интересовался, как у мальчика 
прошел день, чем он занимался. Постепенно темы разговоров перешли к 
родителям Миши. Новому другу было интересно все: где они работают, 
когда бывают дома. 
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Миша с удовольствием рассказывал новому знакомому о том, что 
мама и папа сейчас особенно много работают, потому что собирают 
деньги на новый автомобиль, который уже вот-вот купят. Как только 
мама с папой вернутся из командировки, во время которой Миша как уже 
совсем взрослый, останется дома один, они сразу же отправятся в 
автосалон! Для того, чтобы Джин смог разделить радость Миши от 
предстоящей семейной покупки, мальчик даже нашел в интернете и выслал 
новому другу фотографию машины, о которой мечтали родители. 

Джин очень обрадовался такой новости и сразу же предложил Мише 
встретиться, когда родители уедут. Квартира будет пустой, и они вместе 
смогут вдоволь поиграть в новую компьютерную игру! Миша согласился, и 
только-только собрался написать номер своего телефона и домашний 
адрес, чтобы Джин мог его найти, как вдруг, в самый разгар общения, в 
комнату вошел папа Миши поинтересоваться, чем так увлеченно 
занимается сын. 

Посмотрев на экран, где, как на ладони, была видна вся переписка, 
папа очень расстроился. Он начал ругать, но не сына, а себя за то, что 
вовремя не поговорил с ребенком о правилах безопасности. После того, как 
папа немного успокоился, он подробно рассказал Мише, чем может 
закончиться подобная история. 

Все родители с раннего возраста учат своего ребенка не вступать в 
разговоры с незнакомыми людьми на улице. Однако не все мамы и папы 
обращают внимание на то, с кем общается ребенок в интернете. А ведь о том, 
что в кругу виртуального общения школьников бывают люди, которых они 
никогда не видели в жизни, свидетельствует далеко не одно исследование. 
Например, согласно результатам опроса, проведенного в рамках 
международного проекта «Дети России онлайн» 
[http://detionline.com/research/kids-online/results], российские школьники 
признают, что 48 % (!) людей, с которыми они общаются, не знакомы с ними 
лично. 

Ребенку необходимо знать, что далеко не все виртуальные собеседники 
общаются с ним, руководствуясь лучшими побуждениями. Особенно 
опасной ситуация становится тогда, когда автором сообщений в адрес 
ребенка, становятся взрослые незнакомцы. 

Манипулируя на излишней доверчивости ребенка, такой «собеседник» 
может без труда позиционировать себя сверстником со «схожими» 
интересами и увлечениями. Чтобы достичь доверительных отношений. Такой 
«сверстник» будет постоянно поддерживать интерес к общению, с 
удовольствием поддерживая комментарии и фотографии ребенка, присылая 
виртуальные подарки, оказывая всяческое внимание. 

На следующем этапе, как правило, такие «собеседники» начинают 
ежедневную личную переписку с ребенком, которая не видна остальным 
пользователям. Темами переписки могут быть как ни к чему не обязывающие 
разговоры, так и проблемы, которые имеют важное значение для ребенка. В 
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случаях, когда ребенок имеет дело со злоумышленником, целью последнего 
становится получение личной информации о ребенке (адрес, номер школы, 
место, где работают родители и т.п.), или того хуже, фотографии, которыми 
незнакомец может воспользоваться ею как угодно. Очень опасная ситуация 
для ребенка может возникнуть, если такой «друг» захочет встретиться с ним 
лично. Нужно ли говорить, что последствия подобных ситуаций не 
предсказуемы… 

Дети и подростки в сети ведут себя достаточно открыто, и 
непринужденное общение с большим количеством собеседников доставляет 
им удовольствие. Поэтому они не всегда отдают себе отчет о возможных 
серьезных последствиях публикации своих личных данных, размещения 
фотографий приватного содержания в интернете и социальных сетях. Между 
тем, «одной из наиболее опасных и актуальных угроз детям в 
информационном обществе являются попытки их сексуальной эксплуатации 
с распространением таких фото и видео в Сети – то, что часто называют 
«детской порнографией». Нередко злоумышленники ищут своих жертв в 
Интернете, втираются к детям и подросткам в доверие и обманом или 
шантажом заставляют их присылать свои «интимные» фото или видео. Столь 
же часто завладевший доверием ребенка педофил приглашает жертву на 
«реальную встречу» для сексуального развращения. Бывает и так, что дети и 
подростки сами выкладывают в Интернет свои «сексуализированные» 
изображения в поисках популярности – но взрослые злоумышленники 
начинают использовать их во вред детям... Распространение сцен 
сексуальной эксплуатации детей в Интернете повышает опасность от 
сексуального насилия над ними в разы – потому что это насилие как бы 
«растягивается» во времени. Уже, казалось бы, зажившая душевная травма 
может вновь открыться спустя годы – когда изображения из Сети вновь 
начнут «гулять» по онлайн- пространству. Такие изображения наносят 
непоправимый вред чести, достоинству и репутации бывшей жертвы, уже 
давно выросшей – влияя на ее психику, социализацию, карьеру, создание 
семьи... Оборот таких изображений затрудняет и реабилитацию жертвы – 
потому что Интернет трансграничен, и простым переездом в другой район 
или город проблема тайны не решится» 
[http://nedopusti.ru/site/page/sexualexploitation]. 

Именно поэтому ребенка просто необходимо с первых дней общения с 
интернетом обучать правилам безопасного общения. С первого дня общения 
в интернет-сети он должен хорошо понимать, что общение возможно только 
с теми людьми, с которыми он лично знаком и общается в реальной жизни. В 
число собеседников могут входить члены семьи, одноклассники, друзья по 
дому, спортивной секции. Если уж в силу каких-то обстоятельств ребенок 
решил подружиться с новым для себя человеком, о своем решении просто 
необходимо сообщить родителям. Да и сама переписка должна происходить 
под их присмотром! 
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Каждый родитель должен быть в курсе не только того, с кем общается 
и дружит ребенок во дворе и в классе, но и на сайтах. Если ребенок получает 
письма от незнакомцев, то будет лучше, если он сам об этом расскажет 
самым близким людям – маме и папе. 

Самыми «опасными» местами для беседы с незнакомцами в 
социальных сетях могут стать так называемые «лички» – личные сообщения, 
которые видят только те пользователи, которые друг с другом общаются в 
данный момент. Поэтому следует объяснить своему ребенку, что лучше всего 
обмениваться мнениями на форуме, где, как правило, присутствует 
достаточно много собеседников. 

Если Ваш ребенок является завсегдатаем социальных сетей и блогов, 
постарайтесь ввести в практику совместное обсуждение наиболее 
интересных для него тем, которые он обсуждает с виртуальными друзьями. 
Ваше мнение может оказаться для него интересным и полезным, а в случае 
возникновения опасности поможет избежать печальных последствий. Важно, 
чтобы ребенок понимал, что такие доверительные отношения с родителями – 
это не ущемление его самостоятельности, прав и свобод, а необходимая мера 
безопасности. 

Правило № 1: В социальных сетях ребенок может общаться с теми 
людьми, которых хорошо знает. Не нужно отвечать на письма и сообщения 
людей, чьи имена ему не знакомы, а о письмах сообщить родителям. Нельзя 
публиковать свою личную информацию, включая адрес, телефоны, имена и 
место работы родственников и т.д. 

История о преследователях: 
В тот день девятиклассница Маша шла из школы одна. Она 

поссорилась с подругами. Придя домой, маша привычным движением 
придвинула к себе ноутбук и решила отвлечься от грустных мыслей в 
социальной сети. Как только она зашла на свою страницу, сразу увидела 
несколько личных сообщений, открыв которые, расстроилась еще больше. 
Подруги наперебой высказывали свое недовольство поведением Маши и 
обещали, что будут мстить. Затем Маша увидела комментарии к своей 
фотографии, оставленные подругами, которые мало чем отличались от 
личных писем. В них содержались угрозы и оскорбления. Что делать и как 
поступить в этой ситуации, девочка не знала. В растерянности Маша 
вышла из сети и села за уроки. 

Вечером, зайдя на сайт, она увидела, что страница переполнена 
оскорбительными комментариями. Тут ее позвала взволнованная мама. Она 
тоже была зарегистрирована в сети и видела комментарии. 

Оказалось, что и мама, при всей своей взволнованности, растерялась и 
не могла дать дочери совет, что делать в таких случаях. После долгих 
обсуждений мама с девочкой решили не отвечать на оскорбления в сети и 
удалить Машин аккаунт. 

Мы уже упоминали в предыдущей главе о том, что такое 
киберпреследование. Стать жертвой подобного явления – серьезное 
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испытание для ребенка. Для того, чтобы он не понес ощутимых 
эмоциональных потерь, а в случае необходимости смог отразить 
кибератаку и достойно выйти из ситуации, необходимо знать о мерах, 
которые нужно предпринимать для своей защиты. Немаловажная роль 
принадлежит здесь родителям. 

Теперь вернемся к нашей истории. В подобных ситуациях главное – 
сохранять спокойствие и невозмутимость, подкрепленные знаниями, как 
поступить. Игнорирование оскорбительных сообщений было правильным 
шагом, так как зачастую ответы потенциальной жертвы могут только 
подогреть азарт преследователей. 

Однако аккаунт можно было и не удалять, так как кибербуллинг – вещь 
наказуемая. Поэтому, когда случается подобная ситуация, необходимо 
сохранить все скриншоты (фотографические изображения страницы, которые 
можно сделать при помощи бесплатного приложения) с тем, чтобы можно 
было доказать факт кибербуллинга. Только после этого унизительные 
сообщения можно удалить со своей страницы. 

На сайтах социальных сетей существует служба поддержки, которая 
отслеживает оскорбительный контент и блокирует страницы 
киберпреследователей. Обязательным шагом ребенка должно стать 
информирование службы поддержки и родителей о преследовании. В особо 
серьезных случаях, когда возникает подозрение, что ребенок подвергается 
преследованиям преступников, можно сообщить об этом на Горячую линию 
по приему сообщений о противоправном контенте в сети интернет 
[http://www.friendlyrunet.ru]. 

Такие же действия можно предпринять, если ребенок столкнулся в сети 
с троллингом. Как правило, современные дети, активно общающиеся в чатах, 
в силу своего виртуального опыта достаточно часто сталкиваются с 
методами сетевых троллей. У бывалых блоггеров и форумчан есть правило: 
«не кормить тролля», что в переводе на обычный язык означает следующее: 
все высказывания, которые размещаются с провокационными целями, 
необходимо игнорировать, или, лучше всего, заблокировать доступ 
зловредных троллей на страницу обсуждения. 

Есть и другие пути противодействия троллям. Буквально на днях в 
прессе был опубликован интересный материал об американской школьнице 
Трише Прабху, которая придумала оригинальную программу, позволяющую 
защититься от троллинга в сети. С этой программой под названием Rethink 
(«Передумай») школьница участвовала в конкурсе GoogleScience Fair 2014. 
Гипотеза проекта состояла в предположении о том, что «подростки могут 
расхотеть троллить других интернет-пользователей, если они будут получать 
уведомления о том, что их сообщение может быть оскорбительным. Чтобы 
проверить эту теорию, она создала системы Baseline и Rethink, которые 
спрашивают у пользователей, хотят ли они опубликовать определенные 
сообщения онлайн, однако Rethink при этом уведомляет об оскорбительном 
характере сообщения и предлагает им передумать. Исследовательница 
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протестировала программы на 1,5 тыс. подростков от 12 до 18 лет и 
выяснила, что, используя систему Baseline, 67 % из них готовы публиковать 
оскорбительные сообщения, а с Rethink на это готовы пойти только 5 %» 
[http://www.gazeta.ru/tech/news/2014/ 08/08/n_6379329.shtml]. 

Правило № 2: Убедите ребенка, что о любой опасной ситуации, 
которая возникает в процессе общения в социальной сети (угрозы, шантаж, 
оскорбления и т.п.), он должен оповестить родителей. Киберпреследование 
наказуемо, поэтому все сообщения преследователей необходимо сохранить в 
виде скриншотов и передать в службу поддержки (модератору сети) или в 
другие инстанции, которые смогут наказать преследователей. 

История о вежливости: 
Семиклассник Сережа очень любил проводить время в социальной 

сети. Здесь можно поиграть, послушать музыку, пообщаться с друзьями. 
Но больше всего подросток любил обсуждения на форумах. Ему нравилось, 
когда другие ребята прислушиваются к его аргументам, поддерживают его 
мнение. 

Однажды во время такого обсуждения Сережа не на шутку 
разругался с одноклассником. Слово за слово, и разросся между подростками 
конфликт на целых три страницы. Доказывая свою правоту, Сережа особо 
не выбирал выражений. А напоследок вообще разместил под своим 
комментарием непристойную картинку. Пусть знает, как спорить! 

На следующий день мальчиков задержал в классе учитель 
информатики. Оказывается, он видел переписку приятелей и прочитал все, 
что они писали… 

Порой удаленность собеседников друг от друга при общении в 
социальных сетях создает иллюзию полной безнаказанности. Поэтому 
некоторые подростки, чаще всего – мальчики, особо не сдерживают своих 
эмоций, игнорируя даже тот факт, что переписка станет предметом 
гласности. Поэтому важным моментом выступает воспитание культуры 
виртуального общения. Ребенок не должен забывать, что в любом виде 
общения необходимо быть вежливым, уметь соблюдать правила приличия. 
Иными словами, у молодого поколения необходимо воспитывать культуру 
виртуального общения, культуру Интернета – «набор ценностей и убеждений 
создателей интернета, определяющий поведение людей в Сети. 
Повторяющиеся модели поведения способствуют выработке привычек, 
которые закрепляются в учебных заведениях и неофициальных 
общественных организациях» [Интернет и интерактивные электронные 
медиа, 2007, с. 52]. 

Правило № 3: Объясните ребенку, что общаясь в сети, необходимо 
помнить о правилах приличия и взаимоуважения. Какая бы ни была 
ситуация, слова и выражения должны быть сдержанными, поэтому не 
следует писать то, за что потом будет стыдно. 
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История о мошенниках: 
Гриша, будучи в нежном подростковом возрасте, однажды 

взволнованно рассказал маме об объявлении, появившемся в социальных 
сетях. Требовалась срочная операция собаке, на которую собирались 
средства. Под фотографией был размещен номер счета, на который можно 
было перевести деньги. Чуткий ребенок решил помочь, уже разбил копилку 
со своими сбережениями и собрался бежать в ближайший банкомат. 
Похвалив ребенка за отзывчивость, мама рассказала ему об интернет-
мошенниках и предложила для начала разобраться, действительно ли 
существует эта собака, и правда ли, что ей нужна помощь? 

Мама и Гриша уселись поближе к монитору и стали разбираться… 
Так вот, оказалось, что в объявлении нет ни названия города, в котором 
живет несчастный пес, ни номера телефона, по которому можно узнать 
подробности его болезни, ни клиники, в которой находится четвероногий 
пациент. Более того, выяснилось, что это объявление с пометкой «срочно!» 
опубликовано 3 (!) года назад. Так что скорее всего, собачка (если она, 
конечно, была на самом деле) жива и здорова, и бегает по лужайке вместе 
со своим хозяином, весело виляя хвостом. 

Затем семья обратилась к комментариям под объявлением (кстати, 
перепост к нему уже сделали более 2-х тысяч пользователей). Почитав 
заметки других пользователей, мама с сыном убедились, что это объявление 
– обычная фальшивка. Многие пользователи сообщали, что отправили 
средства на указанный счет, после чего увидели это же номер в другой 
социальной сети. Там этот счет указывался в совершенно другом 
объявлении, где требовалась помощь ребенку. 

И, наконец, финальным шагом семейного мини-расследования было 
обращение к фотографии, на которой был изображен трогательный, милый 
породистый песик, вид которого не мог никого оставить равнодушным. 
Стоило набрать в поисковой системе запрос с названием породы собаки и… 
о, чудо! Оказалось, что эта фотография уже есть в архивах интернета, 
причем на ней был изображен супер-чемпион выставки в Лондоне, занявший 
первое место среди представителей своих лохматых собратьев. 

Эта история о том, что далеко не все просьбы о помощи, которые 
встречаются в социальных сетях, имеют под собой реальные основания. 
Нисколько не задумываясь об этической стороне вопроса, мошенники могут 
разместить в сети любые фотографии и любой текст. Наиболее типичными 
среди таких «просьб» являются сообщения о больных детях, стариках или 
животных. Мошенники в подобных случаях могут представляться как 
частные лица, так и как благотворительный или волонтерский «фонд». Но в 
ходе проверки данных, единственное, что здесь будет настоящим – это счет- 
однодневка, на который Вас попросят перевести деньги. Поэтому при 
взаимодействии с любым медиаконтентом, где размещены призывы о 
помощи – будь то социальная сеть или сообщение в мобильном телефоне, и 
взрослым, и ребенку необходимо научиться проверять информацию, 
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критически воспринимать ее, формировать собственную осознанную 
позицию. 

С похожей ситуацией ребенок может встретиться, когда речь идет о 
группах или сообществах в сетях, которые занимаются «интернет-
торговлей». Считая себя опытными пользователями, дети и подростки 
зачастую совершают покупки в интернет-магазинах. Иногда такие магазины 
появляются и в социальных сетях. Однако на деле не все они действительно 
являются местом, где есть предлагаемые товары. Зачастую это просто 
группы- однодневки, которые создаются для того, чтобы получить 
определенные суммы на счет. 

Здесь есть также несколько моментов, на которые необходимо 
обратить внимание. Солидные интернет-магазины имеют свой постоянный 
сайт, фактический адрес, телефоны, реквизиты в банке. За оказанные услуги 
или продаваемые товары они практически никогда не просят своих клиентов 
о какой-либо предоплате, а уж о стопроцентной – тем более! Каждому заказу 
с самого начала присваивается номер, а покупателю обязательно 
предоставляется информация о дате и стоимости доставки. Товары 
оплачиваются обычно при получении и после проверки их качества. 

И, наконец, еще один важный момент: прежде чем покупать что-то в 
социальной сети, неплохо бы поискать в интернете и в обычных магазинах 
альтернативные варианты. Не исключено, что этот же товар найдется очень 
быстро, да и стоимость его будет меньше. 

С материальными потерями может быть связана не только интернет- 
торговля или лотереи, о которых мы упоминали ранее. В виртуальном 
пространстве существует множество сайтов с азартными играми, правила 
которых ничем не отличаются от реальных. Отправившись в виртуальное 
казино, ребенок или подросток, скорее всего, оставит там вполне реальные 
деньги. Чтобы не пострадать от приглашений в интернет-сообщества, где 
основным времяпрепровождением является азартная игра, ребенку 
необходимо знать, в чем состоит отличие между обыкновенными игровыми 
сайтами и сайтами с азартными играми. 

Обычные игры, широко представленные, в том числе и в социальных 
сетях, не требуют вложения или перечисления денежных средств. В 
большинстве случаев это настольные или словесные игры, аркады и 
головоломки с системой начисления очков [Вылегжанина, 2011, с. 7]. Если 
ребенок просит Вас дать ему денег «на игру», постарайтесь разобраться в ее 
содержании. Лучшим способом для этого является заинтересованность: 
проявите интерес к игрушке, которой увлечен Ваш ребенок, постарайтесь 
быть в курсе ее основных событий. А дальше – решайте сами, насколько 
полезной может стать такая игра для ребенка и его развития. 

Осознанная оценка, умение рассуждать и делать выводы, принимать 
независимые и продуманные решения – все это относится к понятию 
критического мышления. Критически мыслить – значит уметь отличать 
факты от домыслов, проводить анализ медиаинформации. 
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Правило № 4. Учите ребенка проверять информацию в блогах и в 
социальных сетях. Критическое осмысление и проверка информации 
поможет нейтрализовать возможность манипуляции со стороны 
медиаисточников. 

История о потерянном времени: 
В книге Заряны и Нины Некрасовых «Как оттащить ребенка от 

компьютера и что с ним потом делать», приводится дневник завзятого 
любителя компьютерных игр. Он нам показался очень поучительным, 
поэтому позволим себе привести его небольшой фрагмент. Итак, один день 
из жизни юного геймера: 

14:38 
Десять шагов, девять, восемь, семь, шесть… 
Дом, милый дом. Да, мам, в школе все нормуль. Дом. Комната. 

Компью… Поесть? Да-да, иду, мам. Блин!.. Так, ладно. На чем мы там 
остановились? А, точно, французы у меня Бесарабию отвоевать пытались. 
Щас я им отвоюю… А? Ну, дык, щас три… Ну, часик посижу, ага? Да, да, не 
больше! Оп! Обломчик вышел… Напали, понимаешь! А мы их конницей, 
конницей…  

Скока, десять минут пятого? А, ну, все, заканчиваю… Ну, щас-щас, 
битва важная! 

Пять? Каким это чудом? Вижу… Ух, лягушатники чертовы! Я вам 
еще покажу, где раки… Да, все-все, выключаю! 

18:01 
Все! Историю выучили, можно перекраивать! Что? Германия? 

Объявила войну?! Мне?!!! Предатели! Я вам попомню, арийцы, несчастные!.. 
Да, я в курсе, завтра в школу. А скока щас? Умпх… Все, стелю 
[Некрасова, Некрасова, 2008]. 
В самом деле, мысли многих юных любителей компьютерных игр, 

которых, кстати, в социальных сетях великое множество, поглощены не 
столько реальными событиями, происходящими в жизни, сколько теми, что 
происходят в виртуальном игровом мире. Между тем, погружение в 
виртуальную, иллюзорную компьютерную реальность может очень 
негативно сказаться на неокрепшей психике ребенка. Если ребенок день за 
днем проводит за компьютером, общаясь в сети или играя в различные игры, 
незаметно все, что происходит вокруг него в реальном мире отходит на 
второй план. Он всецело отдается своим увлечениям, посвящая им все свое 
свободное время. 

Итак, правило № 5: Установите лимит времени, который ребенок 
будет тратить на онлайн-игрушки и общение в социальных сетях. Это 
позволит ему не только вовремя делать уроки, но и уделять внимание другим 
увлечениям и полезным занятиям. 

История о здоровье: 
Никита и Женя – братья-близнецы. Они очень похожи друг на друга 

внешне, но совершенно разные по характеру. Никита любит спорт, 
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занимается плаваньем, любит кататься на велосипеде, а Женя все 
свободное время проводит в социальных сетях. При очередном медицинском 
осмотре в школе выяснилось, что состояние здоровья Жени оставляет 
желать лучшего: возникли проблемы с осанкой и с лишним весом, да и зрение 
подкачало. Нужно было проходить курс лечения в поликлинике. У Никиты 
проблем со здоровьем не было. 

Давно известно, что малоподвижный образ жизни современных детей, 
увлеченных компьютерами, может нанести ощутимый вред физическому 
состоянию ребенка. Последствия многочасовых компьютерных сеансов 
общеизвестны: это и снижение зрения, и развивающиеся неврозы, и 
отставание в психическом и физическом развитии и т.д. Юные геймеры и 
любители социальных сетей как правило отличаются пониженной 
физической активностью, очень важной в детском возрасте. Чрезмерное 
увлечение интернет-общением или игрой может привести к нарушениям сна, 
ухудшению общего самочувствия, замкнутости, трудностям адаптации в 
реальной жизни и т.д. Обидчивость, импульсивность, раздражительность 
мешают нормальному развитию ребенка, ограничивают возможности для 
реального общения. 

Поэтому при организации режима дня ребенка родителям следует 
обратить внимание не только на правильное питание и вовремя сделанные 
домашние задания, но и на занятия спортом, прогулки на свежем воздухе. 
Также важно правильно организовать рабочее место ребенка, хорошее 
освещение и удобный стол. Сидеть в полутьме на диване с ноутбуком или 
планшетом на коленях может быть и уютно, но совершенно неправильно с 
точки зрения сохранения осанки и зрения. 

Итак, правило № 6. Позаботьтесь о правильной организации рабочего 
места ребенка для сохранения его здоровья. Обратите внимание на хорошее 
освещение, при длительном контакте с монитором научите несложным 
упражнениям для снятия напряжения с глаз. Подружите ребенка со спортом! 
Это поможет ему в жизни стать не только здоровым, но и настойчивым и 
целеустремленным. 

История о пользе: 
Родители Наташи были активными противниками интернета. Они 

считали, что общение в социальных сетях очень опасно для ребенка, да и 
времени на это много уходит. К тому же, они слышали, что большинство 
детей, сидящих в социальных сетях, проявляют агрессию, становятся 
нервными и несобранными. А мама и папа мечтали, чтобы девочка 
закончила школу с медалью и поступила в престижный вуз. 

Наташа всегда хорошо училась и радовала родителей отличными 
оценками. Правда она часто болела, и в это время скучала по друзьям и 
одноклассникам. Однажды зимой девочка серьезно простудилась и надолго 
оказалась в полном одиночестве. Конечно, подружки ее иногда навещали, но 
все равно было ей очень грустно. Да и книги, которые были дома, она давно 
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уже перечитала. И тут наконец, поддавшись на слезные уговоры дочери, 
родители все же решились купить ей ноутбук и подключить интернет. 

Наташа довольно быстро освоила все компьютерные премудрости и 
зарегистрировала личную страничку в детской социальной сети. Оказалось, 
что виртуальное общение и чтение электронных книг – очень увлекательное 
занятие! Новости из жизни класса и домашнее задание можно легко узнать, 
зайдя в виртуальную группу. К тому же Наташа, увлекающаяся поэзией, 
нашла здесь много друзей по интересам, смогла принять участие в 
виртуальном конкурсе юных поэтов, где заняла почетное первое место. 

Постепенно Наташа и родителей приобщила к миру интернета. Она 
помогла им найти старых друзей, которые разъехались в разные концы 
света.  

Социальные сети, как и мир медиа имеет не только отрицательные 
стороны, связанные с опасным контентом, интернет-зависимостью и 
нежелательными контактами с незнакомыми людьми. Современные 
коммуникационные интернет-системы, к которым относятся социальные 
сети, обладают и положительными сторонами, открывая перспективы для 
общения без границ, образования и развития ребенка. В процессе 
взаимодействия с социальными сетями главное, чтобы ребенок мог разумно 
сочетать развлечения и познанием нового и интересного, мог сознательно 
контролировать свое время и помнить о правилах кибербезопасности. 

Любые взаимоотношения должны строиться на доверительной и 
партнерской основе. И семейные отношения здесь не являются исключением. 
Для того, чтобы помочь ребенку ориентироваться в виртуальном 
пространстве и уберечь его от возможных опасностей, взрослым самим 
необходимо научиться жить в этом мире. Постарайтесь узнать больше о 
социальных сетях, которыми так интересуется Ваш ребенок. Это сможет 
стать вашим общим увлечением и поможет сохранить и упрочить 
доверительные отношения в семье. 

Правило № 7. Мир медиа таит в себе не только опасности, но и 
огромные возможности для образования и развития. Поэтому активнее 
раскрывайте вместе с ребенком не только игровые (развлекательные), но и 
познавательные ресурсы социальных сетей. Ведь наряду с общением и 
развлечением, в социальных интернет-сетях можно найти массу полезной и 
нужной информации и взрослым, и детям. Для того, чтобы быть в курсе 
событий, станьте другом и советчиком ребенку не только в реальной жизни, 
но и в социальной сети, Так у Вас будет больше возможностей пообщаться с 
ним, а также узнать о происходящих событиях в виртуальном пространстве. 

Кроме общих рекомендаций по кибербезопасности школьников, 
необходимо учитывать особенности, связанные с возрастом ребенка. К 
примеру, начинающих пользователей в возрасте до 10 лет, необходимо 
особенно внимательно относиться к взаимодействию ребенка с социальными 
сетями. Именно в первые дни, когда дети только начинают осваивать 
глобальное интернет-пространство, их нужно познакомить с важнейшими 
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правилами кибербезопасности, рассказывать о полезных возможностях 
социальных сетей. Кроме того, во избежание ситуации, если ребенок 
заблудится в виртуальной сети и увидит там неподходящую информацию, 
можно использовать и техническую поддержку безопасности. Сейчас в 
интернете функционирует целый ряд бесплатных сервисов для обеспечения 
кибербезопасности детей, и родители могут, ознакомившись со всем 
арсеналом, выбрать для своего компьютера наиболее подходящие. 

Для младшего школьного возраста наиболее подходящим кругом 
интернет-общения, конечно, могут стать детские социальные сети. Для того 
чтобы детям на первых порах не было одиноко без привычных приятелей, 
которых они видят в школе и во дворе, можно поинтересоваться, какие сети 
посещают друзья Вашего ребенка. В этом случае ребенок с первых дней 
освоит важное правило, которое исключает общение с незнакомцами. 

Как правило, младшие школьники очень любознательны. При 
взаимодействии с социальными сетями у них, наверняка, возникнут вопросы. 
Поэтому родителям нужно постараться подробно и доходчиво на них 
ответить.  

Лучше всего, если Вы сможете проводить вместе время, пока ребенок 
общается и играет. Это позволит вам лучше сориентироваться, какие онлайн-
игры его привлекают, какие темы общения кажутся ему наиболее 
интересными. Принимая участие в виртуальной жизни ребенка, Вы сможете 
с самого начала стать ему добрым советчиком и другом в вопросах освоения 
интернет-сети. 

Подростковый возраст, как известно, относят к самым проблемным 
этапам развития ребенка. У подростков возникают новые представления о 
себе как о взрослом человеке, и на первый план выходят проблемы, 
касающиеся личностных вопросов, самооценивания и общения. 

Общение с родителями постепенно отходит на второй план и не 
кажется подростку таким важным, как прежде. На первое место по 
значимости выходит общение с ровесниками. 

Поэтому, зачастую в подростковом возрасте дети стараются 
продемонстрировать свою самостоятельности и независимость и в жизни, и в 
виртуальном пространстве. Пик интереса к интернет, в том числе – и к 
сетевым социальным сообществам, приходится на подростковый возраст. 
«Интернет для подростка – это пространство социального и личностного 
самоопределения, место поиска своего собственного «я» среди других людей 
и социальных групп» [Шляпников, Меренкова, 2010, с. 38]. 

Многие подростки стараются завести свою страничку во взрослых 
социальных сетях. Возрастные ограничения их. Как правило волнуют мало. 
Им ничего не стоит написать необходимую цифру в графе даты рождения, 
чтобы стать полноправными участниками того или иного интернет- 
сообщества. Стремление к позиционированию себя как неповторимой и 
уникальной личности, определяет выбор запоминающегося и порой, 
демонстративно «взрослого» никнейма и аватара. Да и общение в сети 
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становится другим: подростки ни за что не хотят выглядеть маленькими. 
Порой это многократно увеличивает риски ребенка в сети. 

Родители, зная об этом, стараются войти в круг виртуальных друзей 
своего ребенка, чтобы в случае необходимости, прийти к нему на помощь. 
Хотелось бы в связи с этим обратить внимание родителей на то, что Ваше 
присутствие в сети ни в коем случае не должно быть навязчивым. 
Комментарии, которые Вы захотите оставить, по возможности должны быть 
немногословными и сдержанными. Уважайте личное пространство своего 
ребенка и проявляйте доверие к его сознательности. Но в то же время 
внимательно наблюдайте за эмоциями, который проявляет подросток, когда 
заходит в сеть. Ваша наблюдательность поможет заметить опасные сигналы 
– угнетенное состояние ребенка, замкнутость, тревожность. При 
возникновении неадекватных, на Ваш взгляд, эмоциональных реакций 
ребенка, постарайтесь деликатно и тактично выяснить их причины. 

Старшеклассники, как правило, уже являются опытными 
пользователями интернета и, как им кажется, знают все о социальных сетях. 
Поэтому достаточно удачной тактикой родителей может стать получение 
консультаций у своего ребенка о том, какие новые сайты Вы можете 
посетить, какие материалы почитать и т.д. Будучи Вашим помощником, 
старшеклассник сможет ощутить себя более взрослым. Ему приятно помочь 
родителям, хотя он и ворчит для вида, удивляясь Вашей нерасторопности. 
Уверяю, Вы будете поражены глубокими знаниями Вашего ребенка! Не 
забудьте поблагодарить и похвалить его познания! И помните о том, что и в 
старшем школьном возрасте каждому, даже очень опытному в плане 
социальных сетей, ребенку, не помешает Ваш добрый совет и поддержка. 

Итак, подведем итоги: 
С первого дня взаимодействия детей с интернет-ресурсами, 

необходимо знакомить их с правилами безопасности и цивилизованными 
методами взаимодействия в виртуальном пространстве. Для этого родители 
сами должны хорошо знать правила кибербезопасности и возможные пути 
преодоления угроз, с которыми ребенок может столкнуться. Например, не 
лишним будет напомнить ребенку, что играя в онлайн-игры и общаясь в 
пространстве сети, детям необходимо оберегать личную информацию о себе 
и своей семье от посторонних, сведения о паролях и логинах также должны 
храниться втайне. 

Изучение основных правил кибербезопасности детей и подростков в 
сети становится важным аспектом семейного медиаобразования, 
способствующим не только более эффективному овладению новыми 
знаниями, но и выходу на более высокий осознанный уровень понимания, 
анализа, синтеза медиаинформации, знакомства детей и подростков с 
различными областями ее применения и т.д. 

Также родителям необходимо знать, что кроме бесплатного игрового 
контента в интернет-сетях представлено большое количество платных 
приложений и игр. Поэтому, прежде чем начинать игру, необходимо 
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внимательно ознакомиться с ее правилами. Знания об этом важном моменте 
уберегут семью от непредвиденных и иногда совершенно ненужных трат. 

Взрослым – педагогам, психологам, воспитателям, и, прежде всего, 
родителям, необходимо проводить систематическую профилактическую и 
разъяснительную работу с детьми и подростками, принять все возможные 
меры по защите несовершеннолетней аудитории от опасного контента в 
интернете и социальных интернет-сетях. Важную роль в процессе семейного 
воспитания должно играть всестороннее развитие ребенка, направленное на 
повышение уровня его общей культуры, неотъемлемой частью которой 
выступает информационная культура и медиакомпетентность. 

 
Материалы, использованные в статье: 
Фрагмент из книги: И.В. Челышева Мир социальных сетей и семейное воспитание 

школьников: научно-популярное издание / И.В. Челышева: в авторской редакции. – 
Таганрог: Изд-во Таганрог. ин-та имени А.П. Чехова, 2014. – 128 с. 
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КОРОТКАЯ ВЕРСИЯ ОПРОСНИКА «ШКАЛА ЗАВИСИМОСТИ ОТ 

СМАРТФОНА» 
 

Введение. Мобильные телефоны являются одним из наиболее 
предпочитаемых цифровых устройств, которые постоянно сопровождают 
нас. Смартфон — отличный инструмент для связи, развлечений и помощник 
в делах. Он превратился в почти полноценный компьютер, умещающийся в 
кармане.  

Удобства, доставляемые смартфонами, очевидны. Но именно они 
порождают у многих пристрастие к чрезмерному пользованию этим 
устройством, известное как «номофобия» (англ. nomophobia,, от no mobile-
phone phobia) – страх остаться без мобильного телефона или быть вдалеке от 
него: это состояние беспокойства и даже паники у человека, который по тем 
или иным причинам потерял возможность иметь смартфон под руками.   

Многие люди, особенно подростки и дети, действительно, не 
расстаются с этим гаджетом ни на минуту. Они не представляют своей жизни 
без смартфона и всегда держат его при себе. Из-за постоянно прикованного 
внимания к смартфону такие его пользователи не могут полноценно учиться, 
вдумчиво и продуктивно выполнять работу, наладить отношения с 
окружающими и, в целом, − жить полноценной жизнью.  

Особую тревогу вызывает тот факт, что распространенность 
зависимости от смартфонов увеличивается среди подростков, что пагубно 
отражается на их физическом и психологическом здоровье. 

Зависимость от смартфона − это новое явление, одна из наиболее 
распространенных немедицинских зависимостей, которая по своей 
массовости уже оставила позади интернет-зависимость и игроманию, 
образовав с ними опасный конгломерат.   

Отрицательные последствия зависимости от смартфонов могут 
включать психологические и поведенческие проблемы и проблемы с само-
эффективностью у жертв этой зависимости [5]. Понимание причин и 
следствий этого нового явления – предмет многочисленных публикаций 
(ввиду ограниченности объема статьи приведем минимальное количество 
соответствующих ссылок).  

Установлена положительная связь зависимости от смартфона с 
тревогой и депрессией [10]. Выявлена положительная связь зависимости от 
смартфона со стрессом [8]. Показано, что с зависимостью от смартфона 
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отрицательно связан самоконтроль [9] и удовлетворенность жизнью [12]. 
Зависимость от смартфонов, значительно различается по полу: у женщин она 
выше, чем у мужчин [7].   

Для изучения зависимости от смартфонов за рубежом разработан ряд 
опросников. Наиболее часто используется англоязычный опросник 
Smartphone Addiction Scale (SAS) зависимости от смартфона, включающий 33 
вопроса [11]. Он адаптирован и валидизирован автором для русскоязычного 
социума [6].  

Целью данного исследования является разработка короткой версии   
опросника  зависимости от смартфона. 

Использованные методики. За основу данной разработки принят 
адаптированный и валидизированный автором опросник «Шкала 
зависимости от смартфона» [2]. Интернет-зависимость количественно 
оценивалась тестом Кимберли-Янг [13], тревожность и депрессия − 
«Госпитальной шкалой тревоги и депрессии» [2, с. 80-82], удовлетворённость 
жизнью − одноименным опросником [3], уровень самоконтроля − тестом             
М. Снайдера [4], использован тест самооценки стрессоустойчивости                       
С. Коухена и Г. Виллиансона [1]..    

Участники исследования и сбор данных. В исследовании приняла 
участие большая группа активных пользователей Фейсбука в ответ на 
разосланное автором «Приглашение к исследованию». В первом этапе 
исследования приняли участие 690 человек, в том числе 447 женщин 16-69 
лет (M = 37,01, SD = 9,6) и 243 мужчины 16-67 лет (M = 31,3, SD = 9,5). Во 
втором этапе исследования приняли участие 312 респондентов, приславших 
согласие на это наше предложение. С их участием было, в частности,  
проведено повторное тестирование (ретест) опросника зависимости от 
смартфона.  

Конструирование опросника. В опроснике «Шкала зависимости от 
смартфона» (Шкала-33) [2] оставлены те задания (вопросы), корреляции 
которых с общим баллом опросника являются одновременно наибольшими и 
для мужской выборки (243 испытуемых), и для женской (447), и для общей 
(690 мужчин и женщин). Это оказались задания №1,2, 5-8,11, 15-18, 25,                
29-32.   

Дискриминативность всех 16 оставленных заданий опросника 
проверена посредством вычисления корреляции каждого задания с общим 
баллом опросника. Все корреляции оказались высоко статистически 
значимыми и находящимися в пределах от R = 0,459, p ≤ 0,001 до R = 0,704,   
p ≤ 0,001. То есть дискриминативность всех заданий оказалась высокой – 
намного выше порогового значения 0,2 необходимого для включения задания 
в опросник. 
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Таблица 1. Корреляции между показателями заданий краткой версии  
опросника и его суммарным показателем 

 
№ задания 1 2 5 6 7 8 11 15 

Женщины ,545** ,606** ,528** ,527** ,543** ,558** ,555** ,684** 
Мужчины ,581** ,621** ,545** ,574** ,594** ,598** ,459** ,589** 
№ вопроса 16 17 18 25 29 30 31 32 

Женщины ,600** ,527** ,545** ,589** ,635** ,726** ,607** ,704** 
Мужчины ,551** ,561** ,595** ,533** ,591** ,650** ,605** ,635** 

             **  − корреляция статистически значима при  p = 0,001. 
 
Тем самым получено доказательство наибольшей целесообразности 

присутствия в опроснике каждого из 16 выбранных заданий.    
Проверка надежности опросника осуществлена на о: внутреннюю 

согласованность; надежность частей теста;  ретестовую надежность.  
Мерой внутренней согласованности опросника служит Альфа 

Кронбаха. Она для матрицы ответов 447 женщин на 16 заданий опросника 
оказалась равной 0,749 (для ответов на 33 задания − 0,741). А для 243 
мужчин Альфа Кронбаха матрицы ответов на 16 заданий равна 0,746 (для 
ответов на 33 задания опросника − 0,741). Все это свидетельствует о хорошей 
внутренней согласованности теста для женской и мужской выборок – 
лучшей, чем для полной версии опросника.   

Надежность частей опросника проверена разбиением его на:                             
а) четные и нечетные пункты и б) первую и вторую половины опросника. 
При разбиении опросника на его четные и нечетные пункты коэффициент 
корреляции между формами оказался равным 0,921, коэффициент  
Спирмена-Брауна − 0,959, коэффициент Гуттмана – 0,743. При разбиении на 
первую и вторую половины опросника указанные коэффициенты равны, 
соответственно 0,870, 0,930 и 0,743. Эти показатели мало отличаются от тех, 
что получены для полной версии опросника. 

Ретестовая надежность проверена повторным тестированием с 
интервалом в один месяц. Корреляция между первым и вторым тестом равна 
0,855, что несколько выше, чем ретестовая надежность полной версии 
опросника, равная 0,838.   

Проверка валидности опросника проведена по ключевым критериям 
валидности: 1) валидизации в процессе конструирования опросника;                    
2) валидности содержательной; 3) «очевидной»; 4) текущей и 
прогностической; 5) конструктной; 6) конвергентной валидности;                         
7) валидности по полу. 

Валидизация в процессе конструирования опросника. В опросник 
включены задания,  напрямую связанные с зависимостью от смартфона.  

Содержательная (внутренняя) валидность обеспечивается отбором в 
качестве стимульного материала ситуаций, напрямую связанных с 
поведением испытуемых.  
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«Очевидная» (доверительная, внешняя) валидность. О выполнении 
этого критерия для предлагаемого теста свидетельствует (как убедился 
автор) то, что никто из более 900 протестированных на разных этапах 
исследования не усомнился в предмете тестирования и своем результате. 
Многие из тех, у кого опросник зависимости от смартфона выявил проблемы, 
признавались (при обратной связи с ними) в наличии этих проблем.  

Текущая и прогностическая валидности. Текущая валидность 
предлагаемого опросника имеет место, поскольку с его помощью 
испытуемые получают «диагноз существующего положения» – в какой 
степени он зависим от смартфона в настоящее время. Прогностическая 
валидность в краткосрочной перспективе подтверждена повторным 
тестированием.   

Конструктная валидность включает как все уже рассмотренные типы 
валидности, так и проверяемую далее  конвергентную валидность.  

Конвергентная валидность. Сокращенная до 16 вопросов версия 
опросника положительно коррелирует с исходной, состоящей из 33 вопросов: 
R= 0,955, p ≤ 0,001 у мужчин и R = 0,953, p ≤ 0,001 у женщин.  

Согласно установленным ранее предикторам зависимости от 
смартфона, диагностируемая опросником зависимость от смартфона должна 
положительно коррелировать с тревожностью и депрессией [10], со     
стрессом [8] и быть отрицательно связанной с самоконтролем [9] и с 
удовлетворенностью жизнью [12].     

Результаты проведенного корреляционного анализа сведены в таблицу 
2, которая показывает, что в отношении тревожности, депрессии, стресса, 
самоконтроля и удовлетворенности жизнью имеют место именно такие 
связи. Это свидетельствует о конвергентной валидности опросника. 

 
Таблица 2. Корреляции зависимости от смартфона с состояниями и 

свойствами личности 
 Тревож- 

ность 
Депрес-

сия 
Само- 

контроль Cтресс Удовлетворен-
ность жизнью 

Мужчины и женщины .373** .335** - .205* .466** - .159* 
 

Валидизация по полу. Установлено, что у женщин зависимость от 
смартфона выше, чем у мужчин [7].    

Таблица 3 показывает, что диагностированная опросником зависимость 
от смартфона женщин, равная 19,01, статистически значимо (p ≤ 0,001) 
превосходит зависимость от смартфона  мужчин (12,38). 

 
Таблица 3. Средние значения опросника зависимости от смартфона и 

сопутствующих состояний и свойств личности 
  

 Значение 
опросника 

Тревож- 
ность Депрессия Само- 

контроль Cтресс Удовлетворен- 
ность жизнью 

Женщины 19,01 7,28 5,06 5,80 37,09 22,24 
Мужчины 12,38 5,12 4,21 5,62 33,67 21,77 
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Аналогично при уровне значимости p ≤ 0,001 средние значения 
тревожности и стресса женщин больше соответствующих показателей 
мужчин, а депрессия – при p = 0,001. Но тяга к курению мужчин в среднем 
больше женской (p = 0,003). Различия средних значений показателей 
показателя самоконтроля (p = 0,130) и удовлетворенности жизнью (p = 0,381) 
статистически незначимы.  

В процессе исследования были получены интересные данные о тяге к 
курению у мужчин и женщин. Корреляция  тяги к курению с зависимостью от 
смартфона у мужчин R = 0,135, p = 0,036, у женщин подобная связь 
отсутствует. Среднее значение тяги к курению у женщин (0,6) статистически 
значимо (p ≤ 0,001) меньше, нежели у мужчин (0,84). 

Данные таблицы 4 показывают, что тяга к курению положительно 
связана с переживаемым стрессом, а у женщин еще и с 
неудовлетворенностью жизнью. 

 
Таблица 4. Корреляции тяги к курению со стрессом и 

удовлетворенностью жизнью 
    

   Стресс  Удовлетворенность жизнью 

Женщины .173** -.097* 

Мужчины .205** -.072 

 
Для предоставления возможности сравнивать показатели, получаемые 

конкретными испытуемыми по итогам тестирования, со средним показателем 
в соответствующей группе произведена стандартизация опросника.  

Выводы 
Показано, что предложенная краткая версия опросника «Шкала 

зависимости от смартфона» надежна и валидна. Она удовлетворяет 
стандартным требованиям к опросникам относительно их надежности: на 
внутреннюю согласованность, надежность частей теста и ретестовую 
надежность.  

Опросник валиден, удовлетворяя ключевым критериям валидности: 
валидизации в процессе конструирования опросника; валидности 
содержательной; «очевидной»; текущей и прогностической; конструктной и 
конвергентной валидности; валидности по полу.  

Опросник стандартизован: приведены нормы, позволяющие выразить 
отличие индивидуального результата от среднего в единицах стандартного 
отклонения. 

Диагностируемая опросником зависимость от смартфона положительно 
коррелирует с тревожностью, депрессией, стрессом и отрицательно связана с 
самоконтролем и с удовлетворенностью жизнью.   

Зависимость от смартфона женщин, диагностированная опросником 
статистически значимо превосходит зависимость от смартфона мужчин. 
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Обнаружена значимая положительная связь  тяги к курению у мужчин 
с зависимостью от смартфона.  
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Приложение 
34 П Короткая версия опросника «Шкала зависимости от смартфона» 
Оцените ответ: уверенное «да» = 3, скорее «да», чем «нет» = 2, скорее 

«нет», чем «да» = 1, уверенное «нет» = 0. 
1. Бывает, что не удается выполнить запланированную работу из-за 

использования смартфона. 
2. Из-за использования смартфона бывает трудно сосредоточиться 

на занятиях, выполнять задания или при иной работе. 
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3. Бывает чувство усталости и недостаток сна из-за чрезмерного 
использования смартфона. 

4. Пользование смартфоном дает мне чувство спокойствия или 
уюта. 

5. Пользование смартфоном дает мне чувство приятного  
возбуждения. 

6. Пользование смартфоном дает мне чувство уверенности. 
7. Моя жизнь была бы пустой без смартфона. 
8. Испытываю нетерпение и раздражение, когда не держу в руках 

смартфон. 
9. Помню о смартфоне, даже когда не пользуюсь им. 
10. Никогда не откажусь от использования смартфона, даже когда он 

будет сильно осложнять мою повседневную жизнь. 
11. Раздражаюсь, когда не пользуюсь смартфоном. 
12. Как только проснусь, проверяю сайты социальных сетей (Twitter, 

Facebook, ВКонтакте др.).  
13. Использую свой смартфон дольше, чем планировал.  
14. Чувствую желание снова использовать смартфон сразу после 

того, как отключился от него. 
15. Всегда думаю, что должен сократить время пользования 

смартфоном. 
16. Попытки сократить время использования моего смартфона 

постоянно терпят неудачу. 
Подсчет результата: сумма ответов испытуемого. 
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Глава 4. Человек и Счастье: быть и 
проживать счастье 

 
 
 
 

Надежда Бондаренко 
бизнес-тренер и эксперт в области позитивной психологии 

 
 
 

 
КАК СТАТЬ СЧАСТЛИВЫМ И УСПЕШНЫМ: МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ 

ВЫУЧЕННОЙ БЕСПОМОЩНОСТИ 
 

В 60-х годах прошлого века американский учёный Мартин Селигман, 
основатель направления позитивной психологии для бизнеса, проведя ряд 
исследований, установил наиболее распространённую причину, по которой 
люди чувствуют себя несчастными. Оказалось, человек несчастен, когда 
думает, что не может повлиять на ситуацию. Причём для некоторых 
состояние беспомощности становится нормой, превращаясь в «выученную 
беспомощность». 
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Симптомы выученной беспомощности 
«Я ничего не смогу изменить, ничего не смогу с этим поделать!» - 

ключевая фраза беспомощных людей. Человек, страдающий выученной 
беспомощностью, пассивен и безынициативен. 

Например, я часто слышу от участников тренинга: «Сейчас кризис, мы 
ничего не можем дорого продать». 

Порой выученная беспомощность может проявляться собиранием 
жалоб и несправедливостей проявляет себя симптомами: «В этой компании 
всегда так», «Ничего нельзя сделать, имея такое начальство», «Здесь все 
против меня» и так далее. 

В другой раз она порождает чувство вины: человек бесконечно кается, 
бия себя в грудь и признаваясь во всех ошибках, реальных и надуманных. 
Например у меня на консультациях слышу такое: «Каюсь, виновата, Надя, я 
ничего не сделала, потому что..», и далее список «оправдательных причин». 
Человек очень много энергии посылает на то чтобы оправдаться или 
собирать несправедливости. И совсем не вкладывает энергию в действие. 

Но в обоих случаях на него нельзя положиться, поскольку от попыток 
самостоятельно что-то изменить или исправить он отказывается, крайне 
редко соглашается брать на себя какую-либо ответственность, никогда не 
идёт на риск. Потери для бизнеса от «деятельности» такого сотрудника 
очевидны. Компания недополучает свою прибыль. А человек не реализует 
свой потенциал. 

К тому же, поскольку эмоции заразительны, симптомом выученной 
беспомощности порой страдает весь коллектив. И тогда любой новый 
сотрудник, который предложит свою схему изменений или активных 
действий, непременно услышит в ответ: «Тебе что, больше всех надо?..» 

Причины возникновения выученной беспомощности 
Выученная беспомощность может завладеть человеком после 

пережитой негативной ситуации, которую он не мог контролировать. 
Сильный стресс – потеря близких, стихийное бедствие, экономический 
кризис, – все эти события способны выбить почву из-под ног. Мы объясняем 
ситуацию, начинаем убеждать себя, что от нас в этой жизни ничего не 
зависит. 

Выученная беспомощность может быть порождением менталитета. 
Например, живя при тоталитарном режиме, люди из поколения в поколение 
привыкают к тому, что ими управляют, а они сами ни на что не влияют. Но 
чаще всего состояние выученной беспомощности становится следствием 
чреды обычных неудач. 

Каждому знакомо ощущение, когда опускаются руки, и ты просто не 
знаешь, куда и как двигаться дальше. Вопрос только в том, как долго человек 
пребывает в этом состоянии и насколько быстро начинает предпринимать 
шаги, чтобы преодолеть, изменить ситуацию. Или пережитый стресс 
оказывается сильнее, загоняя свою жертву в замкнутый круг негативных 
мыслей и пассивности? К примеру, руководство объявляет, что в связи с 
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экономическим кризисом и резким падением продаж, сотрудникам больше не 
будут платить фиксированную часть заработной платы, оставив только 
бонусную. 

В результате многие сотрудники пребывают во вполне оправданной 
печали, теряют стимул к работе, увольняются. Другие, после недолгих 
переживаний и размышлений, приходят к выводу, что теперь они сами могут 
регулировать свой заработок, и это не так уже плохо. 

Первая позиция по-человечески понятна, но неэффективна ни для 
компании, ни для самих сотрудников. Вторая рано или поздно приведёт к 
положительному результату. 

Студенты из контрольной группы, участвующие в исследовании 
Мартина Селигмана, должны были нажимать на кнопку, чтобы избавиться от 
неприятного звука. По замыслу эксперимента, далеко не всегда эти 
простейшие действия венчались успехом. В результате одни участники после 
двух-трёх неудачных попыток остановить нестерпимый звук вовсе 
отказывались предпринимать что-либо, другие продолжали упорно жать на 
кнопку, пока не достигали желаемого результата. Так почему, пережив 
потерю или неудачу, кто-то восстанавливается за несколько минут или дней 
и движется дальше, несмотря ни на что, а кто-то годами пребывает в 
состоянии выученной беспомощности, рискующей перерасти в клиническую 
депрессию? 

Оказалось, что всё дело во внутреннем объяснении, которое каждый 
человек дает себе в ответ на неудачу, в типе мышления – оптимистическом 
или пессимистическом. Столкнувшись с резким отказом, грубостью, другим 
негативным фактором, оптимист скажет себе: «Не мой день! Вернусь к этому 
завтра». Любую неудачу он сглаживает внешним объяснением. “Я дурак, сам 
кругом виноват” - это не аксиома, не правило и не закон. Это лишь таракан, 
которого надо выкинуть. 

Пессимист начнёт искать причины отказа в себе, и в конце концов 
поставит крест на возможности успеха – сегодня, завтра или в любой другой 
день: «Я всё равно на это не способен», «Я все равно этого не добьюсь». 
Самомотивация и её антипод - самосаботаж, самокопания, самокритика и 
самобичивание уже давно стали для многих нормой. 

При этом, как говорят участники программы развития мышления: «Я 
люблю всё вокруг. Я люблю свою семью, люблю свою дочку, люблю свою 
работу и своих клиентов, так же как и партнёров. Но вся эта любовь не 
помогает мне тащить с собой кучу тараканов в голове, не мешает мне 
спотыкаться на ровной дороге и падать с рюкзаком кирпичей в овраг». 
Каждый день нам приходится переживать ситуации отказов, конфликтов, 
мелких неприятностей. И от того, как мы мысленно оцениваем эти события, 
зависит - МЫ будем управлять ими, или ОНИ нами. 

Любопытный факт: учёные установили, что женщины больше мужчин 
подвержены выученной беспомощности. Главная причина кроется в 
воспитании. Девочек, как правило, воспитывают в пассивности, как «слабый 
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пол», в то время как мальчикам с детства внушают, что они должны 
действовать. К тому же женщины особенно склонны долго «прокручивать» в 
голове одну и ту же негативную мысль. В психологии этот 
«апокалиптичный» мыслительный процесс называется эффектом руминации. 
Руминация вытягивает энергию, опустошает, приводит к отказу от активных 
действий. 

Как победить выученную беспомощность 
Если вы замечаете у себя симптомы выученной беспомощности, 

срочно берите свои мысли и энергию под контроль. 
1. Постарайтесь определить области работы или личной жизни, на 

которые вы точно можете повлиять – то, что лежит в области вашего 
контроля. И сделайте первые маленькие шаги на пути перемен. Осознанно 
зафиксируйте «зону» своего влияния. Можно это записать или нарисовать. 
Что я могу сделать? Что висит как «низкорастущий плод», до которого 
можно дотянуться рукой и сорвать? 

Например, один звонок клиенту лежит в зоне вашего контроля. И даже 
пять звонков. 

Выписывайте пять зон ««низкорастущих плодов», пять зон контроля 
каждый день и начинайте делать это. А после этого, фиксируйте результаты в 
дневнике Успехов, независимо от исхода звонка. 

Для борьбы с выученной беспомощностью можно периодически 
практиковать упражнение под названием «Цена неудачи». Например, вы 
считаете нужным поторговаться с клиентом. Предложить руководителю 
способ решения какой-то проблемы, бизнес-план. Высказать недовольство 
коллеге, который не прав. Слова постоянно крутятся у вас на языке, но вы 
боитесь последствий, если выскажитесь вслух. 

Подумайте о том, к каким реальным последствиям для вас это может 
привести, взвесьте «за» и «против». Возможно, при здравом размышлении, 
вы придете к выводу, что за эти слова вас никто не уволит и не разразиться 
бранью в ответ. Худшим вариантом будет, если клиент не пойдёт на уступки, 
руководитель не примет вашего предложения, а коллега не изменит своего 
отношения. И тогда вы просто вернётесь в ту же точку, с которой начали. 
Цена неудачи будет нулевой. С другой стороны, когда попытка сделана, есть 
шанс, что она будет успешной. Если же вы промолчите – такого шанса не 
будет. 

2. Корректируйте стиль своего мышления. Не обвиняйте себя, 
ищите сбалансированные внутренние объяснения неудач. 

Маленький пример: уезжая с тренинга в Москве, забыла на полке в 
вагоне свои вещи. В стереотипе вернувшись домой, начала себя 
накручивать… вовремя спохватилась, прекратила катастрофирование. 
Позвонила в РЖД, успокоившись, и «увидела временность неудачи». 
Сегодня позвонили из РЖД, вещи едут из Таллинна домой. Попробуйте 
перестроить внутренний монолог-руминацию (когда в голове вертится одна и 
та же негативная мысль) в конструктивный диалог с самим собой. Учитесь в 
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сложных ситуациях задавать себе правильные вопросы. Например: почему я 
так уверен, что меня уволят, что заставляет меня так думать, какая выгода 
мне от того, что я так думаю? Научитесь отличать реальные объективные 
факты от своих убеждений. Ведь мы часто находимся в плену у своих 
мыслительных привычек просто потому, что однажды «прикрепили» к 
событию особое убеждение, наделив его смыслом. Это убеждение либо 
помогает нам в жизни, либо тормозит. 

3. Чтобы быть тем, кем можешь быть, и радоваться жизни во всю 
мощь, хорошо бы узнать факторы, которые сдерживают нашу жизненную 
энергию. Эти факторы поможет выявить MQ-тест. Показатели теста MQ в 
буквальном смысле замеряют качество нашего мышления. Какого качества 
те мысли, которые «всплывают» у человека «на автомате», приписывая 
событиям тот или иной смысл. Так любое событие получает либо 
позитивный, либо негативный смысл. 
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Новые привычки для каждого гормона1 
 

Специальные советы, с чего начать 
Мы живем в удачное время, когда все больше узнаем о нашем мозге. 

Сегодня вы можете научиться «по-новому» задействовать «гормоны 
радости». Никто не может сделать этого за вас, и вы не можете сделать этого 
для других. В этой главе даются советы по формированию дофаминовых, 
эндор- финовых, окситоциновых и серотониновых нейронных путей. 
Множественность выбора позволит подобрать такой баланс «хороших» 
гормонов, который обеспечит вам ощущение счастья. Вы сможете 
сформировать новые привычки, основывающиеся на том или ином гормоне, 
за 45 дней. Создав одну такую привычку, вы будете настолько впечатлены 
своей властью над мозгом, что обязательно захотите создать и другие. 
 

Новые привычки, которые 
помогут вырабатывать дофамин 

 
Отмечайте маленькие победы 

Вы добиваетесь каких-то успехов каждый день. Поэтому старайтесь 
видеть их и говорить себе: «Я сделал это!» 

Разумеется, вы не будете каждый день дирижировать оркестром в 
Карнеги-холл. Вы не будете водить толпы страждущих людей по пустыне в 
поисках Земли Обетованной. Приспосабливайте свои ожидания к тому, что 
можете сделать на самом деле, чтобы получать от этого хотя бы маленькие 
радости. 

Это не значит, что вы должны занижать свои ожидания, что вы себе 
надоели или что вы теряете связь с реальностью. Это просто означает, что вы 
будете замечать ваши маленькие победы точно так же, как вы привыкли 
замечать свои неудачи. 

Празднование маленьких побед стимулирует выработку большего 
количества дофамина, чем если копить его для ощущения радости по поводу 
одного большого достижения. Удовольствие от большого достижения длится 

                                                             
11 Глава 6 из книги: Лоретта Грациано Бройнинг Гормоны счастья. Как приучить мозг вырабатывать 
серотонин, дофамин, эндорфин и окситоцин / Лоретта Грайиано Бройнинг; пер с англ. М. Попова.- 5 изд.- 
М.: Манн, Иванов и Фербер, 2020. 2020. - 320 с. 
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недолго. Поэтому если вы связываете счастье с достижением отдаленной 
цели, то дело может кончиться разочарованием. Вместо этого научитесь 
находить радость в продвижении к цели. Конечно, каждый день вы не будете 
отмечать этот процесс с икрой и шампанским. Просто вы позволите себе 
ежедневно испытывать ощущение чего-то сделанного. Это внутреннее 
ощущение приносит вам большее удовлетворение, чем поощрения извне. 
Оно бесплатно, от него не толстеют, и оно не препятствует вождению 
автомобиля. Каждый день победа с вами. Так почему же не насладиться ею? 

 
Успех не может быть слишком маленьким 
Никогда не разрушайте свои позитивные эмоции, извиняясь перед собой за 
радость по поводу самого малого успеха. Просто наслаждайтесь даже 
мгновением триумфа и двигайтесь дальше вперед. Это просто искра. Но 
если вы будете генерировать такие искры каждый день, вы станете для 
самих себя самой лучшей свечой зажигания. 

 
На первых порах вам может показаться глупым поиск причин для того, 

чтобы одобрительно похлопывать себя по плечу. И все же продолжайте так 
поступать независимо от своих ощущений. Вы сами можете решить для себя, 
что заслуживаете аплодисментов даже в том случае, когда это будет длиться 
всего долю секунды. Даже если ваше хорошее настроение покажется вам 
неестественным и натянутым, это нормально, поскольку нервные связи, 
призванные умалять ваши достижения, еще сильны. 

Умение радоваться маленьким достижениям — это очень ценный 
навык, потому что большие дела складываются из маленьких шагов. И вы не 
сможете предпринимать очередных таких шагов, если будете почивать на 
лаврах прошлых крупных успехов. 

И еще. Ежедневные победы принесут вам большее чувство 
удовлетворения, если не будут связаны со стремлением взять над кем-то 
верх. Вы должны праздновать то, что удалось создать и чего достигнуть, а не 
то, что вам посчастливилось нанести кому-то поражение. 

 
Двигайтесь к новой цели небольшими шагами 

Для того чтобы начать двигаться к новой цели, не надо так уж много 
времени или денег. Просто уделите этому десять минут в день, и вы 
почувствуете радость движения вместо унылости инерции. Десяти минут в 
день, конечно, мало для того, чтобы сдвинуть горы, но вполне достаточно 
для того, чтобы приблизиться к ним и реально оценить их величину. Вместо 
грез о достижении цели издалека вы можете собрать нужную вам 
информацию, чтобы на деле приступить к реализации вашей мечты. Цели 
могут меняться по мере накопления вами информации. Вы можете даже 
выяснить, что достижение цели всей вашей жизни вовсе не сделает вас 
счастливым. Ежедневная трата десяти минут времени может спасти вас от 
ненужных расстройств и указать на тот холм, на который вы реально можете 
взобраться. Эти ежедневные десять минут могут помочь определить ваши 
соразмерные шаги, что освободит вас от пустых ожиданий сказочных 
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прорывов вперед, которые могут никогда и не реализоваться. 
 

Не витайте в облаках, а предпринимайте реальные действия 
Уделяйте свое время прежде всего конкретным действиям. Не витайте в 
облаках, представляя, что вы покинете надоевшую работу или что другие 
помогут вам сделать это. У них такой задачи не стоит. Вместо этого 
вгрызайтесь в практическую реальность. Упорно делайте это в течение 45 
дней, и у вас сформируется привычка к движению вперед. 
 
Если вы думаете, что не можете уделить этому десять минут в день, 

просто вспомните, сколько времени вы тратите на пустые мечты о том, чем 
могли бы заняться. А ведь его можно было бы использовать на поиск 
необходимой информации. С каждым шагом каждый день вы будете 
ощущать прилив дофамина. Вы начнете ожидать этих приливов и добиваться 
их. Вы поймете, что при приложении постоянных усилий мечту можно 
превратить в реальность. 

Когда закончатся те самые десять минут для выработки полезной 
привычки, возвращайтесь в свою обычную жизнь. Не привыкайте к тому, 
чтобы постоянно думать только о будущем. 

 
Разделяйте неприятные задачи 

на несколько частей 
У каждого из нас есть какие-то проблемы, о существовании которых 

мы предпочли бы забыть. Это может быть беспорядок в ящике стола или 
неполадки в отношениях с кем-то важным для вас. Заставьте себя уделять 
десять минут в день решению самых ненавистных задач. Не обязательно с 
самого начала иметь уже готовое их решение. Достаточно одного желания 
предпринимать шаги в правильном направлении. 

Может показаться, что невозможно разобрать завалы в ваших ящиках 
или отношениях с людьми за десять минут. Однако если вы сразу же 
поставите перед собой грандиозные цели, то и выработка решений по ним 
займет много времени. Вместо этого подойдите к вашему шкафу или ящику 
стола, достаньте часть лежащих там в беспорядке вещей и потратьте десять 
минут на их разборку. Обратитесь к отношениям с конкретным человеком, 
которые доставляют вам переживания, и потратьте десять минут на какие-то 
действия, которые заложили в них добрую волю. Не допускайте того, чтобы 
любой ваш день прошел без затраты десяти минут на решение ваших 
проблем. Продолжайте так в течение 45 дней, и вы приобретете чувство 
комфорта оттого, что боретесь с раздражителями, которые мешают вам 
сделать жизнь лучше. Конечно, вы не можете воздействовать на поведение 
других людей с той же определенностью, с которой вы воздействуете на 
содержимое своих шкафов и ящиков. Но все равно, пытаясь что- то 
предпринять, вы заменяете свои отрицательные эмоции на положительные. И 
вы определенно продолжите эти свои усилия, потому что ваши позитивные 
ожидания будут стимулировать выработку дофамина. 
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И ненавистная вам проблема может решиться даже меньше чем за 45 дней! 
Если это произойдет, не останавливайтесь. Обратитесь к другой мучительной 
задаче, которую вы также могли бы решить за 45 дней. Именно такой подход 
формирует привычку решать сложные проблемы по частям, вместо того чтобы 
просто бояться приступать к их решению. Помните, что вы должны радоваться 
своим маленьким каждодневным достижениям. И через некоторое время у вас 
выработается привычка смело преодолевать стоящие на вашем пути препятствия 
и ощущать себя вознагражденным за это. 

 
Корректируйте высоту планки по себе 

Позитивные эмоции охватывают вас тогда, когда стоящая перед вами 
задача или проблема является для вас «в самый раз». Если баскетбольное 
кольцо висит слишком низко, вы не получите особого удовольствия от 
попадания в него мячом. Если оно находится слишком высоко, не будет 
смысла даже пытаться забросить мяч в корзину. Попытка в жизни приносит 
удовольствие, когда вы ожидаете за нее вознаграждения или поощрения, но 
уверенности в их получении нет. Вы можете корректировать высоту кольца в 
своей жизни и более гарантированно достигать цели. 

В течение 45 дней экспериментируйте с тем, чтобы понизить планку 
там, где вы поставили себе труднодостижимые цели, и повысить ее там, где 
при осуществлении каких-то действий вы не испытываете чувства 
вознаграждения. Если вам не нравятся ни замороженные продукты, ни 
сложные деликатесы, определите себе целью среднюю домашнюю кухню и 
начните вашу 45-дневную кухонную вахту сегодня. Если вам не подходит ни 
домашнее времяпрепровождение, ни модные тусовки, выберите что-то 
среднее, а потом что-нибудь другое. 
 

Упражнение: 
что нового вы делаете для того, чтобы стимулировать выработку 

дофамина? 

Отмечаете свои маленькие победы____________________________________ 
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 
 
Совершаете шаги в сторону достижения новой цели_____________________ 
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 
 
Разделяете трудные или неприятные задачи на части____________________ 
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__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 
 
Корректируете высоту планки по себе__________________________________ 
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________ 

 
Новые привычки, которые 

помогает создавать эндорфин 
 

Смех 
Смех стимулирует синтез эндорфина, потому что он вызывает 

спонтанные напряжения вашей внутренней гладкой мускулатуры. Заметьте 
то, что вызывает у вас смех, и не скупитесь на него. Искренний смех 
необходим для того, чтобы запустить механизм выработки эндорфина. 
Смешки в сторону людей, которые вам несимпатичны, такого эффекта не 
дают. Иногда трудно определить, что именно вызывает у вас смех, но 
выяснять это — ваша задача. 

Смех — средство для избавления от страха. Представьте себе, с каким 
облегчением вы смеетесь после того, как едва разминулись со змеей. В 
современной жизни социальные угрозы гораздо более актуальны, чем 
угрозы, исходившие от хищных животных, с которыми сталкивались наши 
предки. Поэтому мы часто опасаемся демонстрации социально 
неприемлемых эмоций. Отторжение группой или стадом в природе несет в 
себе реальную угрозу выживанию отдельной особи. Поэтому мы 
запрограммированы на серьезное отношение к таким вещам. Сатирики и 
юмористы часто озвучивают весьма рискованные для общества мысли и 
эмоции. Когда вы видите, что они спокойно переносят это, та ваша часть, 
которая опасается социального отторжения, с облегчением и удовольствием 
смеется. Вы воспринимаете смех как средство создания безопасного 
существования и совсем не думаете о фривольности шуток артистов. 

Вы можете ощутить в себе еще большую легкость, если поставите смех 
в число своих приоритетов в ваши тренировочные 45 дней. Не сдавайтесь, 
если попытки заставить себя хорошо посмеяться потребуют от вас проб и 
ошибок. Я часто нахожу многие шутки, звучащие в эфире, несмешными. 
Поэтому я нашла одну местную группу сатириков-импровизаторов, которые 
кажутся мне великолепными. Я часто посещаю их выступления и с 
удовольствием трачу на них свое время. 
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Иногда не грех и поплакать 
Плач вызывает прилив эндорфина в связи с испытываемым нами 

физическим напряжением. Я не призываю ввести плач в привычку — когда 
люди плачут, у них также выделяется и кортизол. Однако большинство 
взрослых обычно сдерживают в себе желание поплакать, а это создает у них 
внутреннее напряжение. Его снимает прекращение насильственного 
контроля за своими эмоциями. Несколько минут плача могут снять 
негативные эмоции, которые вы копили годами. 

Не следует плакать намеренно или преследуя какую-то цель. Но в 
течение 45 дней нашего эксперимента вы можете позволить себе не слишком 
сдерживаться, когда вами завладеет желание поплакать. Первым шагом 
является обнаружение напряженности в груди, спине, диафрагме и горле в те 
моменты, когда вы упорно сопротивляетесь тому, чтобы заплакать. Эта 
напряженность уменьшится, если вы обратите на нее внимание. Неприятные 
чувства или воспоминания могут посетить вас, когда вы оказываетесь не 
готовы к ним. Иногда это какая-то информация, а иногда — затянувшиеся 
реакции на прежние события, которые вы держали в себе на протяжении 
многих лет. Если вам захотелось поплакать, не сдерживайте себя, думая, что 
это глупо или является проявлением слабости. Неприятные ощущения скоро 
развеются, а с вами останется чувство облегчения. 

Еще раз повторюсь, что привычка изредка поплакать не должна 
становиться вашей целью. Ваша каждодневная цель должна состоять в том, 
чтобы ясно чувствовать противоречие между рефлекторным позывом 
поплакать и мыслью о том, что «не нужно уподобляться ребенку-плаксе». В 
течение 45 дней вы можете спокойнее смотреть на это противоречие, вместо 
того чтобы обязательно подавлять в себе естественные импульсы. А они 
могут появиться тогда, когда это даже трудно заметить. Например, просмотр 
грустных фильмов может активировать нейронные цепочки, вызывающие 
слезы. Трагедии и беды других людей могут «включить» зеркальные 
нейроны, и переживания незнакомых вам людей могут отозваться в вас более 
остро, чем собственные невзгоды. 

Плач — это главный врожденный навык выживания у только 
появившихся на свет малышей. Но со временем мы привыкаем к мысли, что 
плач может и навредить. Мы учимся переключаться на альтернативные 
варианты, но иногда ничего не помогает. В мозгу зашкаливает кортизол, и 
мы чувствуем себя как животное, попавшее в западню. Кора головного мозга 
может отвлечь человека от таких ощущений, но его мышцы непроизвольно 
напрягаются, как в минуту опасности. И тогда нам просто необходимо снять 
напряжение с нашего тела. Вот здесь-то плач и может стать тем 
терапевтическим средством, которое ослабит конвульсивное сокращение 
нашей диафрагмы. 
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Разнообразие физических нагрузок 
Смена выполняемых физических упражнений хорошо помогает 

правильной выработке у вас эндорфина. Для того чтобы этот нейромедиатор 
начал вырабатываться у вас в мозгу, необходимо физическое напряжение. Но 
если напрягать одну и ту же группу мышц, то можно нанести им вред. При 
разумной смене физических упражнений, которые задействовали бы разные 
группы мышц, даже при средней интенсивности занятий можно обеспечить 
устойчивое поступление эндорфина в ваш организм. 

В нашем теле мышцы имеют три слоя. При перемене физических 
упражнений мы можем уделить внимание подзабытым и зажатым слоям. 
Поскольку такие мышцы у нас. 

Как правило, слабы, мы должны прилагать больше усилий к их 
стимуляции. Это спасает наиболее часто работающую мускулатуру от 
ненужных перегрузок. Погоня за высоким уровнем эндорфина не стоит того, 
чтобы изнашивать какие- то наши мышцы. Разнообразие физических 
упражнений создает альтернативные возможности для гармоничного 
развития всей нашей мускулатуры. 

Если вы относитесь к разряду людей, которые вообще не занимаются 
физкультурой, упражнения принесут вам совершенно новые ощущения. Если 
же раньше вы уделяли внимание спорту, вам может не понравиться чувство 
неловкости и нескоординированности. Возможно, вы расцените это как 
неудачу, тогда как на самом деле будете работать над развитием самого 
слабого вашего звена. Освободитесь от переживаний по поводу того, как у 
вас все получается, и спокойно занимайтесь в свое удовольствие в течение 45 
дней. Может случиться, что занятия понравятся вам настолько, что возникнет 
желание попробовать новые упражнения в течение других 45 дней. 

 
Растяжка 

Эндорфин активно вырабатывается при выполнении упражнений на 
растяжку. Включить эти упражнения в свой режим дня может каждый, 
потому что заниматься растяжкой вы можете глядя телевизор, стоя в очереди 
или разговаривая по телефону. Умеренная растяжка хорошо способствует 
приливу крови к занемевшим или затекшим органам. Остерегайтесь 
доставлять себе боль. Излишнее напряжение не означает получение большей 
пользы. Если вы будет растягиваться каждый день в течение 45 дней, то 
привыкнете к получаемому от этого удовольствию и станете заниматься 
растяжкой и дальше. 

Растяжка не подразумевает упражнения только для рук и ног. 
Попробуйте позаниматься в группах, в которых учат более глубоким 
методам растягивания без нанесения организму занимающихся вреда. Идея 
состоит не в том, чтобы сильнее нагружать известные вам точки растяжки, а 
растягивать те точки, о существовании которых вы не знали, например 
межреберных мышц. Не забывайте растягивать ваши пальцы на руках и 
ногах и даже уши. 
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Здесь же следует сказать несколько слов о «медленных» гимнастиках. 
К таковым относятся тайцзи и цигун. Движения в этих гимнастиках 
настолько медленны, что вы можете даже не поверить, что это настоящие 
физические упражнения. Однако замедленные движения могут дать 
организму более сильную нагрузку, чем кажется. Они заставляют вас 
напрягать все мышцы вашего тела, в том числе и слабые, а не 
эксплуатировать только те, что находятся на поверхности. Постарайтесь 
ежедневно заниматься этими гимнастиками в течение 45 дней, и вы сразу же 
почувствуете пользу от этого. 

 
Пусть спорт приносит удовольствие 

Подумайте над тем, чтобы на ближайшие 45 дней подобрать себе такие 
упражнения, которые приносили бы радость. Способствуя выработке 
«гормонов радости», такие занятия будут подвигать вас на новые свершения, 
которые требуют значительных усилий. Способов превратить рутину в 
развлечение много. Я посещала танцевальные классы и была поражена, 
насколько сильно нагружались мышцы во время занятий. Многие с 
удовольствием и радостью занимаются коллективными формами 
деятельности, от командных видов спорта, до массовых подъемов в горы. 
Физические упражнения хорошо делать под музыку или звучание вашей 
любимой аудиокниги. Разнообразие придает интерес занятиям: мой 
инструктор по йоге меняет задания каждую неделю. Хорошо стимулируют 
работу организма и мозга пешие или велосипедные путешествия по новым 
местам. Наконец, садоводство доставляет людям подсознательное 
удовольствие, поэтому многие из нас с радостью занимаются этим делом. 
Если вам удастся соединить свои физические упражнения с удовольствием, 
вам легко будет продолжать их в течение длительного времени. 

 
Упражнение: 

что нового вы можете предпринять для того, чтобы стимулировать 
выработку эндорфина? 

 

Изменяем имеющийся арсенал средств: 

Смех___________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
 
Плач___________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
Разные физические упражнения____________________________________ 
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________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
 
Растяжка________________________________________________________ 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
 
Спорт — развлечение_____________________________________________ 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
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Аннотация 
Всемирная база данных счастья - это онлайн-архив результатов 

исследований, используемый для хранения результатов эмпирических 
исследований счастья в свете удовлетворенности жизнью. Результаты 
исследований описаны в стандартном формате и с использованием 
терминологии в электронных «страницах с результатами исследований», 
каждая из которых имеет уникальный адрес в интернете. Эти страницы 
сортируются по тематике и методологии с использованием детальной 
классификации.  

База данных помогает: 1) постоянному накоплению знаний о счастье, 
2) обзору имеющихся данных о счастье, 3) подготовке синтеза исследований 
счастья по определенным темам и 4) представлению результатов такого 
синтеза исследований.  

В работе наглядно показано, как использовать эту базу данных для 
синтеза исследований через обзор исследований, посвященных влиянию 
тренировки счастья. Технику архива результатов исследований можно также 
использовать для других областей психологии. 

Ключевые слова: удовлетворенность жизнью, синтез исследований, 
обзор литературы, тренировка счастья. 

1 ЗАДАЧА 
Социологи продуцируют все больший поток результатов исследований, 

опубликованных во множестве книг, журнальных и научных статьей и 
диссертаций. Поспевать за этим потоком результатов исследований 
становится все труднее. Одним из результатов этого является то, что 
капитализация предыдущих инвестиций в исследования снижается, а 
накопление знаний останавливается. Эта ситуация требует более 
интенсивного синтеза исследований; на сегодняшний день интерес к 
синтетическим техникам растет, однако, до сих пор внимание было 
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сосредоточено на методах метаанализа, при этом мало внимания уделялось 
предварительному этапу сведения воедино имеющихся результатов 
исследований. Нам нужны 1) техники, которые можно использовать для 
сопоставимого описания результатов исследований, 2) система для хранения 
таких описаний в легкодоступном архиве и 3) система, в которую на 
постоянной основе можно добавлять результаты исследований. 

2 ИНСТРУМЕНТ 
Всемирная база данных счастья является таким инструментом. Она 

разработана с учетом требований к обобщению результатов исследований 
счастья, результатов как распределенных (насколько люди счастливы), так и 
корреляционных (что способствуют счастью). Система, сфокусированная на 
«результатах исследования», отличается и от архивов данных, в которых 
хранятся «исследования», и от библиографий, в которых хранятся 
«публикации». Пока что не существует общепринятого термина для 
описания этого инструмента синтеза исследований. Я называю такой 
инструмент «архивом результатов исследований».  

Эта база данных поначалу представляла собой серию справочников, в 
1984г. к ней добавили “Книгу данных счастья”. Отдельные книги под 
названием “Библиография счастья”, “Счастье в разных странах” и 
“Корреляты счастья” были добавлены в начале 1990-х гг. База данных стала 
доступной на веб-сайте в 1998 г., ее разработка и расширение продолжаются 
до сих пор по мере того как данные добавляются по мере их появления. Веб-
сайт был полностью обновлен в августе 2020 г., и на тот момент база данных 
включала в себя около 37 000 результатов исследований счастья.  

2.1. Концептуальная направленность 
База данных ограничивается счастьем в свете субъективного 

наслаждения жизнью в целом, это определение объясняется более подробно 
здесь. Поскольку люди осознают эту форму счастья, ее можно измерить с 
помощью самоотчетов.  

База данных не охватывает более широких понятий психологического 
благополучия, таких как позитивное психическое здоровье, иногда 
называемое “эвдемоническим счастьем”, которым чаще всего обозначают 
объективные состояния разума, которые невозможно точно измерить с 
помощью самоотчетов, например, “реалистичное восприятие” себя и 
“личностный рост”.  

2.2. Строительные элементы 
Основными элементами базы данных являются электронные страницы, 

на которые ссылаются различными способами. “Страницы” организованы в 
собрания, из которых формируются отчеты. “Отчеты” — это группы 
страниц по определенной теме. Такой расклад наглядно представлен на 
Рисунке 1.  
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Рис. 1 
Строительные элементы архива результатов исследований 

Страницы  

   Публикация        Мера              Исследование   Распределительный   Корреляционный 
   счастья                                               результат                 результат  

Собрать 

Собрания  

   Библиография   Меры счастья                             Распределительные    Корреляционные 
       результаты              результаты  

Выбрать  

Отчеты        

       Публикации        Конкретная                                 Результаты по         Результаты по 
   по определенной    мера счастья                               распределению    корреляции счастья 
            теме                и результаты,                                   счастья              с определенной  
                                     полученные                               в определенном        переменной 

       с ее помощью                                      месте 

 
2.3. Страницы 
Используется пять типов страниц: 1) страницы по конкретной 

публикации, 2) страницы по конкретному исследованию, 3) страницы по 
определенному показателю счастья, 4) страницы по распределенному 
результату исследования и 5) страницы по корреляционному результату 
исследования. Пример по корреляционному результату исследования 
приведен на рисунке 2. Для всех страниц используется стандартный формат 
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и словарь. Все страницы имеют уникальный интернет-адрес, и ссылки на эти 
страницы могут быть вставлены в обзорные статьи.  

 
Рис. 2  
Пример электронной «страницы результата исследования» о 

корреляции со счастьем 

 

 

 
2.4. Собрания 
Вышеупомянутые «страницы» организованы в «собрания». Всемирная 

база данных счастья имеет четыре таких собрания: 1) Библиография счастья, 
которая содержит все публикации о счастье, 2) Меры счастья, в котором 
перечислены значимые индикаторы счастья, как определено выше в разделе 
2.1, 3) Распределенные результаты исследований о том, насколько 
счастливыми были люди в определенное время, в определенном месте и в 
определенной среде, и 4) Корреляционные результаты исследований 
наблюдаемых факторов счастья. Эти собрания занимают определенное место 
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в процессе отбора исследований и выборки результатов исследований, как 
показано на Рисунке 3.  

 
Рис. 3 
Стартовая страница Всемирной база данных счастья к ноябрю 

2020 г. 

 
 

2.5. Отчеты 
Выборка «страниц» осуществляется автоматически из каждого их 

вышеупомянутых «собраний» и представляется в «отчетах». При синтезе 
исследований особенно полезны два вида отчетов: 1) «отчеты по 
публикациям» и 2) «отчеты по результатам исследований».  

2.5.1. Отчеты по публикациям  
В отчетах такого рода перечислены публикации по определенной теме 

с использованием тематической классификации Библиографии счастья. В 
отличие от «отчетов по результатам исследований», упомянутых ниже, 
отчеты по публикациям охватывают все, что написано по данной теме, не 
только отчеты об исследованиях, но и исследования литературы и 
теоретические трактаты. Отчеты по публикациям являются не 
ограниченными исследованиями, в которых использовались общепринятые 
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меры счастья, а также содержат отчеты об исследованиях, не включенных в 
собрания результатов исследований. Таким образом, отчеты по публикациям 
предоставляют полный обзор литературы, который полезен для синтеза 
описательных исследований. 

2.5.2. Отчеты по результатам исследований 
Отчеты такого рода более узкие и ограничиваются эмпирическими 

наблюдениями, полученными с использованием общепринятой меры 
счастья. Нажмите здесь, чтобы просмотреть все отчеты по результатам 
исследований. 

Отчеты по странам  
Эти отчеты представляют 1) обзор наблюдаемого распределения 

счастья среди населения в целом в национальных государствах и 2) обзор 
корреляционных результатов исследований в стране, например: Отчет по 
России. Полный список национальных отчетов можно найти здесь.  

Отчеты по рангу 
Эти отчеты основаны на вышеперечисленных национальных отчетах и 

выбирают результаты исследований, полученные с использованием 
наилучшего сопоставимого показателя счастья. Рейтинги стран представлены 
в четырех отдельных отчетах по 1) среднему уровню счастья в странах;                   
2) неравенству счастья в странах, измеренному по уровню отклонения от 
стандарта; 3) счастье с поправкой на неравенство, которое представляет 
собой индекс, объединяющий среднее значение и отклонение от стандарта; и 
4) годы счастливой жизни, которые представляют собой сочетание среднего 
уровня счастья и продолжительности жизни. 

Отчеты по трендам 
Эти отчеты также основываются на вышеупомянутых «отчетах по 

странам» с акцентом на те, что включают в себя повторяющиеся ответы на 
один и тот же вопрос в течение длительного периода времени. Отчеты по 
трендам ограничиваются странами, по которым доступно не менее 15 таких 
точек данных за период не менее 20 лет. Как и в случае с вышеприведенными 
«отчетами п рангу», существует четыре вида «отчетов по трендам» счастья в 
странах, по изменению восприятие счастья со временем в плане 1) среднего 
уровня счастья, 2) неравенства счастья, 3) счастья с поправкой на 
неравенство и 4) лет счастливой жизни.   

Отчеты по корреляционным результатам исследований по 
определенной теме  

Эти отчеты состоят из собранных страниц с результатами 
исследований по одной и той же теме с использованием основных тем в 
предметной классификации данного собрания. На сегодняшний день в базе 
данных есть 104 таких отчета, некоторые из них содержат более сотни 
страниц с результатами исследований. 

Отчеты по корреляционным результатам исследований начинаются с 
подклассификации имеющихся результатов исследований в предметной 
категории и перечисляют количество результатов в каждой из категорий. Эта 
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подклассификация следует за стандартной классификацией по 1) корреляции 
сверхурочной работы, например, связь между прежним доходом и 
нынешним уровнем счастья (эта категория воспринимается как «развитие»); 
2) корреляции одновременности, такие как связь между текущим доходом и 
нынешним уровнем счастья (эта подкатегория воспринимается как 
«текущая»), и 3) отношение к предмету изучения, а не просто к предмету, 
например, наблюдаемая корреляция между удовлетворенностью доходом и 
счастьем. 

Примером такого отчета может служить отчет о Счастье и 
психологическом лечении. 

3 ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МИРОВОЙ БАЗЫ СЧАСТЬЯ  
База данных выполняет пять функций: 
Накопление знаний 
Основная функция архива - способствовать постоянному сбору 

результатов исследований счастья, обеспечивая такую структуру, в которую 
можно легко добавлять новые результаты исследований.  

Обзор имеющихся результатов исследований  
База данных предоставляет обзор исследований счастья в плане 

удовлетворенности жизнью. Такой обзор возможен благодаря:                               
1) предварительному выбору работы о счастье, как определено в разделе 2.1; 
в то время как поиск в Google Scholar по слову «счастье» дает около 2 700 000 
совпадений, выбор по этому понятию в нашей базе данных ограничивается 
17 500 научными публикациями; 2) детальным предметным классификациям.  

Подготовка к синтезу исследований 
База данных упорядочивает результаты для синтеза исследований 

следующим образом: 1) все результаты исследований описываются в 
стандартном формате и с использованием привычной терминологии,                       
2) статистические данные, используемые для описания результатов, по 
возможности усредняются, и 3) результаты сортируются по предмету и 
методологии. 

Представление в обзорных статьях  
База данных позволяет по-новому отражать отчеты о результатах 

исследований в обзорных статьях. Используя ссылки на онлайн-страницы с 
результатами исследований, можно свести большой объем информации в 
несколько табличных обзоров. Пример этого представлен ниже в разделе 4.  

Платформа для научного сотрудничества  
Несмотря на то, что Всемирная база данных счастья изначально 

разрабатывалась как отдельный проект в Университете Эразма в Роттердаме 
в Нидерландах, она выросла в международный центр документации для 
эмпирических исследований счастья.  

Коллеги могут присоединиться к проекту в качестве научного 
сотрудника. Затем они могут ввести свои собственные результаты 
исследований и / или взять на себя ответственность за регулярное 
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обновление части архива, например, вводя все результаты исследований о 
счастье, полученные по определенной теме или в конкретной стране. 

4 ПРИМЕР ИСПОЛЬЗОВАНИЯ В СИНТЕЗЕ ИССЛЕДОВАНИЙ:  
Обзор влияния тренировки счастья  
Большинство людей хотят быть счастливыми и ищут возможности для 

большей удовлетворенности жизнью. В ответ на такой спрос было 
разработано растущее предложение различных типов «тренировки счастья», 
в основном в контексте позитивной психологии. Прежде чем принимать 
участие в чем-то подобном, стоит выяснить, действительно ли такое 
обучение добавит наслаждения от жизни.  

Недавно появилась исследовательская литература о влиянии 
позитивных психологических вмешательств, и в части таких исследований 
оценивалось влияние на счастье в смысле субъективного наслаждения 
жизнью в целом: по состоянию на 01.12.2019 Всемирная база данных о 
счастье содержала 179 корреляционных результатов исследований по видам 
и режимам тренировки счастья, 150 из которых позволяют вычислить 
сопоставимую величину влияния. Эти результаты представлены в Таблице 1. 
Влияние, как правило, положительно для разных видов и режимов обучения 
счастью и методологии исследования, при этом рост счастья в среднем 
составляет около 5%. 

 
Таблица 1  
150 результатов исследований о влиянии тренировки счастья на 

уровень счастья, наблюдаемых в 55 исследованиях  
Величина влияния, выраженная в процентном изменении на диапазоне 

шкалы 
 

ПРИРОДА 
ТРЕНИРОВКИ 

СЧАСТЬЯ 

МЕТОД ИССЛЕДОВАНИЯ 
Попере-

чный 
тренировал 

/ не 
тренировал 

Продольный 
до тренировки / после тренировки 

Изменения только в 
обрабатываемой группе 

Отличие от изменений в 
контрольной группе 

После 
вмешательства 

После 
наблюдения 

После 
вмешательства 

После 
наблюдения 

Единый вид обучения 
Лучшая тренировка 
из возможных  

 +5,1 
 

+1,6 
 

+0,5 -2,3 

Когнитивный 
рефрейминг 

 +13.7  +12.5  

Просвещение о 
счастье 

  +0.8 +3.9    +3.2  ‒2.9    

Тренировка 
постановки целей 

 +13.4/+10.4c  +2.9 
+3.6  +5.1a ‒1.3 

+11.9/+10.4c 
+1.1 +1.6a +3,6 

+8.6/+9.5c  
+0.5a +4.3 0 0 

‒2.3a 0 

Йога смеха  +8.6  +8.6       
Воспринимаемые 
пути к счастью на 
базе списка и 
практики 

 +0.6/+7.2c    

Источники счастья 
на базе ретроспек-
тивы практики 

 +12.5  +12.5  
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Жить в 
соответствии со 
своими ценностями 

  +1.0  +4.0 +2.5 +5.0  +7.8 +5.8 

Медитация, 
внимательность 

+2,9 +4.1 +13.2  +4.6  
+18.0  +8.7   

+5.0 +5.6 
+17.6 

+8.0 
‒0.6  +18.0  

+9.0   

‒0.7 +16.7 

Проба чего-то 
нового  

 +3.6a +1.1a 0 0 

Упражнение 
анализа жизни 

     ‒0.9/-4.6/0c 

Тренировка 
осознанности 
настроения 

 +3.9/+3.7/+0.7c +4.2/+3.7/+1.2c  
+18.9/+23.2c 

+2.0/+4.0/+0.7c +0.4/+1.1/+1.1c 

Тренировка 
позитивного 
мышления 

 +2.4  +13.7a  +4.0 +7.0  ‒0.4   +12.5a  
+5.0 

 ‒2.9 

Подсчет 
благословений и 
проклятий 

+6.5  0 
 ‒3.3a 

+0.7  +2.4a  +1.5   

Тренировка 
благодарности 

+12.3   ‒
3.3   

+14.0/+7.9
c  +5.4 

+1.5   +2.4 ‒0.7 ‒0.8   ‒0.2 

Тренировка 
доброты 

+13.3/+6.0c +0.6/‒2.9c  +3.6/‒4.0c  

Воспоминания о 
положительных 
событиях 

 +1.9  +0.7a  +3.0  
+4.9 

+3.5 +1.5a
 +4.0  +3.3  

Тренировка 
смакования 

 +1.3 +0.3 +1.6/+1.1c ‒0.2/-0.1c 

Сочетание нескольких видов 
Тренировка 
нескольких 
умственных 
навыков 

 +19.5  +10.0  +6.7   
+3.7  +3.6  +7.8  

+5.9 +15.2/+14.8c
 

+13.9 +30.8 
+15.8 +0.4  

+8.5 
+11.8/+14.8c

 

+29.0b  +8.3  
+3.4 

 +2.0  +3.5 
+23.8/+23.4b 

+27.9b +10.4 
+10.4 
 ‒10.8 

+23.4/+25.4b 
Просвещение + 
упражнения 

 +4.0  +7.8/+19.6c 
 

 +3.9+8.7/+10.9
/+18.5c  

+3.6/+3.0/+10.1c     
+21.6/+46.1b  

 

Количество исследований и участников 
Количество 
исследований 
Количество 
участников 
Среднее число 
Медианное 
количество, от до 

8 
 

630 
 

79 
 

61; 31-192 

39 
 

3539 
 

91 
 

43; 10-606  

22 
 

2126 
 

97 
 

53; 10-606 

31 
 

3562d  
 

115 
 

73; 23-631 

14 
 

1664d  
 

119 
 

89; 37-360 
Результаты 
Среднее изменение 
Медианное 
изменение 

+5,6% 
+4,3% 

+6,0% 
+4,7% 

+6,0%  
+3,9% 

+4,0%  
+1,8% 

  +7,7%  
-0,1% 

 
Значки ссылаются на страницу результатов исследований во 

Всемирной базе данных счастья. Для просмотра страницы нажмите на цифру, 
удерживая клавишу Ctrl. 

a: не включен в расчет среднего / медианного значения, поскольку 
исследование появляется в столбце дважды 
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b: не включен в расчет среднего / медианного значения из-за огромного 
снижения уровня счастья в контрольной группе (к которым относятся как к 
отбросам общества)  

c: среднее значение нескольких показателей / нескольких групп 
сравнения, используемых при вычислении среднего / медианы  

d: добавлено количество участников и элементов управления  
Источник: Bergsma et al. (2020) 
5 ИСПОЛЬЗОВАНИЕ  
С момента запуска в 1998 году веб-сайт Всемирной базы данных 

счастья привлек около 1,4 миллиона посетителей, как можно убедиться здесь. 
К ноябрю 2020 года поиск в Google Scholar выдал 3 400 совпадений, 
примерно половина из которых, похоже, указывает на активное 
использование результатов исследований. Использование этой базы данных в 
качестве онлайн-приложения к синтетическим статьям довольно ново. 
Список синтеза исследований с использованием архива результатов 
исследований приведен здесь.  

6 ПОСЛЕДУЮЩЕЕ ПРИМЕНЕНИЯ В ПСИХОЛОГИИ  
Хотя данная техника архива результатов исследований была 

разработана для исследования счастья, она также может быть применена к 
другим предметам психологии. Базовое программное обеспечение 
(Veenhoven et al. 2020) может быть применено к любому объекту 
эмпирического исследования. Нынешние классификации Всемирной базы 
данных счастья можно в значительной степени просто перекопировать для 
решения вопросов, связанных со счастьем, таких как депрессия или 
самооценка.  

Копии этого программного обеспечения доступны как бесплатное ПО 
от Организации исследования экономики счастья Эразма EHERO. Пишите по 
адресу: ehero@ese.eur.nl. Сотрудники EHERO готовы предоставить 
поддержку при настройке этого инструмента для использования в других 
областях, кроме счастья. 
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КОЛЕСО СЧАСТЬЯ: ПСИХОТЕХНИКА ЛИЧНОСТНОГО 

СОВЕРШЕНСТВА 
 

Мировоззренческой основой счастливой Жизни является принцип 
целостности. Понятия “цель” и “целое” этимологически связаны (по- 
гречески τελός – ‘свершение’, ‘завершение’; ‘окончание’, ‘высшая точка’, 
‘предел’, ‘цель’; τελειός – ‘законченный’, ‘полный’, ‘свершившийся’; 
‘окончательный’, ‘крайний’, ‘совершенный’). 

Достижение целей одновременно означает и завершение этапа 
восхождения к полноте, совершенству, красоте. Счастье как целостный 
субстрат Человеческого Сознания трактуется нами как центральная 
категория Жизнетворчества, которая, во-первых, синтезирует субъектное 
удовлетворение объективной реальностью (жизнью); во-вторых, 
обеспечивает осознание возможности удовлетворения определенных 
потребностей; в-третьих, признается нами как высшая степень возможной 
интегрированности, соотносимой с реальностью универсума. 

Базовым предметом методологической основы современной 
психологической парадигмы - интегративной психологии является сознание. 
Сознание обладает качествами активности, открытости, пустотности, ясности 
и осознавания. Сознание не обладает физическими преградами и может 
наполняться любыми формами и содержаниями. В этом континууме счастье 
понимается нами как наивысшее блаженство в пространстве трехформатной 
проявленности личности: персона, интерперсона, трансперсона. Согласно 
интегративному подходу, высшая конкретная форма органической 
целостности – человеческая личность, а стержень ее функционирования – 
индивидуальное свободное сознание. В связи с этими постулатами развитие 
личности, бесконечный постоянный личностный рост – одна из основ 
достижения высшего состояния бытия – Счастья, а также обретения 
возможности пребывания в нем в пространстве земной Жизни. 

Интегративная психология определяет эту интеграцию через 
философско-психологический аспект: сознание и является самой жизнью. 

Интегративная психология утверждает идею о необходимости 
целостного изучения личности как системы, каждый элемент которой 
находится во взаимосвязи и взаимозависимости друг с другом. Поэтому как 
выделение, так и изучение каких-либо элементов по отдельности становится 
возможным лишь в абстракции. 
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Цель развития психологической компетентности в конечном итоге, 
достаточно прагматична – изменить структуры и 
формы сознания человека, обретающего в 
результате способность к Счастливой Жизни. 

Цель психотехники. Определить систему 
личностной сформированности условий для 
счастливого бытия, обозначить направления для 
развития личности в континууме счастья. 

Рекомендации. За модель счастья взят 
круг, как наиболее совершенное пространство 
(см. рис. 1). Круг условно разделен на девять 
секторов, включающих компоненты, 
составляющие понятие «счастье», которые определены конгломератом 
реализующихся «здесь и сейчас» взаимообусловленных потребностей в 
континууме «Я-материальное» (персона), «Я-социальное» (интерперсона), 
«Я-духовное» (трансперсона). 

Инструкция. От центра окружности («колеса»), нулевой точки 
отсчета, обозначьте на каждой шкале («спицы колеса») уровень 
удовлетворенности (выраженный в процентном соотношении), который, на 
ваш взгляд, соответствует вашему представлению и системе наполненности 
этого сегмента счастья: 

«Я-материальное»: 
 Уровень физиологического здоровья: насколько я ощущаю себя 

здоровым физически, каков мой витальный потенциал быть здоровым, 
физически крепким и сильным. 

 Уровень внешней привлекательности: телесной репрезентации (моё 
ощущение внешней сексапильности), насколько я чувствую себя красивым 
человеком, каким, по моему мнению, воспринимают меня окружающие: 
красивый, энергичный, привлекательный человек. 

 Уровень финансово-материального благополучия: ощущение 
необходимой достаточности денежных и материальных средств для 
реализации существующих потребностей. 

«Я-социальное»: 
 Уровень удовлетворенности семейными взаимоотношениями: 

ощущение семейного благополучия в супружеских и детско-родительских 
отношениях, наличие внутреннего потенциала справляться с семейными 
трудностями или предупреждать их проявление. 

 Уровень удовлетворенности деятельностью в профессиональной 
сфере: состояние радостности от реализации профессиональных задач, 
чувство удовлетворенности карьерным положением, видение перспективы 
профессионального совершенствования. 

 Уровень удовлетворенности взаимоотношениями с друзьями и 
знакомыми: ощущение принятия и приятия себя в пространстве друзей и 
знакомых. 



118 
 

«Я-духовное»: 
 Уровень осознанности смысла жизни и предназначения в 

глобальном, философско-экзистенциальном смысле: осознание ответа на 
вечный вопрос: «Зачем я живу?». 

 Уровень осознанности морально-этических норм и принципов 
жизни: наличие в сознании жизненных принципов, правил 
(сформулированных самостоятельно или заимствованных в традиционных 
канонах нормы и морали, например, «Десять библейских заповедей» и т. п.), 
которые определяют внутреннюю оценку относительно внешних 
проявлений, то есть дают однозначный ответ на вопросы: «Что правильно, а 
что неправильно»» или «Что такое хорошо, а что такое плохо?». 

 Уровень осознанности принятия и адекватности отношения к 
экзистенциальным вопросам «Смерть», «Свобода», «Одиночество»: 
насколько я понимаю, осознаю и принимаю эти жизненно-важные 
сущностные вопросы бытия. 

Алгоритм работы с моделью личного счастья. 
1. Соедините прямыми отрезками точки, которые вы отложили на 

шкалах удовлетворенности. 
2. Посмотрите на многоугольник, который у вас получился. 

Ответьте на вопросы: 
• Каким образом эту фигуру можно приблизить к форме круга: 

«как можно выровнять колесо»? (Уменьшить или увеличить величины шкал 
удовлетворенности, ориентируясь на самый низкий или высокий показатели). 

• Для прогрессивного развития, что лучше - уменьшить или 
увеличить величины шкал удовлетворенности? (Увеличить.) Предлагаем 
проверить. 

3. Возьмите синий карандаш и начертите окружность, ориентируясь 
на высокие показатели по шкале удовлетворенности. Что при этом ощущаете, 
чувствуете, какие мысли у вас актуализируются? 

4. Возьмите красный карандаш и начертите окружность, 
ориентируясь на самые низкие показатели по шкале удовлетворенности. Что 
при этом ощущаете, чувствуете, какие мысли у вас актуализируются? 

5. Определите, какое состояние для вас комфортнее: когда 
воспринимаете синюю или красную окружность? 

6. Если вам комфортнее при восприятии красной окружности, то 
проверьте наличие своих проблем, страхов, ограничивающих возможности 
личностного развития. 

7. Если вам комфортнее при восприятии синей окружности, то 
составьте перспективный план своего развития по следующей схеме: 

• Определите ресурсные позиции (это самые высокие показатели 
по шкале удовлетворенности) личностного развития. Это ваши опорные 
точки: область личностной сферы, где вы особенно успешны. 
Совершенствуйте себя в этих направлениях: ставьте задачи развития 
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личности таким образом, чтобы эти ресурсы наиболее оптимально 
использовать в своем развитии. 

• Определите средние показатели по шкале удовлетворенности 
личностного развития. Поставьте перед собой перспективные задачи для 
оптимизации их совершенствования. 

• Определите низкие показатели по шкале удовлетворенности 
личностного развития. Это наиболее уязвимые области в вашем личностном 
развитии. Ставя перед собой задачи развития личности в этих сферах, во-
первых, определите вид психокоррекционной деятельности. Во-вторых, 
обязательно проконсультируйтесь с профессиональным психологом. 

• Составьте программу личностного развития и следуйте к 
реализации намеченных целей и задач. 

• Достигнув поставленных целей задач, вновь проведите данную 
психотехнику, после чего вернитесь к п. 1 данного алгоритма. 

Приближая свое колесо счастья к совершенной форме, вы неизбежно 
«везете» себя к личностному совершенству. Счастливого безопасного Пути! 
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Соня Любомирски  
один из ведущих позитивных психологов мира, профессор 
психологии Калифорнийского университета в Риверсайде; 
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КАК ПОВЫСИТЬ СВОЙ УРОВЕНЬ СЧАСТЬЯ 

 
В течение последних двух десятилетий психологические исследования 

показали, что ключом к счастливой жизни является переживание всплесков 
положительных эмоций в течение всего дня. 

Положительные эмоции не просто помогают нам чувствовать себя 
хорошо, они расширяют наш кругозор и формируют наши социальные, 
физические и интеллектуальные навыки. Большое количество исследований 
показало, что счастливые моменты и душевные подъёмы — независимо от их 
источника — делают нас  общительнее и привлекательнее, продуктивнее и 
энергичнее, активнее и находчивее, здоровее и жизнерадостнее, и полезнее, 
дружелюбнее и креативнее. 

Теперь, когда весь мир переживает кризисную ситуацию, с 
постоянными тревогами, неопределенностями и сбоями в нашей 
повседневной жизни, ещё более важно, чтобы мы поддерживали поток 
положительных эмоций в течение всего дня. Но как это сделать? 

Я рассматривала возможность подробного описания десятков 
эмпирических исследований, которые содержат в себе инструкции как 
пережить эти трудные времена и сохранить и даже увеличить наше счастье. 
Вместо этого я предлагаю простое, основанное на фактических данных 
четырехнедельное руководство, которое предполагает три вида деятельности, 
их мы можем практиковать каждую неделю, что позволит нам чувствовать 
себя счастливее, здоровее и более приподнятыми в эти трудные, 
наполненные кризисами времена. 

Если вам понравятся эти предложения и вы извлечёте из них пользу, 
поделитесь со своими любимыми людьми с помощью видеочата, телефона, 
текста в социальных сетях или создайте свои собственные вариации. 

Удачи вам! 
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Неделя 1. 
Шаг 1: Практикуйте благодарность. 
Нелегко быть благодарным в трудные времена, но благодарность – 

одно из лучших противоядий от негативных эмоций, таких как страх и 
отчаяние. Первый шаг, который вы можете сделать, – это вести журнал 
благодарности: когда вы просыпаетесь утром, кратко запишите несколько 
вещей, за которые вы благодарны в этот день. Это может быть всё что угодно 
— от обыденного (ваши цветы наконец-то распустились) до чего-то более 
внушительного (первые шаги вашего ребёнка). И если есть конкретный 
человек, который поддерживал или помогал вам во время эпидемии COVID-
19, не ждите момента, чтобы выразить свою признательность. Позвоните ему 
сегодня и поблагодарите его. Вы почувствуете себя не только счастливее и 
более связанным с ним, но и вдохновленным для дальнейшего 
самосовершенствования. 

Шаг 2: Будьте оптимистичны. 
Это нелегко, но по возможности в течение дня, ищите позитивную 

сторону в любой ситуации, ищите луч надежды в сегодняшних невзгодах и 
замечайте, что правильно, а не что неправильно. Раз в неделю вы также 
можете записывать в дневник свои желания о лучшем будущем будь то через 
год или через 10 лет. Вы удивитесь, насколько вы воспрянете духом. 

Шаг 3: Цените свои ощущения 
Раз в день старайтесь прислушиваться к своим ощущениям. Вы можете 

делать это любым способом — получая удовольствие от сладости спелого 
фрукта, наслаждаясь запахом свежескошенной травы или вслушиваясь в 
каждую ноту своей любимой музыкальной композиции — все, что подходит 
именно вам. Для обострения своих ощущений, вы можете попытаться время 
от времени блокировать некоторые из своих органов чувств — скажем, как-
нибудь на неделе вы могли бы закрыть глаза во время обеда и насладиться 
ощущениями вкуса еды. 

Неделя 2. 
Шаг 4: Просто двигайтесь. 
Физические упражнения действительно важны для улучшения вашего 

настроения, но вы не должны бегать или трудиться в поте лица в 
тренажерном зале, чтобы почувствовать себя лучше. Попробуйте попрыгать 
на своей кровати, бегать вверх по лестнице или танцевать, когда у вас 
найдется минутка для себя — все, что заставляет вас двигаться, 
поспособствует  подъёму вашего настроения. 

Шаг 5: Делайте добрые дела. 
На этой неделе делайте добрые дела для других – большие и 

маленькие. Это поднимет ваше настроение и дух и может даже повысить ваш 
иммунитет, когда вы делаете что-то ради кого-то или украсите чей-то день. 
Вы можете совершать добрые дела как для незнакомцев (предположим, 
измученный папа стоит перед вами в очереди на выезд) так и для людей, 
которых вы знаете (читайте газету пожилому соседу по телефону или видео). 
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Шаг 6: Погрузитесь в то, что вы делаете. Стремитесь к состоянию 
«потока». 

Когда вы  полностью поглощены своим делом, вы не замечаете течения 
времени и находитесь в так называемом состоянии «потока».Постарайтесь 
иметь хотя бы два состояний «потока» в течение недели, «забудьтесь» хотя 
бы на пару минут и ощутите пользу для своего настроения — будь то 
завершение проекта на работе, игра с детьми или занятие хобби. 

Неделя 4. 
Шаг 7: Смейтесь и улыбайтесь. 
Каждый день старайтесь смеяться и улыбаться хотя бы один раз. Это 

так просто. Посмотрите смешной фильм, поделитесь весёлым мемом с 
другом, вспомните неловкую историю — просто смейтесь и улыбайтесь. 

Шаг 8: Проявите неподдельный интерес к окружающим. 
Исследования показывают, что наличие крепких личных 

взаимоотношений способствует сильнейшему подъёму настроения и уровню 
счастья. Один из способов укрепления ваших отношений – это проявление 
искреннего интереса к тому, что люди переживают в своей жизни. Раз в день, 
когда вы разговариваете по телефону или по видеоконференции, спросите 
человека, что он делает, и поделитесь некоторыми важными для вас вещами. 
Или, прежде чем спешить начать рабочую встречу, попросите человека или 
группу рассказать что-нибудь о себе. Вы можете быть приятно удивлены тем, 
что обнаружите. 

Шаг 9: Вспомните. 
Легко забыть, как быть счастливым в нашей, становящейся всё более 

напряженной жизни, особенно сегодня. На этой неделе подумайте об одном 
из самых счастливых дней в вашей жизни — это может быть ваш любимый 
день рождения, день, когда вы получили щенка, день свадьбы — и 
воспроизведите его в памяти, как если бы вы перематывали назад 
видеокассету и смотрели её заново. Подумайте о событиях этого дня, 
вспомните, что произошло как можно подробнее и постарайтесь заново 
вернуть тот самый момент, который поднял ваше настроение. Не 
анализируйте этот счастливый момент, просто повторяйте и наслаждайтесь 
им. 

Неделя 4. 
Шаг 10: Перенеситесь вместе со своими ощущениями. 
Чувства обладают способностью переносить нас в другое место и 

время, в те счастливые моменты, которые мы хотим запомнить. Обоняние, в 
частности, тесно связано с ностальгией и может мгновенно привести вас к 
счастливому воспоминанию. Хотя бы один раз на этой неделе используйте 
свои чувства и воображение, чтобы перенести себя в какое-то счастливое 
место. Не просто стойте в очереди в бакалейную лавку, вдыхайте свежий 
аромат цветочной витрины и перенеситесь на свежий воздух или думайте о 
лучшем мороженом, которое вы когда-либо пробовали, пока не почувствуете, 
что едите его. 
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Шаг 11: Найдите время насладиться личными 
взаимоотношениями. 

На этой неделе выделите столько времени, сколько сможете – его не 
обязательно должно быть много – для наслаждения вашими личными 
взаимоотношениями. Независимо от того, проводите ли вы некоторое время 
с вашим партнером, играете ли с вашими детьми, обедаете с своим боссом, 
общаетесь с ним в видеочате или разыскиваете старого друга в социальных 
сетях — это действенный  способ повысить уровень вашего ваше счастья. 

Шаг 12: Отпразднуйте свои успехи. 
Ваш последний шаг – отпраздновать опыт, полученный за последние 

четыре недели эксперимента. Скорее всего, это занятие было не самым 
лёгким и довольно напряженным по многим причинам, но вы сделали это. В 
конце последней недели подумайте о том, какие из новых практик, которые 
вы выполняли за последний месяц, оказали наибольшее влияние на ваше 
общее настроение и душевное состояние. Какие положительные эмоции или 
моменты, во время которых вы чувствовали себя счастливым, здоровым и 
воодушевлённым понравились вам больше всего? 
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психолог с двадцатичетырехлетним опытом 
оказания помощи тысячам клиентов в поиске 
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БЫТЬ И ПРОЖИВАТЬ СВОЕ СЧАСТЬЕ1 

 
Здравствуйте, меня зовут Жаклин Пиртл. Я - практик, помогающий 

людям жить более счастливой и содержательной жизнью. Я написала 4 книги 
и продюсирую подкаст, посвященный тому, как жить осознанно - 
поддерживая веру в то, что всегда можно встать на один уровень с 
процветающей версией себя, чтобы жить счастливо вне зависимости от 
обстоятельств.  

Фокус этой работы - создание повседневного счастья; здесь я 
поднимаю важные темы по этому вопросу и делюсь отрывками из моего 
бестселлера “365 дней счастья”, и вы вдохновитесь на то, чтобы изменить 
свою точку зрения так, что проблемы станут драгоценными дарами, а до 
повседневного счастья будет рукой подать.   

*** 
Хочу сразу же для вас прояснить, что я имею в виду под повседневным 

счастьем, словами из введения книги “365 дней счастья”:  
Люди склонны считать, что быть счастливым каждый день сложно или 

даже невозможно. А я вам так скажу: это не сложно и вполне возможно. Что 
бы ни происходило, всегда можно переключиться с режима “какой же я 
несчастный” на режим “БЫТЬ и жить своим собственным счастьем”. 
Обещаю. Я уже протестировала это утверждение через все свои взлеты и 
падения за всю свою жизнь как женщина, жена, мама, энергетический 
целитель, писатель, оратор, консультант по осознанности и учитель жизни.  
                                                             
1 Авторские права на эту статью и все отрывки из книги “365 дней счастья” принадлежат Жаклин 
Пиртл A.K.A FreakyHealer - ВСЕ ПРАВА ЗАЩИЩЕНЫ - Статья написана в 2021 г. специально для 
рубрики «Приглашенный эксперт»; Саратовский государственный университет им.                                 
Н.Г. Чернышевского имеет разрешение на распространение данной работы. 
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Но зачем вообще БЫТЬ счастливым и жить счастливо?  
Под БЫТЬ я подразумеваю ваше целостное счастливое Я (тело, разум, 

душа и сознание), а под “жить” я подразумеваю, что вы воспринимаете свою 
физическую жизнь как счастливую. 

1. Во-первых, счастливая жизнь - это радостное и полноценное 
переживание. Счастливый человек имеет здоровое физическое тело, ум, 
порождающий радостные мысли, душу, к которой легко подсоединиться, и 
живое сознание, через которое можно прожить жизнь. Когда я счастлива, мое 
здоровье улучшается, я точно знаю, что мне нужно и чего я хочу, у меня все 
складывается хорошо, и я воспринимаю свою жизнь как волшебство. Я 
называю это свое состояние частотой «кайф от жизни».  

2. Я не настаиваю, но считаю, что каждый обязан БЫТЬ как можно 
более счастливой версией себя! Это основано на том факте, что ничто 
никогда не является отделенным, все всегда ЯВЛЯЕТСЯ ЕДИНЫМ, и что 
все мы созданы из энергии; мы все связаны, и мы всегда делимся своей 
энергией. Когда вы счастливы, вы делаете мир лучше!  

3. Я СЧИТАЮ, что наша истина в этой физической жизни - БЫТЬ и 
жить счастливо, и я ЗНАЮ, что каждый заслуживает того, чтобы научиться 
тому, как этого достичь.  

Быть счастливым - это о том, как высвободить силу своего тела, 
разума, души и сознания, чтобы вы могли сознательно признать все, что 
ЕСТЬ для вас, и получить более глубокое понимание себя, всего и всех за 
пределами ваших физических ограничений - счастливо и живо погрузиться в 
приключение вашей жизни.  

Счастье - ощущение живое, от момента к моменту. Это упражнение на 
осознанность, которое проявляется по-разному. Не существует правильного 
или неправильного, нет несовершенного или совершенного, нет хорошего 
или плохого времени. Счастье рождается, когда вы выбираете его, 
придерживаетесь его и когда вы хотите научиться БЫТЬ им.  

Я решила посвятить каждый день 2017 года собственному счастью. Я 
писала каждый день о том, что делаю, чтобы отблагодарить свою радость, и я 
использовала эти записи для создания своей книги-бестселлера “365 дней 
счастья” - ежедневного пошагового руководства по достижению счастья - 
чтобы я могла научить вас, как переключаться к БЫТЬ и жить на частоте 
счастья "кайф от жизни" вне зависимости от того, где вы сейчас находитесь в 
своей жизни. Мое намерение - достучаться до вашего сердца каждый день и 
инициировать новое обучение, понимание, знание и мудрость, чтобы вы 
стали ближе к своему истинному подлинному я.  

* 
Чтобы вы прочувствовали то, о чем я говорю, я поделюсь отрывками - 

несколькими ежедневными отрывками - из “365 дней счастья”, чтобы вы 
начали создавать свое собственное уникальное повседневное счастье:  
  



126 
 

ДЕНЬ 1 
Когда вы начнете роман со своим счастьем, произойдут удивительные 

вещи!  
Я настаиваю, чтобы вас по-настоящему поразило ваше счастье 

так,чтобы вы уже больше не смогли от него оторваться. Все, что нужно, - это 
назначить первое свидание, а потом просто хранить ему верность.  

Сознательно планируйте совместное со счастьем 
времяпрепровождение. Это может быть настолько просто, например, 
посидеть у окна с чашкой горячего чая. Пригласите счастье в свою жизнь 
словами: «Я готов БЫТЬ и жить счастливо». Почувствуйте, как ваше сердце 
наполняется радостью. Затем возьмите на себя обязательство уделять своему 
счастью безраздельное внимание и любовь.  

Начните, когда открываете утром глаза: «Доброго чудного утра тебе, 
мое дорогое Счастье, как ты сегодня, и какую чудесную радость мы сегодня 
будем творить?» Прислушивайтесь, потому что счастье каждый раз отвечает 
вам. А затем начните свой день с совместных со счастьем планов.  

Проверка связи в полдень: «Привет, мое дорогое Счастье, как у нас с 
тобой дела? Потеряли друг друга на мгновение, когда я расстроилась, но мы 
снова нашли друг друга. Замечательно. Какое удовольствие запланировано 
на день?» Прислушивайтесь, потому что счастье всегда отвечает.  

Следующая проверка связи вечером: «Добро пожаловать домой, 
счастье, давай расслабимся и насладимся друг другом!»  

Последний разговор дня - перед тем, как пойти спать: «Мое прекрасное 
Счастье, я люблю тебя, и я самое благословенное существо в мире, оттого 
что ты рядом со мной. С тобой жизнь прекрасна».  

Это и ЕСТЬ счастье!   
ДЕНЬ 2  
Всё и все вместе составляют этот великолепный океан вибрирующей 

энергии, которая является наша прекрасная Вселенная!  
· Все является одной и той же вибрирующей энергией.  
· Все вибрирует на разных частотах.  
· Все взаимосвязано, и является ОДНИМ ЦЕЛЫМ!  
· Все делится своей энергией.  
· Все может перейти в режим БЫТЬ и жить на разных частотах. 
Вы и я, независимо от того, где мы находимся, оба являемся энергией, 

вибрируем на определенных частотах и взаимосвязаны через эти наши 
энергии. Это означает, что камень и дерево, поезд и машина, насекомое и 
бабочка, скучная книга, красивая песня, трудная ситуация, мерзкие и милые 
люди, а также животные - это все тоже энергия; они вибрируют на 
определенных частотах и связаны с вами и мной через наши энергии. Они 
тоже составляют эту прекрасную вселенную, как и мы с вами. 

Каждая мысль, эмоция, действие и слово - это энергия, вибрирующая 
на определенных частотах и связанная с вами и мной. И поскольку ничто 
никогда не является отдельным, но на самом деле всегда связано, эффект от 
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всего, что мы делаем, например, видим, слышим, пробуем, обоняем, думаем 
и чувствуем, всегда распространяется и делится со всем и всеми в нашей 
прекрасной вселенной и за ее пределами.  

Каждый день осознавайте эту взаимосвязанность, одинаковость и 
единство. Делайте, говорите, смотрите, слушайте, пробуйте, ощущайте и 
думайте с пониманием того, что вы все влияете на всех и вся.  

Это и ЕСТЬ счастье! 
ДЕНЬ 15  
Четко и ясно осознайте, как вы себя чувствуете, когда находитесь на 

вашей личной частоте «кайф от жизни»! 
Задайте себе следующие вопросы и визуализируйте свои ответы:  
· Как я себя чувствую на своей частоте «кайфа от жизни»?  
· Как я все воспринимаю, когда я на довольной частоте?  
· Как я слышу, чувствую и обоняю все на своей радостной частоте?  
· Как я думаю на своей веселой частоте?  
· Насколько я люблю себя на своей счастливой частоте?  
· Насколько я счастлив на своей светящейся от счастья частоте?  
· Насколько я получаю удовольствие от своей жизни на частоте 

«кайф от жизни»? 
Я обещаю вам, что вы скоро увидите вашу самую счастливую версию 

ВАС! Каждый день почаще визуализируйте свои ответы. Это принесет 
ясность и переместит вас на частоту БЫТЬ и жить хорошо, которой вы 
поделитесь со всеми и со всем вокруг. 

Вы можете даже начать движение «кайф от жизни», практикуя это!  
Это и ЕСТЬ счастье!  

*** 
Каков самый простой путь к счастью? Задавая вопрос! Я рада 

поделиться с вами моей опубликованной статьей - журнал The Edge 
Magazine, 2018г - в которой рассказывается о самом простом вопросе, 
который нужно задать, чтобы узнать, где начинается поиск вашего 
ежедневного счастья.  

"Ты счастлив(а)?"  
На этот вопрос обычно отвечают быстрым «Да» или «Нет» или долгим 

напряженным размышлением о том «А я счастлив или нет?»  
В обоих случаях бывает упущен важный момент:  
1. Если отвечать очень быстро, не думая и не чувствуя - независимо 

от того, это ответ да или нет - ваша намерение выбирать, практиковать и 
быть счастливый очень слабо. Дело здесь в том, что вы что-то упускаете.  

2. Если вы долго и натужно обдумываете свой ответ, вы создаете 
множество ожиданий относительно того, каким счастье должно БЫТЬ - и 
если ваше счастье не соответствует этим ожиданиям, вы создаете 
сопротивление - состояние, которое далеко от счастья.  

Сейчас я поясню: 
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Если бы я спросила вас: «Вы - физическое тело?» Вы бы автоматически 
и сознательно поняли и прочувствовали свое физическое тело. Вы бы 
рассмеялись и сказали: «Конечно, а что, не видно?» Это потому, что у вас нет 
сомнений в утверждении того, что вы ЕСТЬ физическое тело - помимо того, 
что вы еще и разум, и душа, и сознание - и проживаете свою физическую 
жизнь через это тело.  

Встав утром, вы бы никогда не стали искать свое физическое тело. Вы 
бы никогда не подумали: «Я - тело или нет?» потому что вы знаете и 
считаете, что пока вы проживаете эту физическую жизнь, вы и ваше тело - 
одно и то же. Вы ЕСТЬ тело.  

То же самое и со счастьем!  
Вы ЕСТЬ счастье, а счастье - это ЕСТЬ вы! Вы двое вообще не 

разделимы - вы всегда ОДНО. 
Счастье - это не то, что вы делаете, обдумываете или ищете - это то, 

что вы уже ЕСТЬ и можете прочувствовать и испытать. Счастье присутствует 
в каждой вашей клеточке - и в каждой клеточке Вселенной и за ее пределами 
- и всегда с вами и внутри вас. Это вам дано - как и физическое тело - как 
часть пакета услуг, чтобы вы могли прожить эту физическую жизнь прямо 
сейчас.  

Все что вам нужно сделать:  
Это начать верить в то, что вы ЕСТЬ счастье - так же, как вы верите в 

то, что вы являетесь физическим телом, - а затем сделать это своим 
нормальным образом жизни.  

Так что… 
1. Верьте, что вы ЕСТЬ счастье  
2. Стремитесь к тому, чтобы быть счастливым 
3. Выбирайте чувствовать себя счастливым снова и снова 
4. Практикуйте счастье снова и снова  
5. А потом БУДЬТЕ и живите - точно так же, как ты ЕСТЬ 

физическое тело и живете им. 
В результате, когда вы достигаете состояния счастья, пропадает всякое 

давление и сопротивление. Поиск счастья, особенно когда его ищут извне, 
может закончиться. Стресса от достижения счастья не существует.  

Каждый может просто БЫТЬ тем, кем он уже является. Счастье!  
Итак, я хочу снова спросить вас: «Вы счастливы?» Готова поспорить, 

ваш ответ будет совсем другим. 
* 

Следующие отрывки - ежедневные отрывки из “365 дней счастья” 
подтверждают сказанное выше, объясняя, как использовать вопрос «Ты 
счастлив?» в качестве инструмента прояснения и того, что делать, если ответ 
отрицательный - кроме того, они охватывают технику уточнения внутри 
себя, потому что при этом вы лучше узнаете себя и получите невероятную 
мудрость о том, что вы должны для себя делать.  
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ДЕНЬ 17  
Прямо сейчас ты счастлив(а)?  
Такой простой, но невероятно важный и ценный вопрос.  
Спросите себя: « А я счастлив прямо сейчас?» и ответ даст вам 

немедленное понимание и ясность относительно того, как у вас дела в отделе 
чувств.  

Если ваш ответ положительный, продолжайте ублажать ваше счастье. 
Вам это очень идет!  

Если ваш ответ меньше, чем «да», ухватитесь за этот момент и 
сделайте все возможное, чтобы переключиться хоть на какое-нибудь счастье. 
Идеально срабатывает осознанно выраженная благодарность, сосредоточение 
на красоте в деталях, наслаждение восхитительными запахами, смакование 
какой-нибудь вкусняшки, наслаждение чудесными звуками и осознание 
магии внутри и вокруг вас.  

И обязательно, если вам нужно, воспользуйтесь любой доступной 
поддержкой. Мне переключиться всегда помогает шоколад.  

Также спросите других: «А ты счастлив?» Этот удивительный вопрос 
подействует на них точно так же! Это означает, что вы даете им возможность 
либо сознательно прочувствовать свое счастье, либо переключиться на свое 
счастье, если они не счастливы.  

Спрашивайте людей изо дня в день и таким образом напоминайте себе 
и другим, что надо не забывать быть счастливым!  

Это и ЕСТЬ счастье!  
ДЕНЬ 13  
Когда вы уточняете у себя, вы приобретаете знания, понимание и 

мудрость!  
Так что спросите себя прямо сейчас:  
· Насколько мне комфортно сейчас?  
· Насколько мне комфортно быть сейчас здесь?  
· Насколько мне комфортно сейчас дышать?  
· Насколько мне комфортно переживать то, что со мной 

происходит прямо сейчас?  
Убедитесь в ясности получаемых ответов, отвечайте не запутываясь 

эмоционально и не осуждая. Принимайте, уважайте, цените, благодарите и 
любите их за знания, понимание и мудрость, которые они приносят. 

Если вы получили удовлетворяющий вас ответ, продолжайте 
чувствовать себя хорошо, наслаждаясь частотой «кайф от жизнь». 
Продолжайте делать то, что делаете, потому что это работает. И таким 
способом умножайте свое счастье. Если вы не получили удовлетворяющего 
вас ответа, спросите себя, как вы можете улучшить ситуацию здесь и сейчас. 
Например, если чувство радости можно вызвать, побаловав себя кусочком 
шоколада, наслаждайтесь этим шоколадом и почувствуйте свой переход к 
частоте БЫТЬ и жить более счастливой жизнью. Если вы можете сделать это, 
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отдохнув, отдохните и почувствуйте, как вы переключились на более 
желаемое чувство. Делай все, что вам кажется нужным!  

Изо дня в день почаще уточняйте у себя и действуйте в соответствии с 
этим. Постепенно вы познаете себя глубже и сможете чувствовать себя все 
лучше и лучше.  

Это и ЕСТЬ счастье!   
*** 

Я надеюсь, в вас уже проснулся интерес, потому что я хочу затронуть 
тему тог, что счастье может все изменить.  

Вот как счастье все меняет и как все превращать в счастье - в 
любой момент!  

Прежде всего, давайте вспомним, что:  
· Всё и все являются энергией.  
· Всё и все взаимосвязаны, и являются ОДНИМ ЦЕЛЫМ!  
· Всё и все делятся своей энергией со всем и всеми. 
Но подождите - это еще не все:  
1. Вы - счастье, а счастье - это ВЫ  
2. Вы и счастье не разделены, а навсегда ОДНО  
3. Где бы и когда бы вы ни находились - а это практически всегда - 

счастье тоже находится там. 
Итак, давайте поговорим о том, как счастье все меняет.  
Для этого я хочу, чтобы вы представили себе, что едете по автостраде, 

и внезапно вас подрезают - то, что случается с каждым - сложная ситуация, 
которая может коснуться каждого. 

У вас на месте есть 3 разных варианта:  
1. Вы можете почувствовать свое разочарование и гнев и прожить его в 

всех деталях. 
2. Вы можете просто отпустить «подрезальщика» и спокойно двигаться 

дальше.  
3. Вы можете осознать и сосредоточиться на ощущении победителя, 

который «подрезальщик» только что создал сам для себя - потому что он 
первый - и зацепиться за это прекрасное чувство «Я сделал это!», наполняя 
при этом каждую клетку всего вашего существа - тело, разум, душу и 
сознание - этим чувством победителя. Счастливое состояние «кайф от 
жизни»!  

Каждый из этих трех вариантов имеет разные результаты: 
В первом случае вы создаете противоположность счастья, и ситуация 

может стать опасной или серьезной, не говоря уже о том, насколько 
опустошенным можно себя после этого чувствовать.  

Во втором случае вы меняете очень неприятную и потенциально 
опасную ситуацию на мирную - создается счастье. Браво!  

И в третьем случае - моем любимом - вы подчеркиваете, как вы можете 
видоизменить все в счастье и насколько прекрасной может быть жизнь, если 
вы сознательно живете тем, что постоянно подкидывает наша энергетическая 
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вселенная. Вы также показываете, насколько вы осведомлены о том, что все 
является энергией, все связано и постоянно делится энергией; и вы 
демонстрируете, что у вас есть доступ ко всем доступным энергиям для 
создания счастья - независимо от обстоятельств. Очень мощный и 
счастливый способ переживать жизнь, не так ли? 

Эти 3 варианта - или, по крайней мере, аналогичные - всегда доступны 
для вас в любой ситуации, в которой вы можете оказаться.  

Поэтому я советую вам дать себе мгновение - секунды тоже подойдут, 
если вы спешите - чтобы подышать, прежде чем реагировать на что-либо. 
Затем подумайте о выборе, который превратит вашу ситуацию в счастье. 
Спросите себя: «Какой выбор оставит в итоге хорошее настроение?» Когда 
ответ станет ясен, глубоко и от всей души погрузитесь в свой выбор - и 
будьте счастливы, потому что вы только что создали для себя наибольшее 
количество счастья.  

Именно так счастье меняет все и превращает все в счастье - момент за 
моментом - 365 дней и далее.  

Сильно, не так ли? 
* 

Осознание того, что вы - свободный человек и можете выбирать, как 
себя чувствовать, - огромная часть изменения вашей жизни в сторону 
счастья. Следующий отрывок - ежедневный отрывок - “365 дней счастья” 
объясняет это свободно и детально:  

ДЕНЬ 6  
Представьте себе птицу! Птицу, свободную летать, когда захочет и 

куда захочет.  
Вы свободны, как эта птица!  
· Потому что вы вольны выбирать и думать.  
· Вы вольны делать, говорить и слышать.  
· Вы вольны чувствовать или не чувствовать.  
· Вы вольны пробовать на вкус и запах. 
· Вы вольны играть и улыбаться.  
· Вы вольны быть счастливыми или несчастными, здоровыми или 

нездоровыми. 
· Вы вольны быть добрыми или не добрыми, служить или не 

служить.  
· Вы свободны от своего прошлого, вольны быть в своем 

настоящем и открыты для своего будущего.  
Зная это, закройте глаза и скажите вслух: «Я свободен!» Почувствуй 

себя в полете!  
А теперь идите и живите своей абсолютной свободой, и позвольте ей 

привести вас к желанию вашего сердца каждый день.  
Это и ЕСТЬ счастье!  
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*** 
Чтобы немного упростить создание счастливого образа жизни, неплохо 

иметь практику / привычку, которую вы подправляете по ходу дела, зная, что 
счастье - это не то, чем вы занимаетесь, а то, что вы чувствуете. Однажды 
почувствовав это, вы переходите в состояние хорошего самочувствия - вы и 
счастье становитесь одним целым - и от этого ощущение счастья становится 
естественным состоянием каждого, в котором человек может БЫТЬ и жить. 
Вы действительно ЕСТЬ счастье, и счастье действительно ЕСТЬ вы, при этом 
счастье всегда присутствует в вас, с вами и для вас. 

Ниже приведены 3 секрета достижения счастья в любом месте и в 
любое время, на которые вы затем можете нанизывать все большее и 
большее счастье. Конечно, сначала вы должны посвятить себя счастью, 
выбрать счастье, практиковать счастье, а затем полностью слиться с ним, как 
описано выше.  

1. Практикуйте «счастье без давления» 
Отбросьте любые ожидания относительно того, каким должно быть 

ваше счастье, потому что оно проявляется в самых разных формах и объемах. 
Так что будьте готовы! Оно еще и уникально для всех и меняется каждую 
долю секунды. Так что оставайтесь гибкими!  

Например, если вы практикуете осознанное дыхание, этот момент и 
есть счастье, потому что каждый вдох - это праздник жизни. Если вы 
подарите кому-то улыбку или получите улыбку, это может сделать вас 
счастливым. Если вы от души выпьете чашку чая, это может быть для вас 
счастьем. Если вы хорошенько выплачетесь, это великое освобождение 
может быть счастьем, или если вы убираете свой дом в гневе, эта мощная 
энергия «довести дело до конца» тоже может сделать вас счастливым.  

В принципе, если вам хорошо, то это и ЕСТЬ счастье! 
2. БУДЬТЕ и не сопротивляйтесь, говоря или думая:  
Я принимаю...  
Я уважаю...  
Я ценю…  
Я благодарю...  
Я люблю...  
... все, что находится в моем сознании, и все, что со мной происходит. 

Да, вы все прочитали правильно, всё и все всегда происходит ДЛЯ вас - а с 
вами и не против вас.  

Эти 5 предложений снимают любое сопротивление, которое вы 
испытываете по отношению к чему-либо и кому-либо, и удерживают вас от 
создания нового сопротивления. 

Как у существа, лишенного сопротивления, у вас появляется 
открытость и приятие счастья где угодно и когда угодно.  

3. Создайте здоровую «среду счастья» для каждого элемента своего 
существа: тела, разума, души и сознания. Когда ваши элементы целы 
здоровы, просто нет другого выхода, кроме как чувствовать себя счастливым.  
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Я уточню:  
Для физического тела: ешьте чистую пищу, пейте много свежей воды, 

отдыхайте, когда это необходимо, высыпайтесь и занимайтесь спортом так, 
как вам нравится. Здоровое физическое тело может БЫТЬ и жить счастливо. 

Для разума: распознавайте любые свои мысли, которые вам не 
нравятся, осознанно переключайте их на мысли, которые вам действительно 
нравятся, от «уродливых к прекрасным», от «малочисленным к 
многочисленным», от «трудно» к «я могу сделать это». Практикуйте это 
часто, и добрые мысли станут вашим обычным мышлением. Здоровый разум 
может БЫТЬ и жить счастливо. 

Для души: осознанно признавайте и ощущайте все, что трогает сердце - 
ваше дыхание, поцелуи или объятия, обнимание пушистого друга, запах 
декадентского аромата, прослушивание красивой музыки или наслаждение 
восхитительным угощением. Вдохновленное сердце - это здоровый центр, 
где душа может БЫТЬ и жить счастливой. 

Сила вашего сознания находится в вашем «СЕЙЧАС». Будь то 
глубокий вдох, который вы делаете прямо сейчас, стакан воды, которым вы 
наслаждаетесь прямо сейчас, или улыбка, которую вы видите прямо сейчас - 
всегда есть что-то, благодаря чему вы можете быть счастливы прямо сейчас. 
Когда вы осознанно присутствуете в своем СЕЙЧАС, вы можете БЫТЬ и 
жить таким счастливым, какими хотите.  

Получайте удовольствие от того, что становитесь профессионалом 
благодаря этим трем секретам. Практикуйте их каждый день и будьте готовы 
достичь счастья где угодно и когда угодно. В результате ваше здоровье 
достигнет пика, к вам придут успех и изобилие. К тому же, вы приобретете 
глубокую связь с самим собой, которая будет полна ясности, понимания и 
мудрости в отношении себя и своих желаний. Жизнь пойдет на лад - потому 
что это именно то, что счастье сделает для вас и для всех.  

* 
Вот забавный отрывок - ежедневный отрывок - из “365 дней счастья”, 

в котором рассказывается о ЛУЧШЕМ рецепте счастливой жизни:  
ДЕНЬ 3  
Лучший рецепт печенья помогает испечь вкусное и приятное печенье! 

Лучший рецепт счастья помогает сделать жизнь вкусной и приятной. 
· Признавайте все и всех без осуждения.  
· Принимайте все и всех.  
· Уважайте все и всех.  
· Цените все и всех.  
· Благодарите все и всех.  
· Любите все и всех.  
Под “всё и все” я имею в виду всё без исключения! Потому что всё и 

все в вашей жизни не просто так.  
Признание всего этого снимает сопротивление; а без сопротивления вы 

можете плавно переключаться со всего, что с вами происходит. Кто знает, 



134 
 

может, вам это даже понравится! Жизнь - это нечто постоянно меняющееся 
по своей природе. Каждая доля секунды новая, другая и свежая. Это 
означает, что каждую долю секунды вы получаете новую возможность и 
вероятность того, что произойдут какие-то изменения.  

Используйте эти доли секунды и сделайте свой новый день 
восхитительным и приятным!  

Это и ЕСТЬ счастье!    
*** 

Одна из самых разрушительных для счастья эмоций, которые люди 
продолжают подпитывать снова и снова, - это их страх. Давайте глубже 
погрузимся в ценную мудрость:  

«Бояться или не бояться…»  
Все знакомы со страхом, и, скорее всего, он часто возвращается. Это 

нормальная часть жизни каждого человека, как и счастье, печаль, гнев и 
радость.  

Итак, поскольку это нормально для всех, давайте посмотрим, сможете 
ли вы справиться со своим страхом до такой степени, что сможете даже 
полюбить его. Чтобы это произошло, давайте резюмируем следующее:  

1. Все является энергией, и ваш страх тоже - это означает, что ваш 
страх - это не просто нормальная часть вас, но вы оба ЕДИНЫ и одинаковы.  

2. Чтобы испытать феноменальную жизнь, крайне важно любить 
себя как целое, а это значит, что вам также нужно полюбить свой страх, 
потому что ваш страх - это часть вас. Ваш страх делает вас полноценным. 

3. Страх - нечто очень личное - не все страхи одинаковы для всех - в 
зависимости от того, кем вы являетесь как целостное существо (тело, разум, 
душа и сознание), и от того, какую жизнь вы проживаете. Ваш страх 
уникален для вас. 

Поскольку страх присутствует в и у каждого из нас, давайте 
посмотрим, как вы можете использовать свой страх в своих интересах:  

Во-первых, не нужно хотеть, чтобы ваш страх исчез и никогда не 
возвращался, вместо этого дайте своему страху заслуженное место в вас, как 
часть вас и как мощный барометр доверия. Страх противоположен доверию. 
Когда вы боитесь, это замечательный признак того, что ваше доверие 
заканчивается. Потому что, если бы вы доверяли себе, своей интуиции, своей 
мудрости, своей жизни и тому, что с вами происходит, вы не испытали бы 
страха или, по крайней мере, не жили бы в нем. Вместо этого вы бы 
наслаждались и купались в своей уверенности в том, что, несмотря ни на что, 
о вас позаботятся, или вы будете действовать в соответствии с тем, куда ваша 
интуиция и мудрость ведут вас. 

Благодаря этому доверие уравновешивает страх, а это означает, что, 
когда вы испытываете страх, вы можете уравновесить его доверием - и чем 
больше страх, тем лучше дар, потому что большие страхи требуют от вас 
большого доверия, чтобы сбалансировать сильный страх. Большое доверие - 
это удивительная частота, в которой можно БЫТЬ и жить.  
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Теперь, поскольку все является энергией, которой постоянно делятся, 
часть вашего страха начинает жить с другими людьми, точно так же, как 
часть вашего страха живет в вас - это означает, что некоторые из ваших 
собственных мощных барометров доверия не с вами и что некоторые из 
страхов, которые вы испытываете, вовсе не ваши.  

Вот почему я хочу пригласить вас в приключение «собери свой страх», 
где вы соберете весь свой страх, как если бы вы собирали всех своих 
маленьких утят, делая свой барометр доверия снова полным - а вас снова 
счастливым. Затем следует завершить практику очищения, чтобы вернуть все 
страхи, которые не принадлежат вам, их законным владельцам, сделав все 
ваше существо чистым, ясным и легким.  

Итак: 
1. Представьте свой страх как целое (часть страха, которая с вами, и 

часть страха, которой вы делитесь с другими), почувствуйте его 
потенциальное величие, почувствуйте его мощь и силу, почувствуйте 
прекрасную работу его как барометра доверия, думайте об этом с 
благодарностью и доброжелательными мыслями.  

2. Почувствуйте часть вашего страха, которая находится внутри вас 
прямо сейчас, поблагодарите ее за то, что она является такой важной частью вас.  

3. Представьте себе те части вашего страха, которые связаны с 
другими - вашими детьми, вашим супругом, вашими друзьями. 
Визуализируйте, как вы зовете и собираете эти разделенные страхи, чтобы 
вернуть их домой - точно так же, как возвращаются маленькие утята, когда 
их зовут домой. 

4. Затем вдохните и почувствуйте, как этот «процесс сбора» снова 
делает ваше существо целостным. Приветствуйте весь свой страх и дайте ему 
заслуженное место в себе.  

5. В заключение представьте все не свои части страха, которые вы 
носите с собой (они принадлежат вашим детям, супругу, друзьям). 
Визуализируйте, как вы возвращаете их им с улыбкой, зная, что вы только 
что осчастливили получателя, потому что у этого человека обратно собрался 
барометр страха. Это переключает вас на частоту БЫТЬ и снова жить как 
чистое существо. 

И последнее, но не менее важное: продвигаясь вперед, питайте свой 
страх доверием, чтобы ваш страх мог утихнуть, и вы снова почувствовали 
себя хорошо - точно так же, как вы кормите голодного ребенка едой, чтобы 
он мог успокоиться и снова почувствовать себя хорошо. Да, все это просто 
случилось с вами - вы влюбились в свой страх и научились использовать 
свой страх в своих интересах. Мощно! 

*** 
Следующие отрывки - ежедневные - из “365 дней счастья” подробно 

рассказывают о том, что делает жизнь, основанная на страхе, выясняя, что у 
вас тормозит в жизни, как жить полноценной жизнью и как найти удобство в 
неудобстве.  
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ДЕНЬ 209 
Выберите свой любимый гоночный автомобиль! Представьте, что вы 

сидите в нем и собираетесь вести эту сказочную, мощную и яркую машину 
по гоночной трассе. Вы невероятно взволнованы, проживая это в полной 
мере.  

Вы начинаете ускоряться, но вскоре тормозите. Вы замедляетесь и 
снова останавливаетесь. Итак, вы находитесь в этой сказочной гоночной 
машине, и вы не можете полностью испытать это из-за своих старых страхов, 
тревог и ощущения, что у вас нет способностей или вы в этом недостаточно 
хороши. Ваш опыт нельзя назвать приятным.  

Ваши старые убеждения - это тормоза в вашей жизни, и если вы 
проживаете их, вы замедляетесь и останавливаетесь. Вы не можете сделать 
или испытать то, что вам предназначено - как этот удивительный человек в 
этом чудном приключении. Эти ваши старые тормоза мешают вам получить 
полное удовлетворение.  

Так что осознавайте их, замечайте, когда вы с ними сталкиваетесь, 
осознавайте, что вы чувствуете, когда останавливаетесь, и спрашивайте себя, 
как вы можете снова ускориться.  

Это поможет вам избавиться от старых тормозов, выиграть эту гонку и 
победно удержать трофей в конце!  

Это и ЕСТЬ счастье! 
День 281  
Не бойтесь жить полноценной жизнью, из-за того, что боитесь умереть! 
Вы - душа, имеющая физический опыт. Этот физический опыт в какой-

то момент изменится. Это переход между измерениями и начало нового. 
Страх смерти означает, что вы боитесь своего перехода и начала нового. Это 
мешает вам полностью переживать свою жизнь, потому что создает у вас 
страх жить яркой жизнью. «Что, если что-то случится?»  

Практикуя доверие к своему переходу и новому началу, страх смерти 
исчезает. А без страха смерти страх жить яркой жизнью не может 
существовать. Без этих двух страхов вы пуститесь в приключения, 
попробуете супер острую пищу, поводите гоночную машину, прокатитесь на 
велосипеде в горах и попробуете прыжок на скейтборде, который вы всегда 
хотели. 

Вы переключитесь на частоту БЫТЬ и жить в «кайф от жизни» и 
откроете всем и всему вокруг вас, что жизнь предназначена для того, чтобы 
видеть, слышать, пробовать на вкус, обонять, думать и чувствовать 
полноценно и ярко.  

Счастье - это жить без страха!  
Это и ЕСТЬ счастье!  
День 226  
Найдите удобство в неудобном!  
Жизнь - это постоянно меняющийся, переключающийся и живой опыт. 

Вы как единое целое - ваше тело, ум, душа и сознание - постоянно 
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меняющееся, переключающееся и яркое живое существо. Как и всё и все. Это 
естественное состояние всего сущего. 

Секрет в том, чтобы чувствовать себя комфортно в этом неудобном, 
непознанном, постоянно меняющемся и переключающемся состоянии, но 
почему это так сложно?  

Обычно виной всему страх! Чтобы чувствовать себя в безопасности, 
мы находим утешение в том, что все и так хорошо и пусть остается как есть. 
Поначалу это приятно и кажется комфортным состоянием. Но довольно 
скоро это перестает ощущаться как нечто приятное, потому что противится 
естественному состоянию, когда все постоянно меняется. И перемены все 
равно приходят в какой-то момент! 

Во-первых ... Доверяйте! Доверие нейтрализует страх. «Я доверяю 
тому, что ...» Заполните пропуски и почувствуйте, как ваш страх уже не 
может существовать, когда вы доверяете.  

Затем... Верьте! «Я верю, что ...» Заполните пропуски и почувствуйте, 
как вы переключаетесь на комфортную частоту БЫТЬ и жить. Вера 
закрепляет ощущение комфорта в том, что с вами сейчас происходит.  

Чувствуйте себя комфортно в своем сумасшедшем живом состоянии 
дискомфорта!  

Это и ЕСТЬ счастье!  
*** 

Теперь, когда мы закрыли страхи, я хочу еще немного разъяснить суть 
доверия и поделиться чем-то личным в этой связи. Быть на связи со своей 
интуицией и мудростью всегда имеет первостепенное значение - для моего 
личного благополучия и для работы, которую я выполняю, - но это не всегда 
получается просто, легко или автоматически.  

Вы можете спросить: «Что же мешает?»  
Мое недоверие!  
Представьте себе человека, закрывающего солнце, радостно сидя в 

шезлонге. Именно так мой разум находит способ быть счастливым и 
подключенным к моей «всегда знающей» интуицией, потому что мой разум 
работает на старых убеждениях, которые не всегда полезны, 
доброжелательны или верны для меня - в отличие от моих «всегда знающей и 
веселой» интуиции, порожденной моей душой и сердцем. 

Когда это происходит, я воспринимаю это как свой личный сигнал - а 
не как проблему - что мое доверие истощается, что я отключаюсь от того, 
кем я являюсь на самом деле, и что я мне пора опять подключаться. Если 
сигнал подается именно таким путем, это дар.  

Я бесконечно благодарен за то, что мой разум берет верх, когда мне не 
хватает доверия, так что, по крайней мере, меня хоть как-то направляют - 
даже если это не всегда приятное ведение. А еще я праздную 
«нестандартное» разъединение, признавая его без осуждения и принимая, 
уважая, ценя, благодаря и любя его за то, что оно есть; замечательный 
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сигнал, который позволяет мне узнать, где я нахожусь в своем барометре 
доверия. 

С этого момента я делаю своим приоритетом рост и снова 
сосредотачиваюсь на доверии - на доверии к жизни, себе, своим 
способностям, своему телу, разуму, душе и сознанию. Это мощное доверие в 
ответ уравновешивает потребность моего разума взять верх и заблокировать 
мне солнце. Взращивать свое доверие - все равно, что любезно просить свой 
разум подвинуться - так же, как просить человека, блокирующего солнце, 
подвинуться - чтобы я мог БЫТЬ и жить подключенной и счастливой, и 
могла следовать своей страсти помогать людям. Конечно, лучший способ - 
постоянно поддерживать свое доверие, чтобы вообще не отключаться и не 
блокироваться от солнца.  

Вот почему у меня есть протокол «поддержания доверия», который я 
часто практикую. 

1. Я обязуюсь доверять. Таким образом, я ставлю свое 
благополучие превыше всего.  

2. Я практикую доверие. Это позволяет мне со страстью жить своей 
подключенностью и счастьем.  

3. Я холю и лелею свою веру в то, что «для меня правильно» БЫТЬ 
и жить своей подключенностью и счастьем четко и ясно, потому что я знаю, 
что делюсь этим со всем и всеми, заставляя этот феноменальный способ 
бытия расти. 

4. Я отпускаю все ожидания относительно того, как это должно 
БЫТЬ. Я верю в то, что как должно быть, так оно и есть.  

5. Я признаю все без осуждения. Я принимаю, уважаю, ценю, 
благодарю и люблю все, что у меня ЕСТЬ. Я верю, что сейчас это и ЕСТЬ 
самое идеальное для меня.  

6. Я создаю здорового себя, поэтому у меня есть сила доверять 
своей интуиции и мудрости.  

7. Свои желания и мечты я посылаю высоко во вселенную и верю, 
что они уже ЕСТЬ в моей жизни. 

Такой образ жизни позволяет мне продвигаться вперед в своем 
путешествии мощно и решительно, в связи со своей интуицией и мудростью, 
и чувствовать себя настолько счастливой, насколько это только может БЫТЬ 
- успешно помогая людям чувствовать себя лучше и жить феноменальной 
жизнью. 

Чтобы подкрепить всю эту беседу о доверии, вот подходящий отрывок 
- ежедневный отрывок - из “365 дней счастья”, за которым следует еще 
один очень особенный ежедневный отрывок, в котором говорится о том, как 
открыться, чтобы сказать жизни «ДА!».  

День 100  
Представьте, что прыгаете с парашютом!  
Вы выпрыгиваете из самолета и полностью доверяете парашюту, что 

он раскроется для безопасной посадки. Вы доверяете компании, которая 
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тестировала парашют, что они провели тщательные испытания. Вы доверяете 
компании по прыжкам с парашютом, что они поддерживают свое снаряжение 
в надежном состоянии, и если вы прыгаете с инструктором, вы доверяете, что 
он знает, что делает, чтобы обеспечить вашу безопасность во время прыжка.  

Без всего этого доверия вы не стали бы прыгать с парашютом, а со всем 
этим доверием вы получите фантастический опыт.  

Доверие - очень мощная и мощная частота. Когда вы доверяете всему, 
что с вами происходит, недоверию и страху больше негде существовать, а 
это значит, что вы будете идти к своим желаниям и жить ярко и полно. 
Практикуйте доверие, говорите и думайте: «Я доверяю...!» перемещает вас к 
частоте БЫТЬ и жить в «кайф от жизни».  

Вот несколько отличных примеров:  
· Я верю, что я должен быть там, где я нахожусь.  
· Я верю, что отвечаю за то, чтобы что-то изменить.  
· Я верю, что все - это дар и шанс. 
· Я верю, что я все могу.  
· Я верю в свое счастье, свой свет и свою любовь.  
· Я верю в жизнь! 
И не забывайте замечать всякое доверие, которое есть во всем и всех 

вокруг вас, в других и в природе. Это переключает вас на частоту БЫТЬ и 
жить в этом добре.  

Это и ЕСТЬ счастье!  
ДЕНЬ 119  
"Я говорю ДА!"  
Чувствуйте, слышите, пробуйте, вдыхайте, смотрите и думайте, как 

произнесение этих слов побуждает вас быть открытым и готовым принять.  
Не останавливайтесь и скажите:  
· Я говорю "да" своей жизни!  
· Я говорю "да" своему счастью!  
· Я говорю "да" своему здоровью!  
· Я говорю "да" любви!  
· Я говорю "да" успеху и изобилию!  
· Я говорю "да" вдохновению!  
· Я говорю "да"...! Продолжите сами.  
Слово «ДА» несет в себе энергию готовности, приверженности, 

открытости, позитива, надежды, воодушевления и принятия. Сказав, подумав 
и почувствовав «ДА», вы автоматически сдвигаетесь к частоте БЫТЬ и жить.  

«ДА» также устраняет любое сопротивление или препятствия тому, 
чему вы говорите «да». Оно отпускает страх, недоверие и неверие, и это 
открывает вам широкие возможности для всего, что есть для вас.  

«ДА» означает, что магия может существовать и пребывать с вами!  
Это и ЕСТЬ счастье!  

*** 
Еще один виновник несчастья - это чувство стресса. Я говорю:  
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Прощай, стресс! Нам все равно не суждено было БЫТЬ вместе!  
Вы когда-нибудь чувствовали, что должны переключиться на 

определенный образ жизни или поведения, чтобы что-то сделать? Например, 
вам нужно успокоиться, чтобы медитировать. Вам нужна абсолютная 
тишина, чтобы что-то написать или прочитать. Или вам нужен определенный 
образ мышления, чтобы иметь возможность делать свою работу или говорить 
с кем-то?  

Чувствуете ли вы себя еще и истощенным, напряженным или даже 
нервным из-за того, что надо переключиться? Вы можете даже спросить 
себя: “Что, если этого переключения не происходит, что тогда?” 

Расслабьтесь! Единственное переключение, которое вам когда-либо 
понадобится, - это ваш переход к БЫТЬ и жить в своем сердце.  

Потому что, когда вы ЕСТЬ в своем сердце, вы автоматически 
становитесь в одну линию с тем, кто вы есть на самом деле, и с тем, что 
правильно для вас и подходит вам. Там ваша связь с товарищами по команде 
(вашим телом, разумом, душой и сознанием) сильна и ясна. Ваша мудрость 
может свободно течь, и поддержка вселенной может дотянуться до вас. Вы 
можете просто быть и делать все, как естественно безграничный вы. 
Никакого истощения, стресса и нервозности.  

Плюс! Не забывайте, что вы никогда ничего не делаете в одиночку. 
Никогда! Вы всегда творите вместе со своим телом, разумом, душой, 
сознанием и вселенной. Так что положитесь на них.  

Самый простой способ проникнуть в свое сердце - это выделить 
несколько минут, закрыть глаза и сосредоточиться на своем прекрасном 
дыхании и почувствовать его. Или практикуйте все, что наполняет ваше 
сердце чувством «ух…»; слушайте прекрасную музыку, поласкайте 
пушистого друга, обнимите или поцелуйте любимого человека, понюхайте 
цветок или съешьте что-то вкусненькое.  

Оказавшись там, вы естественным образом обретете идеальную 
энергию и поведение, которые вам нужны - чтобы делать что угодно.  

Просто задумайтесь:  
· Вы можете медитировать от всего сердца во время прогулки, 

необязательно не шевелиться. 
· Вы можете писать от всего сердца, даже не задумываясь.  
· Вы можете работать от всего сердца, не уставая и не нервничая.  
· Вы можете поговорить с кем-то от всего сердца, оставаясь 

верным себе.  
БУДЬТЕ и живите в своем сердце! Это идеальное место.  

* 
Следующие отрывки - ежедневные отрывки - из “365 дней счастья” о 

том, как игривость и не настаивание помогают снять стресс.  
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ДЕНЬ 193  
Вспомните, как в детстве вы играли без конца, счастливые и 

беззаботные, и как, когда пришло время окончания игры, вы становились 
хмурыми и несчастными, пока не наступала пора снова играть?  

Вы можете снова быть и жить так игриво прямо здесь и сейчас!  
«Игривость» бывает разных типов, форм и размеров:  
· Игривая ходьба.  
· Игривая одежда.  
· Игривое поедание еды.  
· Игривый разговор.  
· Жить своим новым днем с игривым намерением.  
· Игривая реакция на все и всех.  
Когда вы находитесь в состоянии стресса, грусти или злости, сделайте 

паузу и снова почувствуйте себя играющим ребенком - счастливым и 
беззаботным. Оттуда вы сможете игриво реагировать на то, что с вами 
происходит.  

Позвольте себе перейти к частоте БЫТЬ и жить игриво, замечая всю 
игривость во всем и всех вокруг вас. Если у вас проблемы с таким 
переключением, пронаблюдайте, как игриво живут дети. Это всегда 
помогает!  

Каждый день высвобождайте свою естественную игривость, которая 
уже есть в каждой клетке вашего тела, разума, души и сознания.  

Это и ЕСТЬ счастье!  
ДЕНЬ 268  
Каждую ночь вы либо раздеваетесь, либо переодеваетесь в пижаму, 

чтобы лечь спать. Вы подходите к кровати, кровать к вам не подходит. Затем 
вы запрыгиваете, ложитесь, закрываете глаза и засыпаете.  

Вы погружаетесь в сон в своей постели на несколько часов. Вы 
полностью доверяете своей кровати. Вы расслабляетесь и заряжаетесь. 
Считайте эту кровать своей жизнью!  

Она хочет, чтобы вы пришли, прыгнули, полностью сдались и 
полностью доверились всему, что он может вам предложить. Она хочет, 
чтобы вы расслабились и перезарядились, чтобы вы могли испытать все, что 
происходит с вами, без страха, стресса или каких-либо других негативных 
энергий. Чего же вы ждете? Сдавайтесь ... Вы опытный и обученный 
сдающийся. Воспользуйтесь этим обучением! 

Это и ЕСТЬ счастье! 
*** 

"Но как же боль?", можете спросить вы. «Как мы можем быть 
счастливы, когда нам больно?»  

Мне нравится заменять боль благодарностью! Вот как это сделать 
на примере головной боли:  
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Головные боли - часть повседневной жизни. Мы все знаем их как 
старых друзей - с давних времен. Большинство людей ненавидят их, хотят, 
чтобы они ушли и никогда не вернулись. Это большая ошибка!  

Головные боли подобны любой боли или симптому, который у вас 
есть; сигнал тревоги от вашего физического тела, сопровождаемый важным 
сообщением о том, что вы не в гармонии с тем, кем вы являетесь на самом 
деле. Ваша головная боль ясно говорит вам: «Эй, ты вредишь себе потому, 
что не заботившись о себе. Пришло время полюбить себя и поставить свое 
благополучие на первое место!"  

Признание своей головной боли таким образом превращает ее в дар, 
шанс и возможность обрести новую мудрость о себе - за которой вы затем 
можете последовать и переключиться на режим БЫТЬ и жить своей правдой 
и радостью. Ваша головная боль приближает вас к ВАМ! Ну как, круто?  

Вот 3 совета, как благодарно чтить свою головную боль, чтобы 
избавиться от нее естественным путем:  

1. Практикуйте образ жизни без давления!  
1.1. Отпустите свое суждение о том, что головные боли - это плохо, и 

свое ожидание: того, что «Это должно пройти».  
1.2. Признайте и поприветствуйте ее как дар и скажите: «Можешь 

остаться здесь столько, сколько нужно».  
1.3. Дайте ей возможность БЫТЬ внутри вас; так же, как если бы вы 

освободили место для хорошего друга.  
1.4. Налейте себе чашку чая, сядьте и поболтайте со своей головной 

болью. Спросите ее, зачем она пришла и какой мудрости она вас может 
научить.  

Это снимет все имеющееся у вас давление и создаст в вас приветливую, 
любящую и умиротворяющую энергию в вас и для вас при помощи головной 
боли. 

Практикуйте чувство без сопротивления!  
Скажите или подумайте: «Я принимаю, уважаю, ценю, благодарю и 

люблю тебя - моя головная боль - за дар, которым ты являешься для меня».  
Эти слова снимают любое сопротивление, которое вы испытываете по 

отношению к головной боли, и удерживают вас от создания нового. 
Существо, свободное от сопротивления, может позволить чему угодно БЫТЬ 
таким, каким оно и ЕСТЬ - даже головной боли. Это приносит вам покой, 
мир и расслабление вам и вашей головной боли. 

2. Создайте здоровую и исцеляющую «среду счастья» во всех 
компонентах вашего существа - теле, разуме, душе и сознании - потому что 
это дает вам возможность наслаждаться жизнью, даже головной болью, с 
радостью. 

Для физического тела: ешьте чистую пищу, пейте много воды, 
двигайтесь и занимайтесь спортом, как вам удобно, высыпайтесь и 
отдыхайте. Здоровое физическое тело создает среду, в которой головная боль 
может и не возникнуть.  
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Для разума: признавайте каждую нелюбящую мысль, которая у вас есть 
(о себе и других), и переключайте ее на добрые мысли. Чем больше вы 
практикуетесь, тем лучше у вас получается «позитивное мышление». 
Здоровый дух может вести здоровый разговор с чем угодно - даже с головной 
болью - и открыт для любой мудрости.  

Чтобы питать душу, практикуйте все, что трогает ваше сердце: 
слушайте красивую музыку, певчих птиц, прижимайтесь к своему 
пушистому другу, обнимайте и целуйте любимого человека. Счастливое 
сердце питает душу - необходимое требование для того, чтобы 
соответствовать тому, кто вы есть на самом деле, даже с головной болью. 

И последнее, но не менее важное… Сила вашего сознания находится в 
вашем «СЕЙЧАС». Так что сосредоточьтесь на том, что происходит для вас 
прямо сейчас, и проявляйте за это благодарность! Это может быть 
прекрасное дыхание, которым вы наслаждаетесь по полной и которое вы 
чувствуете, вкусное угощение, которое приносит вам радость, или дар, 
который преподносит ваша головная боль. Часто втаскивать себя в эту 
«радость сейчас» означает, что вы можете часто БЫТЬ благодарным - даже 
за головную боль.  

* 
Наслаждайтесь отрывками из “365 дней счастья”, которые проливают 

свет на вашу физическую боль, чтобы вы могли ценить свое физическое тело, 
даже когда оно испытывает боль - такое, какое оно есть.  

ДЕНЬ 12  
Представьте себе самый красивый и волшебный дворец на свете. Он 

построен прочно и надежно, и он обладает могущественной и священной 
энергией. О нем отлично заботятся, восхищаются и наслаждаются его 
изяществом. Поистине волшебное место, наполненное чудесами. И вам 
повезло там жить!  

Этот волшебный дворец - ваше физическое тело, в котором находятся 
ваш разум, душа и сознание!  

Ваше физическое тело сотворено сильным и безопасным, и оно 
обладает мощной и священной энергией. Оно хочет, чтобы вы прекрасно 
заботились о нем, восхищались им и радовались ему с изяществом. Это 
поистине волшебное место, полное чудес, точно так же, как тот волшебный 
дворец, который вы себе представляли. И у него есть голос, который хочет 
быть услышанным!  

Он постоянно сообщает вам о своих потребностях. Усталость означает, 
что ему нужно отдохнуть или поспать сейчас. Голод означает, что ему нужно 
поесть сейчас. Боль означает, что ему нужно внимание сейчас. Гнев означает, 
что его нужно перенастроить сейчас. Печаль означает, что ей нужна забота 
сейчас. И СЕЙЧАС очень важно, потому что ваше физическое тело очень 
ясно говорит вам об этом. 
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Каждый день обращайте внимание и слушайте, пробуйте, нюхайте, 
ощущайте, смотрите и часто думайте о своем волшебном дворце. Дайте ему 
то, о чем он просит ... или, что еще лучше, дайте то, о чем он еще не просил.  

Примите, уважайте, цените, благодарите и любите свое физическое 
тело, чтобы оно могло быть и жить своей истиной, как волшебный дворец, 
наполненный чудесами для вас.  

Это и ЕСТЬ счастье!  
ДЕНЬ 134  
Ваша боль - ваш лучший друг!  
Она вам никогда не лжет, она всегда перед вами и без колебаний дает 

вам понять, что вы заблудились, не в своей среде. Она помогает быть 
честным перед самим собой, когда вы не любите себя, и она любит 
поболтать, пообщаться и поотвечать на вопросы за вас. Она все это делает 
потому, что любит вас!  

Так что относитесь к своей боли, как к лучшему другу:  
· Признайте свою боль. Скажи: «Я тебя чувствую!»  
· Приветствуйте её и скажите, чтобы она оставалась столько, 

сколько потребуется.  
· Создайте пространство для боли, как если бы это был ваш 

лучший друг. 
· Примите, уважайте, цените, благодарите и любите свою боль.  
· Возможно, вы даже стоит радоваться своему замечательному 

лучшему другу.  
Когда вы боретесь со своей болью, вы создаете сопротивление самому 

себе, потому что ваша боль - это часть вас самих. Когда вы ее приветствуете, 
вы создаете любящие отношения с собой и своей болью, что способствует 
отличной командной работе.  

Поговорите со своей болью по-дружески и спросите, зачем она пришла, 
чему может научить и что может рассказать вам. Спросите, что вам нужно 
сделать самому, чтобы исцелить свою боль (а не избавиться от нее). После 
этого будьте внимательны и следуйте инструкциям своей боли.  

Командная работа во имя победы!  
Это и ЕСТЬ счастье! 

*** 
Следующим шагом будет то, как приручить свои мысли, потому что то, 

что вы думаете, чувствуете, и то, что вы думаете и чувствуете одновременно, 
вы и проявляете - так что тренировка их является ключевым моментом!  

Ваши мысли - они либо держат вас в плену, либо позволяют БЫТЬ и 
жить счастливо! 

Ваш разум - прекрасная, мощная, манифестирующая супер-машина, 
которая позволяет вам испытывать все, что вы хотите в жизни. Вот почему 
крайне важно научиться переключать свои мысли так, чтобы они помогали 
вам жить великолепной жизнью, которой вы хотите жить, - но сначала вы 
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должны отделить те, которые нуждаются в переключении, от тех, которые не 
нуждаются.  

Как же отделить мысли?  
Это просто:  
1. Ваши неприятные мысли не приведут вас туда, где и как вы 

хотите БЫТЬ и жить. Они - антиподы тому, чтобы быть и жить счастливо.  
2. Ваши добрые мысли резонируют с тем, где и как вы хотите 

БЫТЬ, и с тем, что вы хотите испытать в этой жизни. Они - ваша прямая 
связь с вашим счастьем.  

Итак, давайте подумаем!  
Вот 4 действенных совета, которые помогут превратить плохие мысли 

в блаженство:  
1. Признайте, что вы не являетесь пленником своих мыслей, скорее, 

вы отвечаете за то, что вы думаете, и можете изменить свои мысли в любое 
время по своему выбору. 

2. Принимайте, уважайте, цените, благодарите и любите все мысли, 
которые у вас возникают, без осуждения. Все без исключения! Ни одна из 
ваших неприятных мыслей не должна уходить, и ни одна из них не должна 
быть разложена на части путем глубокого изучения вопроса «почему». У них 
действительно должно быть пространство, чтобы просто БЫТЬ, потому что 
они - важная часть вас.  

3. Осознайте мысли, которые вам не нравятся, и переключите их на 
противоположные; от уродливого к прекрасному, от недостатка к избытку и 
от несчастного к счастливому. Чем внимательнее вы относитесь к ним и чем 
больше вы практикуете эти изменения, тем более привычным и легким  
станет для вас позитивное мышление. 

4. Добрые мысли... Ради любви к себе позвольте себе почувствовать 
их, сосредоточьтесь на них и наслаждайтесь ими безгранично. Если нужно, 
устройте им вечеринку и сходите с ума по ним - это то, чего вы 
заслуживаете, и то, что принесет вам больше добра.  

Но, прежде всего, сделайте глубокий вдох, расслабьтесь и повеселитесь 
со всеми своими мыслями - хорошими и плохими - улыбайтесь и смейтесь 
вместе с ними и над ними.  

Это приведет к тому, что вы станете экспертом в мышлении без 
давления, мышлении без сопротивления и получите удовольствие, будучи 
ответственным за позитивную и процветающую команду мечты - вы, ваш 
разум и ваши мысли.  

Я обещаю, что, когда вы позволите своим мыслям дать вам свободу 
БЫТЬ и жить счастливым, для вас будет возможно все - так же, как все 
возможно для меня. Именно тогда “365 дней счастья” становятся 
реальностью. Я говорю: наслаждайтесь, думая о переключении! 

* 
Первый шаг к изменению вашего мышления - это изменение того, как 

вы думаете о себе. Следующие отрывки - ежедневные отрывки - из “365 дней 



146 
 

счастья” говорят о том, насколько вы важны и как избавиться от беспорядка 
в целом:  

ДЕНЬ 9  
Вы очень важны!  
Вы - важная часть этой физической жизни и времени. Без вас не было 

бы многих вещей и событий. Их бы просто не было, а без них физическая 
жизнь и время были бы неполными.  

Но это еще не все... Все, что вы делаете, имеет значение, потому что 
все является энергией, взаимосвязано и делится этой энергией. Итак, очень 
важно то, что вы бесконечно счастливы и чувствуете себя хорошо, потому 
что вы делитесь своим счастьем со всем и всеми.  

Вы важны, и ваше влияние на все и каждого огромно.  
Итак, я вам так скажу:  
· Ваше тело, разум, душа и сознание очень важны!  
· Ваша любовь и свет очень важны!  
· Ваше счастье и хорошее самочувствие очень важны!  
· Ваши мысли, действия и слова очень важны!  
· Ваша улыбка и ваша доброта очень важны!  
Каждый день осознавайте, насколько вы важны. А затем проживите 

свой новый день, выбирая собственную важность, будучи счастливым и 
чувствуя себя хорошо. Потому что, если вы счастливы, значит, счастлива и 
важная часть мира.  

Это и ЕСТЬ счастье! 
ДЕНЬ 85  
Во-первых, создайте частоту очищения, зажгите свечу, приготовьте 

вкусный детокс-напиток, включите несколько очищающих звуков и 
сознательно установите свое намерение на мощное время очищения. 
Прочувствуйте это!  

Затем расчистите дом и наведите порядок в нем. Пройдитесь из 
комнаты в комнату через все, что у вас есть, и осветляйте свой дом. Все, с 
чем вы расстаетесь, рассортируйте на две стопки. Одна стопка - чтобы 
раздать, а вторая - на переработку. Отпускайте со спокойной душой. 
Почувствуйте это очищение!  

И во время уборки дома визуализируйте, как точно так же очищаются и 
разгребаются все ваши мысли и чувства. Разложите их на две стопки; одна 
стопка - чтобы раздать, потому что они не ваши, и одна на переработку - 
потому что они вам больше не подходят. Почувствуйте очищение своего 
существа от всего, что вы отпустите.  

После того, как ваша большая уборка закончится, сознательно очистите 
и отпустите все, что вам не принадлежит - или больше вам не подходит - 
прямо тогда, когда это появляется в вашей жизни, пока  вы суетитесь и 
суетитесь в приключениях нового дня.  

Так вы всегда будете чувствовать себя чистым!  
Это и ЕСТЬ счастье!  
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*** 
Эти мысли я записываю на бумагу, чтобы помочь вам стать счастливее. 

Они предназначены для того, чтобы вдохновить вас с чего-то начать менять 
свою жизнь. По правде говоря, ваши поиски счастья никогда не закончатся, 
пока вы живете - так и не должно быть, потому что ваша жизнь - это живой 
опыт, который постоянно обновляется и освежается. Это означает, что вы 
всегда новы и свежи, и можете выбрать новое и свежее счастье в любое 
время. Мне это кажется увлекательным и прекрасным, и я искренне надеюсь, 
что вы пойдете на это - БЫТЬ, жить счастливо и соответствовать тому, кем 
вы являетесь на самом деле.  

Счастливейшая, 
Жаклин Пиртл 
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FreakyHealer и делится своими солидными знаниями в подкасте The Daily Freak, 
сессиях, семинарах, презентациях и книгах с клиентами по всему миру; она имеет 
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подкастах, радиопрограммах, по телевидению и в документальном фильме «Как 
вырастить эмоционального ребенка, обучая успеху», доступном на Amazon Prime.  

Подкаст Жаклин:  
The Daily Freak - Готовы жить счастливее? Хотите найти более глубокий смысл? 
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бестселлеров с 24-летним опытом помощи людям, стремящимся к более сознательной 
жизни. Она предлагает вам переключиться на частоту БЫТЬ и жить в кайфе от жизни, в 
пространстве, где ваша жизнь феноменальна. Новые выпуски выходят с понедельника по 
пятницу, выходные - это возможность снова насладиться любимыми подкастами. 
Слушайте каждое утро, а затем с энтузиазмом применяйте. 

Книги Жаклин:  
365 дней счастья  
Потому что счастье - это кусок тортика 
Пошаговое руководство к счастью  
Эта книга-бестселлер - ваш гид, говорящий “да”, который поможет вам преодолеть 

свое несчастье и каждый день превращать свой мир в любовь. Если вам нравится 
чувствовать себя хорошо, ценить то, что вы живы, и вы хотите выжать из жизни 
максимум удовольствия, тогда вам понравятся эти действенные ежедневные учения.  

Жизнь прекрасна  
Вперед к новым началам  
Пошаговое руководство к полноценной жизни в форме журнала 
Новейшая книга Жаклин - это поучительное руководство, позволяющее вам выйти 

на один уровень со сверхсилой вашего внутреннего ума и стать творцом своего мира. 
Если вам нравится глубже вникать в смысл существования, узнавать больше о времени, 
проведенном на Земле, и вдохновляться духовностью, то вам понравятся эти 
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Что значит БЫТЬ женщиной  
И да, женщины какают!  
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Руководство по расширению возможностей женщин  
Это ваш авторитетный проводник, позволяющий вам взять дело в свои руки и 

наслаждаться достойной жизнью. Если вам нравится жить свободным, сильным и вы 
хотите сами решать, то вам понравятся эти мощные болталки.  

Воспитание глазами леденцов  
Руководство по сознательному воспитанию детей 
Эта книга очень дорога сердцу Жаклин. Это ваше вспомогательное руководство, 

позволяющее вам глубже погрузиться в удовольствие от жизни и бытия матерью или 
отцом. Если вы любите хорошее времяпрепровождение, гармонию и смех в доме, тогда 
вам понравятся эти вдохновляющие учения.  

 
По любым вопросам, которые могут у вас возникнуть, а также для получения 

дополнительной информации или любых других планов Жаклин посетите ее веб-сайт 
www.freakyhealer.com и социальные сети @freakyhealer. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



149 
 

Галина Вениаминовна Сорокоумова 
доктор психологических наук, профессор кафедры методики 
преподавания иностранных языков, педагогики и психологии 
Нижегородского государственного лингвистического 
университета имени Н.А. Добролюбова; бизнес-тренер, член 
Гильдии профессиональных консультантов  

 
 

МОЖНО ЛИ НАУЧИТЬСЯ БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ: ПУТИ И 
МЕТОДЫ ДОСТИЖЕНИЯ СЧАСТЬЯ 

 
Категория счастья впервые появилась в 1973 году в предметном 

указателе справочных изданий, а в 1974 году появилась категория 
субъективного благополучия и удовлетворенности жизнью.  

Существует множество различных теорий, но все они условно делятся 
на две категории, основанные на определении счастья (или благополучия):  

Гедонизм – стремление испытывать больше удовольствия и меньше 
боли. Включает эмоциональный компонент (сильное положительное или 
негативное влияние) и когнитивный компонент (удовлетворённость своей 
жизнью).  

Эвдемонизм – счастье рассматривается, как результат стремлений и 
достижения целей, смысла, сложных задач и личностного роста. Согласно 
этой концепции счастье основано на реализации потенциала и максимальном 
проявлении собственных возможностей. Некоторые теории рассматривают 
счастье, как побочный продукт других, более важных целей в жизни, в то 
время как другие видят в нём конечную цель всего человечества. Другие же 
концепции подразумевают, что погоня за счастьем бессмысленна (однако, 
стремление к приобретению иного важного опыта и ощущений может 
привести к обретению счастья).  

Наиболее известными теориями являются теория М. Аргайла, который  
понимал счастье, как состояние переживания удовлетворенности жизнью в 
целом, общую оценку человеком своего прошлого и настоящего, а также 
частоту и интенсивность положительность эмоций [1].  

В основном обзор М. Аргайла включает перечисление факторов 
счастья. М. Аргайл в качестве наиболее значимых факторов счастья выделял 
также положительные эмоции, испытуемые индивидом, их интенсивность и 
частота. Таким образом, значимыми для удовлетворенности жизнью в целом 
и для состояния счастья, по М. Аргайлу, являются следующие факторы: 
удовлетворенность работой, здоровье, наличие близких связей, наличие 
свободного времени для досугового времяпровождения, положительные 
эмоции, личностные качества [1].  

Счастье, по мнению М. Селигмана, состоит не только в том, чтобы 
множить приятные сиюминутные субъективные ощущения. Для истинного 
счастья необходима подлинная жизнь. Она подразумевает положительные 
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качества и духовное удовлетворение. Духовное удовлетворение - это жизнь, 
насыщенная положительными эмоциями. Духовное удовлетворение связано с 
полной поглощенностью любимым делом, самозабвением и полным 
отсутствием всяких эмоций, кроме ретроспективных [2]. 

Абрахам Маслоу видел счастье человека в его самоактуализации, путь 
к которой лежит через удовлетворение всех потребностей: от простейших в 
еде, питье и безопасности до потребности в признании [3]. 
Самоактуализирующийся человек спокоен, уверен в себе, талантлив, 
снисходителен, не склонен к депрессиям и истерикам, при этом имеет 
здоровую самооценку и гармоничный внешний вид. 

По А.Н. Леонтьеву, для достижения счастья человек должен просто 
ставить перед собой какую-либо цель и стремиться к ней [4].  

Существует множество ресурсов, которые помогут сделать вклад или 
обрести счастье. Какие ресурсы помогают создать истинное личное счастье? 
Если рассматривать общий смысл этих теорий, можно выделить несколько 
основных факторов: индивидуальный доход; профессиональный вклад; 
физическое здоровье; семья; социальные взаимоотношения; моральные 
ценности; опыт положительных эмоций. Все эти факторы могут сделать 
вклад в создание счастливой жизни, но основываясь на результатах 
многочисленных исследований и опросов, учёные сделали выводы, что самой 
важной составляющей являются хорошие взаимоотношения. Если мы 
счастливы в самых главных отношениях (обычно речь идёт о супругах, 
детях, родителях, друзьях и других близких людях), мы склонны считать себя 
счастливыми вообще. Мы контролируем то, как строятся наши 
взаимоотношения (в общем), и это приводит к интересному и важному 
вопросу: можем ли мы сознательно повысить уровень счастья? Мы часто 
задумываемся над тем, что же такое счастье, воображая себе что-то сложное, 
но ведь счастье – это так просто… Может ли человек научиться быть 
счастливым? По результата многочисленных психологических исследований 
можно с уверенностью сказать «да»!  

Проанализировав различные подходы, можно сделать вывод, что в 
психологии счастье – это комплекс положительных эмоций, переживаний и 
удовлетворение всех базовых потребностей личности.  

В зарубежной психологии акцент ставится на удовлетворении 
потребностей, «субъективном благополучии» (subjective well-being), частоте 
и интенсивности положительных эмоций, реализация потенциала и 
состояние эмоционального подъема.  

В отечественной психологии счастье связывают с постановкой цели  и 
выбором стратегии жизни. 

Среди компонентов составляющие счастье выделяют: удовлетворение 
человека своей жизнью, ее условиями, наполненность жизни, раскрытие 
возможностей личности, большое количество межличностных контактов, 
большое количество позитивных эмоций. 
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Исследователи всего мира бьются над пониманием путей и методов 
достижения счастья. Рассмотрим некоторые из них. 

Исследователям давно известно, что занятия физкультурой и спортом, 
достижение целей, новые впечатления и эмоции во время путешествий,  
новые знакомства и приятное общение, чувства радости и благодарности и 
многое другое позволяют чувствовать человеку себя счастливым. А какие 
ещё существуют пути и методы достижения счастья? 

Мы полагаем, что такими путями являются: 
Волонтерство, когда человек выполняет безвозмездно социально 

значимую деятельность. Основная цель волонтерской деятельности – помощь 
людям, находящимся в трудной жизненной ситуации (в семьях или 
социальных учреждениях). 

Результаты исследования психологических особенностей людей, 
участвующих в волонтёрской деятельности, показали у волонтеров высокий 
уровень альтруизма, дружелюбия - стремления к установлению 
дружелюбных отношений и сотрудничеству с окружающими; большую 
ориентированность на труд, а не на получение материальных благ и 
вознаграждение; большую свободу в выборе профессии, интересов, более 
полную осмысленность жизни: волонтеры воспринимают жизнь более 
интересной, насыщенной и наполненной, чем не волонтёры [5]. 

Если говорить о терапевтических методах, то важным способом 
достижения счастья является позитивное мышление - оптимистичный взгляд 
на мир и происходящие события. Позитивное мышление создает позволяет 
человеку оптимистическое настроение, повышает удовлетворенность своими 
качествами личности и своей жизнью. Оно предлагает брать ответственность 
за свои мысли, за свои поступки и верить в достижение успеха [6]. 

Большой арсенал методик накоплен в экспрессивной терапии[7].  
Среди наиболее значимых, с точки зрения коррекции эмоциональных 

состояний человека можно назвать арт-терапию, двигательно-
танцевальную терапию и музыкальную терапию.  

Создателем музыкальной терапии считается американский 
психотерапевт Билл Харрис. Исследователи уверены, что когда человек 
испытывает приятные эмоции при прослушивании музыки, в его организме 
происходят положительные процессы: повышается иммунитет, притупляется 
боль, симптомы заболеваний становятся менее выраженными [8]. Например, 
«Эффект Моцарта» возникает, когда прослушивание музыки Моцарта 
активизирует всю кору головного мозга и она начинает светиться [9].  

В последнее время интенсивно развивается нейроакустика или 
звукотерапия.  

Человеческий мозг постоянно генерирует электрические импульсы или 
волны мозговой активности. Общее состояние мозга определяется 
доминирующей частотой. Например, Альфа-волны усиливаются в состоянии 
полной расслабленности и погружения в себя. Начинаются оздоровительные 
и очищающие процессы, Мир вокруг начинает играть яркими красками, 
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делая человека более счастливым. Бета-волны - это ритм активного 
созидания и жизни. Благодаря бета-ритму человечество построило города, 
вышло в космос, создало телевидение, компьютеры - достигло технического 
прогресса. Существуют программы стимуляции ритмов мозговой 
активности. Одной из самых эффективных, на наш взгляд, являются 
программы L. Rossolovski Advanced Minde Institute [10]. 

Существуют и специальные психологические методы. Например, 
методы гимнастики мозга и нейробики [11], технология Х. Алиева «Ключ,  
метода Ф. Шапиро ДПДГ и метод wingwave К. Бессер-Зигмунд, Г. Зигмунда 
[6]; психологические тренинги и др. [12], техника Д. Леушкина BSFF [13] . 

Техника BSFF позволит решить психологические проблемы и 
проблемы со здоровьем, разовьет принятие себя и самоуважение, улучшит 
отношения с коллегами и близкими людьми, позволит понимать себя и свои 
мотивы поведения, избавит от страхов, убирает негативные эмоции.                     
Д. Леушкин считает, что: «это один из высокоэффективных инструментов 
для работы с подсознанием, доступный любому человеку … С его помощью 
можно существенно ускорить наступление состояния гармонии, принятия 
себя и окружающего мира. Когда человек сможет жить так, как он достоин – 
без ненависти, страха, «глюков», сопливых истерик…» [6].  

Мы провели исследование влияния современных психологических 
методов на психокоррекцию личностной тревожности студентов. 
Исследование проводилось в НГЛУ в 2019 году. В исследовании приняли 
участие студенты с повышенным уровнем тревожности 1 и 2 курсов ФАЯ и 
ФРГЯ, которые были выявлены преподавателями вуза и кураторами групп. 
Всего в исследовании приняли участие 50 человек. Экспериментальную 
группу (ЭГ) составили 25 человек, контрольную (КГ) – 25 человека. 

Исследование включало 3 этапа. На констатирующем и контрольном 
этапах исследования для студентов ЭГ и КГ мы использовали 
адаптированный вариант (для студенческого возраста) тест тревожности                  
Р. Филлипса. 

На формирующем этапе для студентов ЭГ была разработана и 
апробирована программа психокоррекции личностной тревожности. В 
качестве ключевых методов психокоррекции были использованы групповые 
методы: гимнастика мозга, метод Х. Алиева «Ключ»; индивидуальные 
занятия с сертифицированными психологами с использованием метода                  
Ф. Шапиро ДПДГ и wingwave К. Бессер-Зигмунд, Г. Зигмунда; психолог вуза 
проводила обучение студентов протоколу BSFF, дома студенты 3-5 раз в 
неделю прослушивали нейроакустическую программу «Мощное поднятие 
настроения, выход из депрессии, тревоги» [5]. 

Согласно СУПэг, у студентов ЭГ снизились показатели общей 
тревожности с 5.5 до 4.6, социального стресса с 6.0 до 4.8, фрустрации в 
достижении успеха 5.8 до 5.0, страха самовыражения с 5.4 до 4.4 при р≤0.05, 
страха ситуаций проверки знаний с 4.6 до 4.2, страха несоответствия 
ожиданиям с 4.8 до 3.6, страха в отношении с педагогом с 5.4 до 3.6. при 
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р≤0.05, физиологическая сопротивляемость увеличилась с 4.0 до 5.2 при 
р≤0.01. 

В индивидуальных беседах студенты ЭГ говорили о том, что 
чувствуют себя более счастливыми: чаще переживании положительных 
эмоций, чувствуют реализацию личностного потенциала и состояния 
эмоционального подъема, считают, что у них удовлетворяются жизненно 
важные потребности в самовыражении, самореализации.   

Можно сделать вывод, что программа, в основе которой были 
использованы современные психологические методы способствовала не 
только психокоррекции личностной тревожности студентов, но и улучшению 
психического здоровья студентов и восприятия жизни более счастливой.  

Программа может быть рекомендована для психокоррекционной 
работы не только с первокурсниками в период адаптации к обучению в вузе, 
но и для работы со всеми студентами у которых наблюдается повышенный 
уровень тревожности и стресса. 

Чтобы стать более счастливым каждый человек должен определить 
свой индивидуальный способ достижений счастья: музыка, живопись, спорт, 
звукотерапия, помощь окружающим, волонтёрство, психологические 
методики, медитации и многое другое. Искать свой способ, пробовать, 
экспериментировать, жить наполнено и активно. И делать это с 
удовольствием и радостью для себя и делиться этой радостью с 
окружающими.  
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КАК ПОМОЧЬ СЕБЕ И БЛИЗКИМ В ПЕРИОД ПАНДЕМИИ:                         
5 ПРОСТЫХ ШАГОВ НА ПУТИ К ПСИХОЛОГИЧЕСКОМУ 

БЛАГОПОЛУЧИЮ 
 

В 2020 году мы столкнулись с тем, что еще никогда не происходило в 
нашей истории в таком глобальном масштабе1. Да, пандемии уже были. Но 
то, что пандемия COVID-19 затронула весь мир, каждого из нас, заперев 
дома, – такого еще не было. Усилившаяся тревога, страх болезни, страх 
смерти – за себя, за близких, с одной стороны, не являются чем-то 
неординарным, но, с другой стороны, жить с этими ощущениями на 
протяжении длительного времени становится не только невыносимо, но и 
опасно для здоровья. В данной статье вы найдете практические советы в 
отношении того, как повысить уровень психологического благополучия в 
период пандемии: как свой, так и близких. 

Шаг 1. Оцените свое состояние 
«Нужно ли мне в данный момент обратиться за помощью или я могу 

помочь себе самостоятельно?» Это достаточно важный шаг, потому что 
иногда, особенно после болезни, человек находится в таком психическом и 
физическом состоянии, что зачастую не в силах помочь себе сам. Он не 
может выйти из этой ситуации, у него нет инструментов, нет ресурсов, и 
тогда конечно нужно обращаться к специалисту. К примеру, в 
благотворительном фонде «Люди людям» существует бесплатная линия, по 
которой вы можете задать вопрос профессиональному психологу 8-800-201- 
76-10. 

Как можно самостоятельно более прицельно и точно оценить свое 
состояние? То, что вы испытываете тревогу или страх – в целом, это 
нормальная человеческая эмоция, даже если она ощущается как неприятная. 
Помните, что эмоции и чувств нам даны не для того, чтобы мучить нас; 
                                                             
1 Примечание. Статья была подготовлена по материалам вебинара «Психологическое благополучие в 
пандемию COVID-19: как помочь себе и близким» (24 января 2021 г), проведенным благотворительным 
фондом «Люди - людям» в рамках вебинаров для тех, кто переболел COVID-19 при поддержке Фонда 
президентских грантов. Полностью запись вы можете посмотреть: https://youtu.be/uvBqJFmXUWo 
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природа предусмотрела их дала для того, чтобы защитить нас от опасности. 
Чем выше опасность, тем сильнее эмоции. Понятно, что те люди, которые 
переболели или оказались на грани жизни и смерти – их эмоции будут 
самыми сильными. Страх оправдан тем, что вы, можно сказать, 
соприкоснулись со смертью или находитесь в действительно опасной 
ситуации. Наш организм не пытается нас запугать, он лишь хочет оградить от 
опасности – чтобы мы предприняли все необходимые шаги для того, чтобы 
не заразиться и не попасть в эту ситуацию еще раз. Но даже если вы 
предприняли все необходимые меры, страх и тревога могут остаться. В этих 
случаях нужно учиться себе помогать. 

Какие тесты помогут оценить ваше состояние? 
Тесты, которые можно использовать для оценки своего состояния – это 

Тест Бека на депрессию и Шкала тревожности Спилбергера (эти тесты есть в 
интернете, вы можете набрать в поисковике эти названия), однако их нужно 
использовать очень аккуратно. Потому что, во-первых, диагноз может 
поставить только специалист. Но, если вы уже видите, что у вас тяжелая 
депрессия, то для вас это сигнал обратиться за помощью. Поэтому вы можете 
себя тестировать, но к результатам относиться аккуратно и не ставить себе 
диагнозов. Тест – он только для ориентации, а диагноз может поставить 
специалист. 

Когда нужно обратиться к специалисту? 
1. Если тревожность и страхи не позволяют вести нормальную 

жизнь. То есть вы не хотите выходить на улицу, всячески ищете поводы не 
вести ту жизнь, которую вы обычно вели – конечно, в тех рамках, которые 
сегодня позволяют действующие правила. 

2. Если есть ощущение, что вы сами не справляетесь, то есть вы 
попали в некую «яму» и не можете из нее выбраться. 

3. Если вы считаете, что ваше негативное психическое состояние 
существенно мешает вам физически восстанавливаться после болезни. То 
есть вы чувствуете, что вроде физически должно идти все вперед, вверх – но 
этого не происходит, потому что ваше психическое состояние оставляет вас в 
стрессовом состоянии, что подавляет имунную систему. 

Шаг 2. Как помочь себе и близким самостоятельно? 
Если вы чувствуете в себе силы, то можно попробовать помочь себе 

самостоятельно. Что я предлагаю делать в таких ситуациях? Разбираться 
поочередно. Возьмем сначала тревожность и посмотрим, какие источники 
тревожности существуют, и какие источники тревожности есть конкретно у 
вас. 

Выявите источники вашей тревожности: есть внутренние (личностные) 
источники тревожности, есть внешние источники (ситуативные) – у каждого 
человека они могут быть своими. Наиболее яркие (с ними работает именно 
психология) – это внутренние, личностные источники тревожности. В 
психологии мы работаем с тем, на что мы можем влиять. Финансовая 
безопасность, например, не относится к науке «психология», но здесь можно 
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дать простые советы: пересмотреть свои финансы, снизить расходы, 
посмотреть, как можно увеличить доходы – и это тоже один из способов 
избавиться от тревожности, потому что тогда вы будете заняты делом, а не 
своими мыслями. 

Внешние источники тревожности: самыми яркими источниками 
тревожности на сегодняшний день являются телевизор и новости. Почему 
именно они? Потому что, когда вы включаете телевизор, вы видите картинку, 
видео со звуком, а видео оказывает наиболее яркое влияние на нашу психику. 
Когда вы включаете новости или какие-то передачи на тему, которая 
повышает ваш уровень тревожности, то вы не можете избежать этого, вы не 
можете этим управлять. Вы получаете то, что предлагают вашему вниманию. 
Поэтому, если все-таки вам хочется быть в курсе ситуации, то выбирайте 
источники, которыми вы можете управлять – например, новости в текстовом 
режиме. Старайтесь избегать ярких картинок и видео-изображений. Если вы 
можете вообще не читать определенное время новости, это тоже будет 
неплохо. Переключитесь на книги. Те новости, которые должны до вас 
дойти, дойдут до вас от других людей. 

Еще одним источником тревожности является общение с тревожными 
людьми. Здесь ситуация непростая, потому что зачастую такими людьми 
являются ваши близкие и родные, а, может быть, даже те, кто живет с вами 
под одной крышей. И здесь ограничивать общение с ними чревато 
ухудшением отношений. Но можно настраивать себя на то, что, во-первых, 
вы не спорите насчет того, что они говорят, просто принимаете информацию, 
отвечаете односложно: «да-да» и позволяете человеку выговориться. Но, 
если такая возможность есть, ограничиваете общение с тревожными людьми 
– с теми людьми, которые доносят до вас только негативную информацию, и 
с теми людьми, которые настраивают вас пессимистически. 

Итак, первое, что мы делаем – снижаем влияние внешних источников 
тревожности. То есть анализируем для себя: после общения с кем я чувствую 
себя хуже? После просмотра каких передач или фильмов я чувствую себя 
хуже? И здесь стараемся брать контроль над ситуацией в свои руки: 
например, видео меняем на текст или на картинки; если можем отказаться от 
картинок – то только на текст; если можем отказаться от текста, то 
исключаем и текст тоже. Если мы хотим посмотреть какой-то фильм, то 
меняем фильм, который доставляет нам беспокойство, на спокойные, более 
позитивные фильмы. 

Один из фильмов, которые я всем рекомендую посмотреть, называется 
«Головоломка»: он рассказывает о том, как у нас в голове происходят 
эмоциональные процессы, причем рассказывает в очень красивой, 
мультипликационной форме. Его можно смотреть и с детьми, и с пожилыми 
людьми. Очень добрый, но при этом поучительный фильм, и самое главное – 
что здесь очень ярко и наглядно показывается, что происходит с человеком, 
когда он испытывает депрессию, что происходит с человеком, когда он 
лишается тех источников радости, к которым он привык. Ситуация очень 
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похожа на пандемию – там другая ситуация, но по тому, что происходит у 
нас в голове, она очень похожа. Поэтому рекомендую посмотреть фильм 
«Головоломка» - этот как раз вариант, которым можно заменить новости. 

Внутренние источники тревожности: очень важно осознавать 
внутренние источники тревожность – те триггеры, которые запускают вашу 
индивидуальную реакцию тревоги. Например, если у вас в этом или в 
прошлом году кто-то сильно болел и был в стационаре, то вид больницы или 
одно упоминание об отделении интенсивной терапии может запустить даже 
паническую атаку. То есть здесь эмоции от одной травмы присоединяются к 
другому страху и тем самым усиливают его. Осознание того, что это не один 
страх, а сразу несколько страхов, может и не освободить вас от этой тревоги 
и страха, но во всяком случае вы будете понимать, откуда это идет, и можете 
обратиться к психологу, чтобы проработать исходную травму. 

Очень полезно поговорить и встретиться со своим внутренним 
ребенком. В каждом из нас живет и взрослый человек, и подросток-бунтарь, 
и внутренний ребенок. Все, что мы переживали в процессе взросления, 
остается внутри нас, и внутренний ребенок наиболее подвержен 
иррациональным страхам, состояниям, мыслям – всему тому, что приводит 
нас к состоянию сильной тревоги. Очень важно распознавать это вовремя и 
жалеть своего внутреннего ребенка. В Германии продаются специальные 
мягкие игрушки «поедатели страхов и тревог» с застежкой вместо рта. 
Любой человек может описать свой страх или тревоги и положить внутрь 
игрушки. Если это сделал ребенок, то родители ночью вынимают эти страхи 
и говорят, что монстрик этот страх съел, можно уже не бояться. А для 
взрослых очень полезно купить мягкую игрушку, которую можно обнимать, 
можно прижать к себе, с которой можно поплакать – вы не будете 
чувствовать себя одиноким и одновременно это терапия для себя, вы можете 
поговорить со своим внутренним ребенком. Поэтому очень советую 
приобрести игрушку, которую вы хотели бы себе купить, если бы были 
ребенком, если бы вернулись в это состояние – и затем использовать этого 
ребенка для того, чтобы поплакать вместе с ним, пожалеть себя, что вы 
оказались в такой сложной ситуации. Эмоционально это очень разгружает и 
помогает. 

Ещё могут помочь простые выражения, которые играют роль сигналов 
«стоп». Тревога, страх и другие негативные эмоции имеют тенденцию 
нарастать по спирали, превращаясь в ураган. Если вовремя его остановить, то 
он не превратиться в торнадо. Потому в периоды тревоги можно 
использовать такие выражения: «сейчас со мной все в порядке, в данный 
конкретный момент со мной все в порядке» - и держаться за это выражение. 
Если с вами не все в порядке, то вы начинаете искать, что с вами в порядке. 
Можно сказать: «я жива»/«я жив» или «в данный момент это в порядке: я 
могу ходить, я могу помыть посуду, я могу сходить в душ, я могу сходить в 
магазин» - то есть перечисляете для себя все то, что еще функционирует, и 
вызываете чувство благодарности за то, что это работает, что это у вас не 
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отняла пандемия. Если вы сможете в этот момент остановить поток мыслей, 
то он не превратится в шторм. 

Еще есть одна методика, которая представлена в книге Мартина 
Селигмана (отец позитивной психологии, профессор Пенсильванского 
университета, был когда-то председателем Американской Ассоцииации 
Психологов – самой крупной в мире). Он всегда говорил, что является самым 
большим пессимистом и проверял все методики на себе, потому что был 
уверен, что если она сработает на нем, то и на любом другом человеке тоже. 
Мартин Селигман приводил такой пример, когда эту методику опробовали на 
солдатах: например, солдат находится где-то в другой стране, в 
командировке, звонит своей жене домой, а жена не отвечает. Первая мысль, 
которая у него возникает: что она ушла от него, изменила ему, не любит его 
больше – это первая мысль, она пессимистичная. Надо её принять, как одну 
из возможных. Затем нужно спросить себя: а какая максимально 
оптимистичная мысль? Что жена очень его любит и ничего страшного не 
произошло. А затем можно спросить: какая ситуация реалистическая? 
Обычно это что-то между двумя этими мыслями, скорее всего, жена 
занимается с ребенком или вышла в магазин – то есть занимается рутинными 
делами, и в тот момент не могла подойти к телефону. Такой диалог очень 
помогает выходить из пессимизма. 

Что еще помогает – это осваивать осознанность. Её достаточно сложно 
объяснить словами, но легко познать на собственном опыте. Обычно, когда 
мы что-то чувствуем, мы утопаем в состоянии тревожности или в страхе, 
который мы испытываем. Но если в этот момент вы попробуете сказать себе: 
«А что со мной происходит?» То есть чуть-чуть дистанцироваться от этого 
страха. Сказать себе: «Да, я испытываю страх» или «Я испытываю 
тревожность», «Тревожность захватила меня». Осознанность помогает нам 
как бы видеть со стороны, что с нами происходит. Если мы тренируем это, то 
тревожность и страхи не будут охватывать нас целиком, мы сможем 
управлять этим процессом. 

Основы осознанности можно познать самостоятельно, делая 
определенные упражнения – медитации. Очень многие боятся слова 
«медитация», потому что оно связано с религией. Но сегодняшние медитации 
(те, которые используются в позитивной психологии) – это простые 
психологические упражнения, освобожденные от какой-либо религии. Очень 
хорошо работают программы, которые называются «программа по 
борьбе/работе со стрессом, на основе осознанности» (MBSR – на 
английском). Эти программы показывают великолепные результаты, 
особенно в плане работы с депрессией, с паническими атаками, 
тревожностью, хроническими болями. Упражнения-медитации помогают 
учиться направлять свои мысли и чувства, куда нужно. Если вы хотите 
серьезно проработать чувство тревожности и страхи, если не хотите 
скатываться в депрессию, то очень рекомендую найти какой-то курс по 
развитию осознанности и пройти его. Если не хотите проходить курс, то 
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просто попробуйте упражнения из этого курса: йога-нидра, медитация 
наблюдения за мыслями, медитация наблюдения за эмоциями, медитация 
наблюдения за дыханием, осознание происходящего вокруг, есть медитация 
«Гора», есть еще метта-медитация. Многие из них есть в открытых ресурсах. 
В Школе позитивной психологии positive-time.com можно пройти курс 
развития осознанности, составленный на основе профессиональной 
программы MBSR. 

В качестве помощи здесь и сейчас приведу упражнение, которое 
используют в школах в Испании для детей. Это «вдох - спокойствие/выдох – 
улыбка». В ситуациях, когда вы испытываете тревогу, страх или другие 
негативные эмоции и вам хочется быстро переключиться на другие эмоции, 
сделайте это упражнение. Когда вы делаете вдох, попробуйте почувствовать 
спокойствие. Когда вы делаете выдох, вы улыбаетесь. Попробуйте сейчас его 
прямо сейчас и вы сразу почувствуете положительный эффект. 

Шаг 3. Помогаем себе справиться со страхами. 
У страхов есть своя роль в нашем эволюционном процессе. Люди, 

которые рождались без миндалевидного тела – это как раз та часть мозга, 
которая отвечает за страхи, не испытывали страха, но они очень быстро 
погибали. Если наш организм не дает нам почувствовать страх, значит, он 
нас не оберегает. И тогда человек легко подвергает себя опасностям и не 
оставляет потомство. Поэтому эволюционная роль страха велика. Когда наш 
организм испытывает страх, он говорит, куда идти нельзя, он пытается нас 
остановить. Но, так как эта мера неизбирательная, иногда страх становится 
настолько сильным, что мы уже не можем с ним справляться, хотя 
предприняли все меры для того, например, чтобы не заразиться COVID-19. 
Поэтому здесь опять вспоминаем про своего внутреннего ребенка, 
успокаиваем его, можно посидеть с игрушкой или обратиться внутрь себя, 
сказать, что все будет хорошо. Именно наш внутренний ребенок боится 
больше всего внутри нас. 

Ещё один способ успокоить себя – это осознать цель страха. Нужно 
спросить себя: зачем я испытываю страх? Не потому, что организм хочет нас 
помучить, а потому, что он оберегает. Я испытываю страх, потому что он 
оберегает меня. Можно даже поблагодарить его, потому что он помогает 
справиться с возникшей ситуацией. После этого можно перевести внимание 
на что-то другое – на дыхание, например. Лучше всего перевести внимание 
на жизнь, потому что противоположностью страха смерти является любовь к 
жизни. Если мы научимся в жизни испытывать более сильные эмоции, 
которые могут нас отвлечь от страха смерти, то мы будем максимально 
далеко от него. Поэтому, если есть какое-то дело, которое вас отвлекает, в 
котором вы растворяетесь и не испытываете этого страха – скорее беритесь 
за это дело. Для женщин это может быть уборка, хобби, дети, внуки. Можно 
прогуляться, это тоже успокаивает. Можно посмотреть какой-то 
оптимистичный фильм, это тоже перезагружает. 
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При переработке страха и других негативных эмоций, связанных с ним 
(например, гнева) очень полезно использовать ваши сильные стороны. 
Например, если вы любите рисовать, будет полезным нарисовать ту эмоцию, 
что вы испытываете. Если вы любите писать, можно написать об этом 
рассказ или пост в социальных сетях. Можно лепить. То есть помогает все, 
что позволяет вам творчески выразить то, что вы испытываете. Вы таким 
образом будто вынимаете страх из себя и отделяетесь от него. 

Приведу пример из нашей семьи. Мой сын очень переживал по поводу 
того, что весной и сейчас тоже им нельзя играть в спортивных секциях, он - 
футболист и гандболист. Я нашла для него такой способ: нарисовала вирус 
COVID-19 на стаканчике, поставила его в саду, и моему сыну можно было по 
нему бить мячом – футбольным или гандбольным. Он делал это достаточно 
часто и потом приходил и говорил: «Вот, я задал этой короне!» Ему 10 лет, 
поэтому такая форма для него оказалась наиболее продуктивной. Это 
невероятно успокаивало его, позволяло освободиться от злости и страхов. 
Этот способ так хорошо работал потому, что он близок к тому, чем раньше 
занимался мой сын. Найдите для себя такой способ, связанный с вашим 
творчеством – как вы можете освободиться от этих страхов через творчество. 

Шаг 4. Переосмысление пандемии, тревог и страхов, в ней 
связанных, - позитивный подход. 

Зачастую мы осознаем то, что пандемия у нас отняла. Но можно 
спросить себя и наоборот: что оставила нам пандемия и болезни? Что не 
забрала? Что она нам дала? Были пандемии, в которых количество жертв 
было около 50 процентов – например, когда чума приходила в Европу. 
Поэтому то, что мы остались живы – это уже большой плюс. Несмотря на то, 
что вирус жестокий и очень много жертв, наши дети живы. Если бы был 
другой вирус, жертв могло бы быть еще больше. Пандемия не забрала наше 
жилище, нам не пришлось куда-то срочно переезжать, что тоже возможно. 
Пандемия дала осознание ценности жизни. Когда понимаешь, что жизнь 
конечна, то мы ее уже по-другому начинаем воспринимать. Спросите себя: 
что не забрала пандемия? Может быть, даже что-то дала, какое-то другое 
внутреннее осознание? 

Еще один вопрос, который мы можем себе задать: какие возможности я 
могу дополнительно увидеть и реализовать в это уникальное время? Очень 
многие, особенно родители, которые все время работали в офисе и не видели 
своих детей, оказались дома со своими детьми и стали проводить гораздо 
больше времени с ними. Ушел утренний стресс, когда нужно собираться на 
работу, вести детей в садик, в школу и всё одновременно. Это казалось для 
кого-то плюсом, хотя работать дома и следить за тем, как учатся дети - это 
тоже может быть дополнительным стрессом. Но для многих это стало 
преимуществом. Позитивные психологи (Илона Бонивел, Тал Бен Шахар) 
говорят, что это уникальное время, когда можно научиться быть 
психологически более устойчивыми. Приобретенный навык мы потом можем 
использовать в нашей дальнейшей жизни уже после пандемии. 
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Можно начать жить так, как хочется. Иногда люди, коснувшись 
смерти, осознают, что важно, что не важно, и начинают жить так, как 
хочется. В этом отношении очень показателен новый фильм «Душа». 
Рекомендую его посмотреть. 

Шаг 5. Адаптируем инструменты психологического благополучия 
к новой ситуации 

Инструментами психологического благополучия являются известные 
для всех вещи (например, движение, социальное общение, позитивные 
эмоции и другие), но в рамках пандемии многие из них стали для нас 
недоступными. Например, вы ходили каждую неделю в баню или сауну, 
встречались с друзьями, ходили по магазинам или в кино – таким образом 
получали позитивные эмоции и поддерживали тело. Но это стало 
недоступным. Какой здесь выход? Он только один – не терпеть, становиться 
более гибким, искать и создавать альтернативы. Приведу свои примеры. У 
меня не было возможности весь год ходить в спортивный центр, хотя мы с 
мужем это делали на протяжении многих лет. Что мы придумали: купить 
домой беговую дорожку и заниматься на курсах по YouTube – это бесплатно. 
В итоге мы и сэкономили, и стали бегать всей семьёй в удобное для нас 
время. Я знаю, что многие записались на курсы йоги онлайн и сказали, что 
это было даже более удобно и эффективно, потому что не нужно в 
определенное время бежать куда-то, можно позаниматься дома. Кто-то 
выбирал различные виды гимнастики. Мои дети заменили свои спортивные 
занятия танцами Just Dance на определенное время, но потом их спортивные 
секции освоили онлайн- занятия, и сейчас они занимаются онлайн. 

Мы бы хотелось немного поговорить о социальных стратегиях, потому 
что общение с другими людьми, с близкими, дорогими нам людьми, с 
друзьями – это тоже очень важно для нашего психологического 
благополучия. Роберт Волдингер, профессор Гарвардского университета, на 
одной из конференций TED-talk (которые тоже можно смотреть вместо 
новостей), рассказал, что самым главным для нашего благополучия и для 
того, чтобы чувствовать себя в жизни хорошо, являются близкие отношения. 
Это подтвердило самое длинное исследования Гарвардского университета 
(оно длится уже более 70 лет). Даже если у участника исследования не было 
много денег или не было самой лучшей карьеры, но были хорошие крепкие 
поддерживающие отношения пусть всего с одним человеком (с супругом, с 
родителями, с другом, с партнером или с детьми), этого было достаточно для 
того, чтобы человек сказал в конце жизни, что его жизнь была 
замечательной, и самым главным в жизни были как раз эти отношения. Такие 
люди и живут дольше. Поэтому отношения и в пандемию, и в карантин 
нужно поддерживать и искать для этого возможности. Если невозможно 
встречаться лично, то можно встречаться через интернет, устраивать видео- 
чаты, современные технологии это позволяют. Можно встречаться на улице, 
если правила это разрешают. 
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Главное – искать не то, что невозможно, а то, что возможно – новые 
альтернативы. Если вы хотите подробнее почитать о позитивной психологии 
и о психологическом благополучии, то я рекомендую в первую очередь 
обратиться к моему сайту http://superhappy.ru – один из последних постов 
называется «Позитивный тайм-менеджмент: как спланировать 
благополучный 2021 год с учетом ограничений пандемии?» Еще одна 
рекомендация для знакомства с инструментами психологического 
благополучия - книга «Позитивный тайм-менеджмент», которая была издана 
в издательстве «Альпина Паблишер». 

 
Спасибо за ваше внимание и до новых встреч! 
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Глава 5. Нет магии сильней, чем магия слов. 
Практики оказания психологической помощи 

человеку 
 

 
Семен Иосифович Августевич         

кандидат психологических наук, директор 
Международного Центра обучения (г. Иерусалим, 
Израиль) 

 
 

 
ВОЗМОЖНЫЙ ПУТЬ РАЗВИТИЯ ПСИХОТЕРАПИИ  

 
Идеи Зигмунда Фрейда о проекции внутренних проблем субъекта во 

внешний мир открыли генеральное направление психологической терапии. 
Суть идей сводится к тому, что переживая, чаще всего бессознательно, 
какую-то проблему, например, недовольство собой или, в широком смысле, 
несоответствие себя какой-то социальной или личностной модели, человек 
приписывает субъектам внешнего мира свои качества, суждения, оценки или 
поступки. Развивая эти мысли, Карл Юнг создал в 1903 -1904 годах тест 
словесных ассоциаций, начиная с которого стало традицией вести отсчет 
проективным методикам. Наиболее известными в этой области стали тогда 
тесты незаконченных предложений и рассказов. А подлинный триумф 
пришелся на оригинальный метод Германа Роршаха, ставший с 1921 г. одним 
из самых известных в мировой психологии [1]. 

С тех лет психотерапия и проективная диагностика шли каждое 
направление вполне самостоятельно, но не теряя друг друга из виду, 
подпитывая друг друга результатами исследований и новыми идеями. 

Между тем, именно в эти же годы психологический мир узнал имя 
Якоба Леви Морено и его идеи о психическом мире человека и о 
психотерапии методом психодрамы. С тех пор вот уже скоро век, как 
открытия Я.Л. Морено продолжают привлекать к себе внимание и, что очень 
важно, остаются вне критики. По большому счету не понятно, почему его 
спонтанный театр и психодрама до сих пор не стали повсеместной основной 
психологической практики и генеральным направлением терапевтической 
помощи, настолько они свежи и понятны. 

Познание себя, считал Морено, необходимо для полноценной 
реализации личности. Оно включает переживание, осмысление, понимание 
сильных впечатлений и ярких чувств, открытие себя в мире и мира в себе [2]. 
Основная идея Морено заключается в том, чтобы дать возможность человеку 
пережить самому свою проблему публично, сценически, ролевым образом. 
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При этом сценарий и роль не привносятся извне, они рождаются прямо 
здесь и сейчас, спонтанно. Отсюда и название театра – спонтанный. 
Центральной фигурой действия становится тот, у кого есть, что рассказать 
другим о своих чувствах и переживаниях – протагонист, он главный герой. 
Остальные вовлекаются в действие по мере необходимости. Слова и 
действия рождаются здесь, в процессе действия, а не привносятся извне, не 
навязываются, не диктуются исполнителю. Чем тоньше, деликатнее, 
психологически грамотнее будет вмешательство режиссера в процесс 
рождения монолога или постановки, тем более действие и терапия в целом 
будут эффективными [3]. 

Значительная трудность заключается в том, как вплести переживания 
протагониста в ткань сценического действия. Покажем решение этой 
проблемы на примере. Представим себе, что герой хочет рассказать, как его 
вклад в общее дело был намного больше вклада его подруги. Он говорит «я 
вкалывал день и ночь, а она палец о палец не ударила». Как видите, он 
называет проблему конкретно, однозначно. Но такая схема описания 
проблемы работает слабо или вообще не работает; поскольку она кажется не 
аргументированной. Личность выглядит здесь обнажено индивидуальной, а 
потому слабой. Надо, чтобы действия героя были логически понятны и при 
этом опирались на известные социальные схемы. Например, «я, как муравей, 
не уставая, тащил все в дом, а она, как стрекоза, лишь пела и порхала». Это 
сразу окрашивает действие типичной достоверностью, и оно становится 
несравненно реалистичнее. Герой ждет ясного и понятного решения своих 
проблем, он не хочет быть никому не понятным уникальным исключением. 
Кстати, типичность сюжета и конкретной роли существенно облегчают и 
действия режиссера- терапевта, который организует сценичность. Ему 
намного легче и проще объяснить драматическую задачу, мягко и деликатно 
подсказать какие-то действия или линию сценического поведения. Чем более 
типичны роль и сюжет, тем проще становится терапевтическая задача. 

Интересно теперь сопоставить эти два подхода: проекцию и 
ассоциативный ответ, с одной стороны, и создание спонтанного образа, с 
другой. Там субъект наделяет всех и вся своими пороками и проблемами, тут 
- своего героя, изживая по ходу пьесы сам свои проблемы. 

Постановки живут, пока они волнуют исполнителя. Найти темы, 
адекватные задаче, не просто, лучше всего их развить из типичных или 
создать заново. Это побуждает обратиться к известному сюжету, но 
заимствуя его лишь как канву действия. Например, к сказке. Причем, чем 
более известной, тем лучше. Популярная сказка больше всего годится для 
трансформации. Никто не может запретить в ней любой поворот сюжета. Мы 
свободны в трактовке образа, смысла и содержания монологов и реприз. 
Пациенты, клиенты, актеры и режиссеры могут обсуждать любую тему, 
приписывая ее интерпретации любому действующему лицу. Мы сами 
решаем, как, когда и в какую сторону надо развернуть сюжет. И это рождает 
свободу выражения чувств героев сценического действия. Примером 
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обращения с заимствованным сюжетом может служить сценарий популярной 
и любимой народом анимации «Пластилиновая ворона». 

Покажем возможные сюжетные ходы и направления развития 
действия, которые могли бы подойти для спонтанного театра, на примере не 
менее известной сказки «Красная шапочка». 

Например: 
 проблема одиночества (Волк: – Я так одинок, сколько раз я 

проходил мимо твоего дома, но не решался зайти); 
 проблема безопасности (Красная шапочка: – А ты не мог бы меня 

проводить, все-таки здесь страшновато); 
 гендерная проблема (Волк: – Интересно знать, что думают о 

волках маленькие девочки?); 
 проблема секса (тема обычно пресекается ведущим, но, в 

принципе, может быть развита в известных границах); 
 проблемы отношений родителей и детей (Красная шапочка: - 

Мама, но мне не интересно с бабушкой. Я хотела бы лучше пойти к 
подружкам); 

 проблема питания (Волк: – Что ты несешь бабушке? Жареные 
пирожки? Ты думаешь, старому человеку полезно есть жареное?); 

 проблема движения и спорта (Красная шапочка: – Я каждый день 
хожу к бабушке. Это так полезно для фигуры). 

И так далее. 
Как видим, направления развития сюжета неиссякаемы. Особенно ярко 

сценарные ходы проявляются в ходе обсуждения (исследования) проблемы в 
группе. Чем больше участников примут в нем участие, тем ярче проявятся 
скрываемые и показные чувства и мысли. 

Вывод. Объединяя идеи З. Фрейда и К. Юнга с идеями Я.Л. Морено 
можно получить новый психотерапевтический подход, где положительные 
стороны будут усилены, а слабые стороны нивелированны. Разумеется, это 
лишь наметки эскиза, наброски черновика, "мысли на манжетах". Для нового 
решения потребуется немало энтузиазма и научной дерзости. Но ведь цель 
стоит того. Может быть, стоит начать с театра. Эта сфера менее 
консервативна, более склонна к принятию новых идей. Для создания 
спектакля в спонтанном театре годится обсуждение любой проблемы. В этом 
случае сюжеты широко известных сказок могут быть легко и свободно 
трансформированы для наиболее полного раскрытия чувств и переживаний 
героев по принципу «здесь и сейчас». 
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ПОНЯТИЕ И ХАРАКТЕРИСТИКИ КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СТРАТЕГИИ 
 

Необходимость возвращения к обсуждению понимания 
коммуникационной стратегии, казалось бы, вполне устоявшейся категории в 
языке современной коммуникативистики, определяется, на наш взгляд, 
следующими обстоятельствами. Как позитивного, так и негативного порядка. 
С одной, сам по себе термин «стратегия» и его производные в последнее 
десятилетие стал все шире применяться в сферах менеджмента и 
коммуникаций. В структуре крупных компаний появились 
коммуникационные подразделения стратегического профиля, в их штатных 
расписаниях образовались должности, в которых в той или иной форме 
употребляется прилагательное «стратегический». Появились 
коммуникационные агентства, включающие разработку коммуникационных 
стратегий, а то и вовсе «стратегические коммуникации» в перечень 
оказываемых услуг. Некоторые даже вынесли стратегические коммуникации 
в свое название. Появились образовательные программы в этой сфере, 
проводятся научные конференции. В целом стратегическое мышление 
пробирает себе дорогу в коммуникационной отрасли в целом и связях с 
общественностью в частности. 

С другой стороны, как это всегда и бывает, когда какой-либо термин 
«входит в моду», его начинают использовать без чувства меры. Появляются 
сомнительные коннотации, расширительные, а то и сомнительные 
толкования. Так, к сожалению, произошло и с коммуникационными 
стратегиями. 

Автор вполне осознает, что обращаться к Википедии в научной статье 
– это дурной тон, однако поскольку именно к этому ресурсу, как известно, 
прежде всего обращаются вечно находящиеся в цейтноте практики, да и 
студенты не обходят его вниманием, зайдем туда и мы. Тем более, что 
высока вероятность, а то и риск того, что к Википедии обратятся еще и 
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заказчики, те кто нуждается в разработке коммуникационной стратегии для 
своей компании или своего бренда. 

Вот, что дает нам «Википедия»: «Коммуникационная стратегия — одна 
из методик работы рекламных агентств для решения бизнес-задач заказчика.» 
[Коммуникационная стратегия]. Что в этом определении вызывает вопросы? 
Даже не вопросы, неприятие? Многое. Практически все. Прежде нас не 
может удовлетворять тот факт, что здесь категория стратегии низводится до 
методики. Стратегия – это одна из методик, как следует из текста. Один из 
основателей современной теории военных стратегий Карл Клаузевиц, 
наверное, очень бы удивился, прочитав в этой логике, что военная стратегия 
– это один из видов тактик. Еще одно очевидное слабое место в этой 
дефиниции, это то, что субъектом разработки коммуникационной стратегии 
здесь объявляется только рекламное агентство. Уместно спросить, а как 
быть, если коммуникативную стратегию разрабатывает кто-нибудь другой, 
не рекламное агентство? Это уже будет не стратегия? Замечания можно 
продолжать. Вполне очевидно, что этим определением пользоваться нельзя. 
Да и определением его назвать вряд ли возможно. Википедия в очередной 
раз подтверждает свою репутацию ненадежного и сомнительного источника, 
как только речь заходит о сложных или неоднозначных категориях. 

Обратимся к более солидным зарубежным работам. Прежде все 
отметим, что библиографический поиск по англоязычным источникам 
приводит к двум выводам. Во-первых, релевантная литература по запросу 
«communication strategies» разделяется на два больших профессиональных 
трека, имеющих отношение к двум различным блокам научных дисциплин. 

Первый трек связан с лингвистикой и психологией общения. Здесь под 
стратегиями коммуникации понимают базовые схемы выстраивания 
убеждающей или обучающей коммуникации индивидуальными субъектами в 
ходе межличностного общения [См., например, Littlemore, 2012; Jidong, 
2011; Sukirlan, 2014, Dornei, 2012]. Об этом в своей классической статье 
«TWO WAYS OF DEFINING COMMUNICATION STRATEGIES» в журнале 
«Language Learning»еще в 1984 году написали Клаус Ферх и Габриэле Каспер 
[Færch, Kasper, 1984]. Согласно «интерактивному» определению центральной 
функцией коммуникационных стратегий в рамках этого трека является 
согласование смысла в ходе интерперсонального взаимодействия. Согласно 
«психолингвистическому» подходу Ферх и Каспера коммуникационные 
стратегии связаны с индивидуальным опытом субъектов коммуникации в 
деле проживания языковых проблем и решениями (кооперативными или 
некооперативными), которые они принимают при решении этих проблем 
(ibid). Данный психолингвистический профессиональный трек в рамках 
настоящей статьи нас интересовать не будет. Отметим лишь, что в 
литературе на русском языке опорным базовым термином в рамках этого 
трека выступает термин «коммуникативные стратегии». 

Нас же будут интересовать именно коммуникационные стратегии. 
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Второе направление использования интересующего нас термина 
сommunication strategies - в переводе «коммуникационные стратегии» - имеет 
отношение к сферам политической и бизнес коммуникации, маркетинга и 
связей с общественности. Это направление имеет прямое отношение к 
предмету и целям настоящей статьи. Сразу отметим, что поиск англоязычных 
дефиниций в рамках этого направления показывает, что гораздо чаще 
встречаются определения категории «стратегические коммуникации» 
(strategic communications). Пониманию коммуникационных стратегий 
уделяется сравнительно меньше внимания. 

Обратимся к наиболее часто цитируемым или используемым подходам 
и дефинициям. 

Авторитетный ресурс в сфере бизнес-образования Business Study Notes 
(https://www.businessstudynotes.com/) дает следующее определение: 
«Коммуникационная стратегия – это схема планирования распространения 
информации. Коммуникационная стратегия связана с выбором наиболее 
полезных целей коммуникации, а также с формированием аттитюдов по 
отношению к конкретному бренду» [Communication Strategy Definition]. 

Справочный коммуникационный и маркетинговый ресурс Simplicable 
определяет коммуникационную стратегию следующим образом: «это план 
достижения коммуникационных целей. Данный термин применяется ко 
внутренним коммуникациям, PR и маркетинговым коммуникациям» 
[Communication Strategy]. 

В литературе и на справочных ресурсах можно встретить немало 
схожих определений, в которых коммуникационная стратегия в широком 
смысле понимается как некоторый развернутый план достижения 
коммуникационных или информационных целей. 

С нашей точки зрения, такие подходы при всей их прагматической 
релевантности не позволяют сформулировать методологически строгого 
понимания коммуникационной стратегии. В них не решена проблема 
субъекта, не увязаны общая стратегия и стратегия коммуникации, не 
показана именно стратегическая ориентированность планов использования 
коммуникационных ресурсов. Еще одно проблема в данной сфере, это 
наличие некоторого набора смежных понятий, соотношение с которыми 
рассматриваемого в настоящей работе концепта следовало бы установить. К 
числу таких понятий отнесем такие, как «маркетинговая стратегия», 
«креативная стратегия», «медиа стратегия». 

Добавим, что в литературе существуют подходы, которые исходят из 
того, что коммуникационная стратегия является элементом маркетинговой 
стратегии бизнес-субъекта или инструментом реализации последней. Так 
например Эрин Фельдман, один из экспертов консалтингового ресурса в 
области бизнес-коммуникаций и PR Cision (Cision Communications Cloud, the 
Future of Comms - https://www.cision.com/us/) пишет: «Коммуникационная 
стратегия дополняет и подчиняется маркетинговой. Он берет свои подсказки 
от маркетинговой стратегии, которая, в свою очередь, берет свое 
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направление от бизнес-стратегии. Маркетинговая стратегия объединяет все 
другие стратегии, одной из которых является коммуникация. Маркетинговая 
стратегия фокусируется на более широкой картине, а коммуникационная 
стратегия фокусируется на некоторых мелких деталях, необходимых для 
создания этой картины» [What is communication strategy]. С нашей точки 
зрения данная точка зрения, выводящая на первую позицию маркетинговую 
стратегию, является недостаточно обоснованной. Автор здесь допускает 
методологическую ошибку, не делая различий между коммуникационной 
стратегией, зоной стратегических решений высокого порядка и медиа- 
стратегией, действительно вытекающей из стратегии маркетинга и 
реализуемой на оперативном уровне. 

Сформулируем наш подход к пониманию коммуникационной 
стратегии. В самом общем виде под коммуникационной стратегией будем 
понимать опирающуюся на общую стратегию социального субъекта 
(принадлежащего к любой сфере – политической, экономической, 
социальной, культурной) долгосрочную сбалансированную по ресурсам 
программу достижения его (субъекта) стратегических целей через 
информационно-коммуникационные взаимодействия с внешней и 
внутренней средой. При этом мы разделяем подход классиков 
стратегического менеджмента Г. Минцберга, Б. Альстрэнда и Дж. Лэмпела 
[Минцберг, 2000] о том, термин «стратегия» может использоваться в 
достаточно широком диапазоне значений (долговременный план, принцип 
поведения, позиция, программа перспективных действий), а также согласны с 
Д. Лэйкиффом [Лэйхифф, 2001] и И. Дзялошинским [Дзялошинский, 2012] в 
том, что его применение имеет смысл не только на уровне социального 
субъекта (организации) в целом, но и на более высоких коммуникативных и 
шире – социетальных -уровнях. 

Фундамент» коммуникационной стратегии – это стратегическая цель 
социального субъекта (не коммуникационная, а долгосрочная масштабная 
социальная, политическая или бизнес-цель), для достижения которой 
формулируется основополагающая система ценностей/идей в сочетании с 
концепцией позиционирования, которые социальный субъект доносит до 
своей аудитории/ аудиторий, рассчитывая воздействовать на их (аудиторий) 
аттитюды и в конечном счете, поведение. 

Таким образом, основные характеристики коммуникационной 
стратегии могут быть сведены к следующим: 

• тесная увязка со стратегическими целями субъекта; 
• опора на миссию, философию и ценности субъекта 

стратегирования; 
• нацеленность на управление сознанием и поведением значимых 

(стратегических) аудиторий; 
• долгосрочный характер, расчёт на отложенный значимый эффект; 
• использование информационно-коммуникационных ресурсов; 
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• способность интегрировать и координировать маркетинговую, 
креативную и медиа стратегии субъекта. 

Коммуникативная стратегия в глобальном плане — это программа 
использования коммуникационных инструментов, которая в комплексе 
способствует достижению стратегических целей политического или бизнес- 
игрока на долгосрочном горизонте через решение взаимоувязанных задач 
политического, социального или прямого маркетинга на среднесрочном и 
краткосрочных горизонтах. 

В этом плане нам представляется обоснованным макропонимание 
рассматриваемого концепта в программах социальных и поведенческих 
изменений (Social and Behavioral Change), реализуемых в странах 
глобального Юга [Find Outstanding Social and Behavior Change (SBC) 
Resources]. “Эти программы применительно к своим задачам определяют 
коммуникационную стратегию следующим образом: «Коммуникационная 
стратегия является критически важной частью, связывающей анализ 
ситуации и реализацию программы коммуникации для социальных и 
поведенческих изменений (SBCC - Social and Behavioral Change 
Communication). Это план, который подробно описывает, как программа 
SBCC достигнет своего видения, учитывая текущую ситуацию. Эффективные 
коммуникационные стратегии используют планомерный системный процесс 
и поведенческую теорию для разработки и реализации коммуникационных 
действий, которые способствуют устойчивым социальным и поведенческим 
изменениям.» [Social and Behavior Change Communication]. 

В качестве субъектов реализации коммуникационных стратегий 
прежде всего могут выступать социальные организации – политические, 
социально- культурные или бизнес субъекты, функционирующие на 
соответствующих рынках и конкурирующие за ресурсы, которыми обладают 
их аудитории. Это могут быть органы государственной власти и местного 
самоуправления, политические партии, общественные движения, 
некоммерческие организации, или компании любых отраслей бизнесе, 
учреждения социальной или культурной сферы. 

Если мы говорим о бизнесе, то коммуникационная стратегия также 
может быть разработана для бренда, конкурирующего с другими брендами в 
пределах рыночной ниши. Также формирование и реализация 
коммуникационной стратегии возможно для конкретного проекта, 
воплощаемого в бизнесе, политике, социально-культурной сфере, шоу- 
бизнесе. Отдельный вопрос – может ли быть коммуникационная стратегия у 
отдельного человека – политика, топ-менеджера, артиста, персонажа 
массовой культуры, наконец, у вошедших в моду лидеров трафика 
виртуального мира – популярных блогеров, макро-, мезо- и микро- 
инфлюенсеров в сети? С нашей точки зрения, это вполне возможно. Все эти 
индивиды также реальные или потенциальные бренды, только бренды 
персональные. А у бренда, если он действительно бренд, не может не быть 
коммуникационной стратегии. 
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Обратимся к пониманию коммуникационных стратегий в бизнесе. 
Дж. Корнелиенсен рассматривает коммуникационную стратегию и как 

выбор базовой стратегии коммуникации, и как конкретный план 
стратегических действий (коммуникативные цели, целевые аудитории, 
стратегические сообщения, средства коммуникации) [Cornelissen, 2004].                
Л. Ван Гермерт [Gemert, 1999] развивая этот подход применительно к 
конкретной компании, обозначают основные разделы стратегического 
коммуникационного плана: стратегические цели организации; ее миссия и 
цели; стратегические аудитории, видение организационных коммуникаций; 
коммуникативные цели и инструменты. А качестве основных направлений 
коммуникационной стратегии они видят информирование и убеждение 
целевых аудиторий [Gemert, 1999]. 

Отметим, что коммуникационная стратегия всегда включает 
концепцию построения внешних и внутренних коммуникаций сложно 
организованного социального субъекта, так как первые в стратегическом 
плане невозможны без вторых. Внутренние коммуникации всегда 
дополняют, упрочняют внешние и наоборот. 

Коммуникационная стратегия подразумевает две группы целей: 
глобальные (стратегические) и оперативно-тактические, рассчитанные на 
конкретный, четко очерченный темпоральный горизонт. Глобальные цели 
связаны не с коммуникациями, а со стратегическими выигрышами в 
ключевой сфере деятельности социального субъекта (политике, бизнесе, 
культуре и т.п.), захвате командных высот, получении новых рынков, 
перераспределении власти в свою пользу. Стратегические цели, по существу, 
это — видение целевой динамики социального субъекта на значительный 
период времени. Оперативно-тактические цели вытекают из стратегических 
и обеспечивают их реализацию на конкретных временных интервал за счет 
применения коммуникационных инструментов. 

Полноценная законченная коммуникативная стратегия – это документ, 
содержащий помимо целей, этапов и перечня необходимых ресурсов 
целостную и подробную картину действий по использованию 
коммуникационных инструментов. 

В современном маркетинге к оперативно-тактическим целям 
коммуникационной стратегии принято относить [См., например: 
Коммуникативная стратегия]: 

• конвенциональные, т.е. обеспечение согласия целевых аудиторий 
с позиционированием социального субъекта, с его предложением на 
политическом/бизнес/культурном рынке; 

• конфликтные — устранение разногласия, возникающего между 
предложением и целевой аудиторией; 

• манипуляционные — навязывание целевым аудиториям 
требуемого видения реальности, управление этим видением путем захвата и 
трансформации смыслового пространства коммуникации. 
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Как мы уже говорили выше, в дискуссии о том, какая стратегия 
является более общей коммуникационная или маркетинговая, мы стоим на 
позициях приоритетности коммуникационной стратегии, полагая 
маркетинговую стратегию неотъемлемой, важнейшей частью стратегии 
коммуникации политического, бизнес или социально-культурного субъекта. 

Мы разделяем позицию тех практиков из сфер стратегического 
консалтинга и коммуникационного менеджмента [См., например, 
Разработка коммуникационной стратегии], которые полагают, что 
коммуникационная стратегия в самом общем виде состоит из трех основных 
элементов: маркетинговой, креативной и медиа стратегий. При этом каждый 
из компонентов представляет не просто некоторый набор более или менее 
скоординированных действий, а отдельную стратегию. 

Таким образом, целесообразно разделять категории коммуникационной 
и коммуникативной стратегии. 

Понятие коммуникативной стратегии применяется преимущественно в 
лингвистике, теории межкультурной коммуникации, педагогике. Под 
коммуникативной стратегией в самом общем виде понимается план 
реализации целей коммуникатора, схема построения индивидуальным 
субъектом коммуникации модели своего речевого поведения с целью 
достижения задачи общения. 

Понятие коммуникационной стратегии применяется в 
коммуникационном менеджменте, коммуникационном планировании и 
проектировании, маркетинге, политических и бизнес-коммуникациях, связях 
с общественностью и рекламе. Под коммуникационной стратегией 
понимается опирающаяся на общую стратегию социальног субъекта 
долгосрочная сбалансированная по ресурсам программа достижения его 
(субъекта) стратегических целей через информационно-коммуникационные 
взаимодействия с внешней и внутренней средой. 

Разработка коммуникационной стратегии представляет собой 
последовательную разработку трех видов стратегий: 

• маркетинговой стратегии; 
• креативной стратегии; 
• медиа-стратегии. 
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ПОЗИТИВНАЯ ПСИХОТЕРАПИЯ КАК МЕТОД СОВРЕМЕННОЙ 
ПСИХОТЕРАПИИ 

 
Позитивная психотерапия - один из методов современной научной 

психотерапии, признанный в 1996 году Европейской Ассоциацией 
Психотерапии и в 2008 году Всемирным Советом Психотерапию. Сам метод 
позитивной психотерапии был основан в 1968 году немцем Иранского 
происхождения, профессором Носсратом Пезешкианом. Метод Позитивной 
Психотерапии относится к транскультурным, психодинамическим 
психотерапевтическим методам с гуманистической точкой зрения на 
человека. Этот конфликт-центрированный и ориентированный на 
способности метод удостоен Главной Медицинской Премии Германии 
Ричард-Мартин-Прайс в области гарантии качества в 1997 г. В 2009 г. 
профессор Носсрат Пезешкиан номинирован на Нобелевскую премию в 
медицине и физиологии. Название метода происходит от лат. Positum — 
«имеющий место», «данный», «фактический». С точки зрения позитивной 
психотерапии, одной из самых важных данностей человеческой природы 
являются его способности — как врождённые («базовые способности»), так и 
сформировавшиеся в процессе развития личности («актуальные 
способности»). Позитивная психотерапия является кросс-культурным 
методом, интегрирующим в себе, с одной стороны, философскую и 
интуитивную мудрость Востока, а с другой стороны, рациональную 
системность и научность Запада. 

Метод позитивной психотерапии используется для партнерских 
проблем, трудностей воспитания, депрессий, фобий, сексуальных 
расстройств, психосоматических заболеваний, таких как болезни желудка и 
кишечника, ревматические жалобы.  

 
Четыре формы переработки конфликтов 

(физиология и психосоциальная ситуация напряжения) 
Несмотря на все культурные и социальные различия и неповторимость 

каждого человека, мы можем наблюдать, что все люди при решении своих 
проблем прибегают к типичным формам переработки конфликтов. Если у нас 
есть проблема, мы сердимся, чувствуем себя перегруженными или 
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непонятыми, живем в постоянном напряжении или не видим никакого 
смысла в нашей жизни, то все эти трудности можно выразить в следующих 
четырех формах переработки конфликта, соответствующих четырем 
измерениям способности к познанию. Они позволяют понять, как человек 
воспринимает окружающий мир и какими путями познания происходит 
освоение действительности. 

Формы переработки конфликтов являются относительно широкими 
категориями, которые каждый наполняет своими личными представлениями, 
желаниями и конфликтами. Каждый человек развивает свои собственные 
предпочтения в преодолении возникающих конфликтов. При гипертрофии 
одной из форм переработки конфликтов другие отодвигаются на задний 
план. Какие из форм переработки конфликтов предпочитаются, зависит в 
существенной степени от приобретенного опыта, прежде всего от того, какой 
человек получил в своем детстве. Четыре формы реагирования моделируются 
в конкретной жизненной ситуации при участии конкретных концепций. 

Формы переработки конфликтов 

 
 

Симптоматика: расстройства сна, потеря аппетита, заболевания органов, 
раздражительность, бесконтрольный прием пищи, витальная депрессия, 
сексуальные расстройства, утомляемость, боли, адинамия, акустические и 
оптические галлюцинации, ипохондрические представления, а также нарушения 
восприятия и влечений и аффективные расстройства могут быть представлены 
как симптомы в сфере тело / ощущение. Расстройства мышления и интеллекта, 
нарушения внимания, памяти, трудности в принятии решения, склонность к 
рационализации, мечтательность, навязчивости, дереализация и т.д. относятся к 
разуму и вместе с тем к деятельности. Фиксации, предрассудки, стереотипы, 
фанатизм, слабость суждений, боязнь правды, чувство ненависти, чувство вины, 
маргинальность и односторонность связаны с традицией и, таким образом, с 
контактами. Безудержные фантазии, отстранение от действительности, 
суицидальные фантазии, сексуальные фантазии, опасения, навязчивые 
представления, бред отношения и преследования могут быть причислены к сфере 
фантазии, интуиции и вместе с этим к измерению будущего. 

1). Тело/(ощущение): на переднем плане стоит тело - Я - восприятие. 
Как человек воспринимает свое тело? Как переживает он различные 
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ощущения и информацию из окружающего мира? Воспринимаемая в 
ощущениях информация проходит через цензуру приобретенного масштаба 
оценки. Отдельные характеристики ощущений могут быть конфликтными в 
связи с подобного рода переживаниями. При помощи своих ощущений 
ребенок с самого начала развития устанавливает контакт с окружающим 
миром. Общая активность контролируется ощущениями. Ритмы сна и 
питания могут стать важнейшими. Поражение того или иного органа у 
пациента с психосоматическим заболеванием становится понятным при 
взгляде на концепции, которых он придерживается в отношении к телу в 
целом, отдельным его органам и их функциям, а также к здоровью и болезни. 
Они определяют в общей взаимосвязи с содержанием конфликта, почему 
один человек реагирует своим сердцем, другой — желудком, органами 
дыхания, кожей и т.д. и почему некоторые люди «бегут» в болезнь, тогда как 
другие всеми силами отрицают физическую слабость и заболевание. 

Так, у некоторого числа больных с желудочными расстройствами, а 
также с ожирением мы могли наблюдать концепции, связанные с приемом 
пищи (Все, что на столе, должно быть съедено). В противоположность этому 
у лиц с ишемической болезнью сердца мы часто обнаруживаем концепции, 
которые указывают на проблематичную ситуацию в отношении 
пунктуальности и распределения времени. Пациенты с ревматическими 
болезнями проявляются преимущественно типичными проблемами вокруг 
вежливости (Возьми себя в руки, что скажут люди). У пациентов с 
психосоматическими кожными заболеваниями достаточно часто выявляются 
конфликтные концепции в отношении чистоплотности и общения. 

2). Деятельность/(разум): измерение этого имеет особое значение в 
индустриальном обществе, прежде всего в американо-европейских кругах. 
Сюда же относятся способы становления норм деятельности и их включения 
в концепцию Я. Мышление и разум делают возможным систематически и 
целенаправленно решать проблемы и оптимизировать деятельность. 
Возможны две разнонаправленные реакции бегства: а) «бегство» в работу;             
б) «бегство» от требований деятельности. Типичные симптомы — проблемы 
самооценки, перегрузки, стрессовые реакции, страх увольнения, нарушения 
внимания и «дефицитарные» симптомы, такие как пенсионный невроз, 
апатия, снижение активности и т.д. Концепции: «Если ты что-то можешь, 
тогда ты что-то из себя представляешь»; «Кончил дело — гуляй смело» и 
«Без труда не вытащишь и рыбки из пруда»; «Время — деньги» и т.д. 

3). Контакты/(традиция): эта сфера подразумевает способность 
устанавливать и поддерживать отношения с самим собой, партнером, семьей, 
другими людьми, группами, социальными слоями и чуждыми культурными 
кругами; отношение к животным, растениям и вещам. Социальное поведение 
формируется под влиянием приобретаемого опыта и полученного наследства 
(традиции), особенно это касается становления наших возможностей 
налаживать контакты. Существуют социально обусловленные критерии 
выбора, которые ими управляют: например, человек ожидает от партнера 
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вежливости, искренности, справедливости, аккуратности, общности 
определенных интересов и т.д. и выбирает себе партнера в соответствии с 
этими критериями. 

4). Фантазия/(интуиция): можно реагировать на конфликты, активизируя 
фантазию, воображая решения конфликтов, представляя мысленно желаемый 
успех или наказывая и даже убивая в мечтах людей, на которых накопилась 
злость из-за того, что кто-то был неверен, неправ или придерживается других 
убеждений. Фантазия и интуиция могут, например, возбуждать и даже 
удовлетворять потребность при творческих изысканиях и сексуальных 
фантазиях. В качестве «личного мира» фантазия отгораживает от травмирующих 
и болезненных вмешательств действительности и создает временно комфортную 
атмосферу (например, алкоголь, токсикомания). Она может не воспринимать 
«злое дело» и болезненный разрыв с партнером как состоявшиеся; она может, 
однако, также устрашать, становиться могущественной, делая действительность 
непереносимой вследствие проекции собственных страхов. Так воображение 
смешивается с восприятием и ведет к симптомам, которые встречаются в 
шизофрении в виде бредовых идей. Чтобы укротить пугающую, динамическую 
силу фантазии, некоторые люди вырабатывают навязчивое поведение, словно 
надевают корсет, который им помогает удержать в узде угрожающие фантазии и 
защищаться от неконтролируемых всплесков чувств. В этой сфере актуальные 
способности как содержание фантазий также играют главную роль. Четыре 
сферы переработки конфликта могут уже здесь указать терапевту на 
существенные аспекты расстройства, которые обычно незаметны в круговерти 
обычной медицинской диагностики и терапии. 

Применение четырех форм переработки конфликта 
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Четыре реакции «бегства» 
Эта «четверка» сравнима с некими весами, на чашах которых всегда 

должно быть по 25%, чтобы сохранить душевное равновесие. Решающей для 
уравновешенного душевного состояния является способность мыслить 
позитивно творчески. Это качество почти утрачено многими людьми, но его 
очень легко восстановить. В личностной сфере односторонность в четырех 
качествах жизни проявляется внешне в открытых формах четырех реакций 
«бегства». Это «бегство» в болезнь (соматизация), в активную деятельность 
(рационализация), в одиночество или общение (идеализация или 
обесценивание) и в фантазии (отрицание). 

При возникновении и проявлении заболевания (неврозы, 
психосоматические заболевания) большую роль играет так называемый 
актуальный конфликт. Он может быть результатом воздействия 
макропсихотравмы (к примеру, смерть близкого человека, эмиграция, 
безработицу или смена профиля работы) или формируется под воздействием 
постоянно действующих микро-психотравмирующих факторов 
(конфликты в семье или на работе, общая эмоциональная напряженность в 
обществе и т.п.). 

Для концепции «Позитивной психотерапии в психосоматической 
медицине», то что она не ограничиваться только этиологическими или 
патологическими представлениями. Она затрагивает сверх того изменчивое 
влияние различных сфер жизни пациента. Это проистекает не только из 
теоретических основ целостного подхода, но и из следующего вопроса: 
откуда могут появиться ресурсы, которые помогают нам бороться с 
болезнью, перенести ее, жить с ней и, больше того, развивая до сих пор 
неведомые способности и непознанные возможности, находить свой личный 
смысл в этой болезни. 

Для концепции «Позитивной психотерапии в психосоматической 
медицине», то что она не ограничиваться только этиологическими или 
патологическими представлениями. Она затрагивает сверх того изменчивое 
влияние различных сфер жизни пациента. Это проистекает не только из 
теоретических основ целостного подхода, но и из следующего вопроса: 
откуда могут появиться ресурсы, которые помогают нам бороться с 
болезнью, перенести ее, жить с ней и, больше того, развивая до сих пор 
неведомые способности и непознанные возможности, находить свой личный 
смысл в этой болезни. 

Вопросы к актуальному конфликту, например: 
1. Как вы реагируете, если ваш партнер опаздывает на встречу с 

вами; если он не делает того, что вы считаете правильным и важным? 
2. Что вы делаете, если кто-нибудь из окружающих оклеветал вас? 
3. Как вы поступаете, если кто-то распространяет вокруг себя 

невыносимый запах или если вы вынуждены вести длительную беседу с 
человеком, у которого очень неприятно пахнет изо рта? 



180 
 

4. Что вы чувствуете, если к вам отнеслись несправедливо или 
предпочли вам другого? 

5. Что вы чувствуете, когда замечаете, что вас обманывают или 
когда ваш партнер изменяет вам? 

6. Что вы ощущаете, когда вам предстоит экзамен? 
Основное внимание должно быть обращено на то, какое влияние 

оказывает конфликт на физическое состояние пациента, на его профессию, на 
контакты с окружающими, как он изменяет его планы на будущее.  

Человек со здоровой психикой — это не тот, кто не имеет  проблем, а 
тот, кто знает, как их преодолеть и выйти из создавшейся конфликтной 
ситуации. Поэтому одна из задач психотерапевта, практикующего 
позитивную психотерапию, состоит в умении вникнуть в суть конфликта 
пациента и попытаться равномерно перераспределить энергию, 
направленную на его разрешение, по основным четырем сферам. 

Преимущества позитивной психотерапии: конфликтоцентрированная 
терапия (в отличие от симптомцентрированной); краткосрочность (15-20 
сеансов); универсальное применение к проблемам; эклектичность; 
интернациональность; рассматривает человека как целостную систему; 
использование метафор, притч как инструмента; клиенту отводится активная 
роль; ориентирована на будущее; работает с проблемами терапевтов.  
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОМОЩЬ ЧЕРЕЗ ИНТЕРНЕТ? ЭТО ЕЩЕ 

ПЕРСПЕКТИВНЕЕ, ЧЕМ МЫ ДУМАЛИ! 
 

С появлением Интернета человечество получило огромное количество 
возможностей, которые продолжают увеличиваться. Они коснулись даже 
новых профессий (например, появились блогеры). 

Однако еще совсем недавно, в конце 90-х, начале 2000-х, звучало 
много скептических возгласов: «Интернет-консультирование? Да, оно 
никому не поможет! Клиенты только шутят над психологами в интернете… 
Помогает только прием у психолога в кабинете» и т.д. и т.п. 

На сегодня, когда каждый человек что-то делает в интернете: пишет 
письма, может создать и вести собственный сайт, отдельную страничку в 
социальных сетях, выпускать контент не только в текстовом формате, но и на 
видео, я думаю, уже никто (или почти никто) не сомневается, в том, что 
психологическая помощь через интернет не только возможна, но и крайне 
востребована и эффективна! 

Давайте разберемся благодаря чему? 
Как писал, один из пионеров интернет-консультирования и интернет- 

психотерапии, Ази Барак (2011): «Интернет-консультирование - 
разнообразное, гетерогенное и многоликое понятие». Он выделил десять 
основных характеристик отличающих интернет-консультирование от 
традиционного психологического консультирования. Конкретные 
наименования этих характеристик, приведенных ниже, даны уже нами. 

Итак, это: 
1. Разные каналы коммуникации. В отличие от традиционной 

терапии «лицом-к-лицу», Интернет-консультирование может практиковаться 
через самые разные коммуникационные каналы. Это может быть синхронная 
или асинхронная коммуникация, индивидуальная или групповая встреча, 
печатный текст или визуальная и голосовая коммуникации. Также различна 
степень вовлечения человека (прямое человеческое взаимодействие, 
самопомощь при использовании информации и инструкций, опубликованных 
на веб-сайте или онлайн интерактивное программное обеспечение). Таким 
образом, клиенты получили очень широкий выбор. Консультанты могут 
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специализироваться на различных видах консультирования и использовать 
многочисленные каналы. 

2. Многообразие способов, независимость от времени и 
местоположения. Интернет-консультирование может практиковаться как 
дополняющий способ, способ, подключенный к процессу консультирования 
«лицом к лицу» или независимый процесс психотерапии. Клиенты могут 
использовать онлайн коммуникацию с консультантом между сессиями 
«лицом к лицу». Могут вести онлайн дневники, которые могут быть 
доступны как самим клиентам, так и их консультантам в то время и в том 
месте, которое они выбирают. 

Возможна пересылка материалов, соответствующих терапевтическому 
процессу, таких как статьи, ссылки, а также публикации на веб сайте, где 
мысли о сессиях лицом к лицу могут быть выражены (например, в блоге). 

Консультанты и клиенты могут быть географически на дистанции друг 
от друга, взаимодействовать в различных временных зонах и вовлекаться в 
терапевтические взаимодействия в выбираемое ими время, инструкции и 
правила между консультантами и клиентами обычно установлены и 
согласованы на предварительной стадии. 

3. Текстовый формат. Интернет-консультирование, часто 
базируется на текстовой коммуникации между консультантами и клиентами. 
Уже нет сомнений, что письмо может быть исцеляющим. Для многих людей, 
выражение того, что их лично касается, выражение их глубоких чувств и 
поддержка их интимных мыслей – все требует одиночества. Письмо как 
разговор с самим собой, свободный от глаз психолога, ощущается как более 
безопасный и защищенный способ. По-видимому, играет значение и опыт 
уменьшения опасности раскрытия интимной информации в развитии 
отношений с виртуальными (но заслуживающими доверие) фигурами. 

4. Быстрота, краткосрочность, единичность. Интернет- 
консультирование может предлагать людям краткосрочные или 
долгосрочные интервенции так же, как единичную консультацию. Таким же 
образом как колонки советов в газетах и журналах, клиенты представляют 
(издают) личный вопрос (обычно через посылку электронной почты или 
текстовое сообщение на форуме) и ожидают, что консультанты предоставят 
им совет или решение. 

Такие онлайн службы, удобны и относительно быстры, и это дает 
возможность людям, находящимся в дистрессе, анонимно консультироваться 
с экспертами в то время, когда они нуждаются в быстрой помощи. 

5. Новая адаптация различных теоретических подходов. 
Интернет- консультирование использует консультирование и психотерапию, 
применяя различные теоретические подходы, методы и техники. Например, 
психодинамические, когнитивные и бихевиоральные подходы используются 
онлайн. Каждый из них находит Интернет подходящей – или даже идеальной 
– платформой для взаимодействия с клиентами в соответствии с 
собственными концепциями консультанта и принципами. 
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Важно отметить, что уникальное терапевтическое окружение, 
создаваемое в киберпространствe, может быть результативно в уникальных 
или новых адаптациях традиционных терапевтических подходов. 

6. Новые возможности рефлексировать, ассоциировать, 
размышлять, вспоминать. Интернет-консультирование позволяет сделать 
больше, чем единственный, стандартный и неизменный путь устной 
коммуникации. Асинхронные личные коммуникации через электронную 
почту позволяют происходить нескольким психологическим процессам 
почти одномоментно, что может расширить получаемый опыт. 

Для клиентов возможность выражать их чувства и мысли в то время, 
которое они выберут – особенно во время личного дистресса – а не в 
периоды заранее оговоренных встреч с консультантом являются важным 
преимуществом. Возможность перечитать послания консультанта так часто, 
как они того желают и в любое время также важнa. Возможности клиента 
рефлексировать, ассоциировать, размышлять, вспоминать, и процесс, 
позволяющий эти же действия между обменами электронной почтой, 
является вкладом к психологически желательным рефлексивным процессам. 
Кроме того, возможность вернуться и сравнить записи – собственные записи 
клиентов и их консультантов – является очень полезной в течение 
терапевтического процесса. В дополнении к этому, простое прикрепление 
других документов к электронным письмам, включающее рисунки и ссылки, 
возможно, делает взаимодействие по электронной почте более эффективным, 
чем простой разговор. 

В отличии от телефонных разговоров в сходных обстоятельствах, 
использование компьютеров позволяет сохранить записи для будущего 
воспоминания, анализа и \ или цитирования. 

Во многих случаях, клиенты в минуты открывают о своем случае то, на 
что понадобились бы недели или даже месяцы взаимодействий с терапевтами 
«лицом к лицу». Кроме того, переживая меньшее раскрытие чего-то 
интимного (и соответственно, меньше защищаясь) и чувствуя равность в 
статусах, клиенты имеют больший шанс построения конструктивного 
процесса и принятия терапевтических посланий. 

7. Машинные интервенции. Практика интернет-консультирования 
позволяет проводить интервенции не человеком, а «машиной». Так 
существует, предоставление помощи через психообразовательные веб- 
сайты, а также через интерактивное программное обеспечение. 
Преимущество таких веб-сайтов - использование интерактивного 
программного обеспечения, которое коммуницирует с пользователями, 
пытаясь помочь и предложить интервенции в конкретных проблемных зонах. 
Это делается через различные методы, включающие интерактивные 
разговоры с роботами-терапевтами. Например, могут даваться Инструкции, 
имеющие дело со специфическими проблемами, медитативные и 
релаксирующие упражнения, а также интерактивную помощь в принятии 
решений (например, в выборе направления карьеры или ВУЗА). 
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8. Бесплатность, доступность и анонимность. Расцвело 
свободное (бесплатное) Интернет-консультирование, означающее 
информирование, предоставление советов, и поддержку. Несмотря на явную 
проблему потенциального злоупотребления такими системами 
непрофессионалами, использование Интернета позволило нуждающимся 
людям получать психологическую помощь тогда, когда по каким-то 
причинам они не могут получить ее стандартными путями. 

Люди в отдаленных местах, с физическими ограничениями, пожилые, 
больные, имеющие финансовые ограничения, и те, кто слишком застенчивы, 
интровертированы или боятся публичности (например, знаменитости и их 
семьи) все попадают в эту категорию. 

Онлайн поддерживающие службы для различных вариантов дистресса 
управляются государственными организациями, профессиональными 
ассоциациями и частнопрактикующими людьми. Обычно консультации по 
электронной почте предлагаются индивидуально. Но одна из главных 
активностей таких свободных (бесплатных) консультативных служб, 
представлена онлайн поддерживающими группами, в которых участие 
обычно открыто. Этот тип Интернет-консультирования, при активном 
участии или без участия консультантов, широко распространен и считается 
успешным. 

9. Коммуникация ДО и ПОСЛЕ. Интернет-консультирование 
можно эффективно и удобно использовать для предварительной 
коммуникации с клиентами перед началом и после окончания 
консультирования «лицом к лицу». Информация, представленная через веб-
сайты, касается консультативных подходов, консультативных методов, 
консультативного процесса, специализации консультантов, цен и 
технического оснащения клиентов важными и нужными знаниями перед 
началом консультирования. Вопросы и неясности легко разъясняются через 
электронную почту. Эта подготовительная стадия не только сохраняет время 
и усилия, но также помогает построению реалистичных конструктивных 
ожиданий относительно психотерапии. После окончания терапии 
электронную почту удобно использовать для контакта с бывшими 
клиентами, в любой момент времени, например, для профессионального 
сопровождения. 

10. Возможность оценки на дистанции. Интернет-
консультирование может включать психологические оценочные процедуры. 
Много усилий уже сделано для развития онлайн тестов и вопросников, 
психометрических стандартов и т.п. В дополнении к другим оценочным 
процедурам, таким как онлайн интервью через видеоконференции, они могут 
быть успешно применимы. 

Как считает Ази Барак, эти десять принципов характеризуют Интернет- 
консультирование и делают его уникальным и отличным от любой 
предыдущей практики психологических интервенций, представляют собой 
революцию в традиционной концепции психотерапии. Возможно, это 
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является причиной, по которой многие профессионалы голосуют «за» и 
причиной роста принятия Интернет-консультирования. Наши клиенты, в 
частности, пишут об интернет-консультировании в Московской службе 
психологической помощи населению: «Если идет речь о выборе помощи, то 
это очень удобно пообщаться с психологом по чату в определенное время, по 
чату можно выразить свои эмоции и проблему более правильно»; «На 
данный момент электронная почта наиболее удобна, в связи с плотным 
графиком работы и учебы»; «Благодарю Вас за эффективную 
психологическую помощь через Интернет по скайпу. Очень признательна 
Вам за понимание, поддержку в кризисной ситуации, отзывчивость, 
доброжелательность и внимательное отношение. Вы очень помогли мне 
разобраться в своих проблемах, которые мне длительное время казались 
безвыходными и тупиковыми». 

Так что интернет нам всем в помощь! Он оказался еще перспективнее, 
чем мы когда-то думали… 
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КОНФЛИКТ – НЕ ПРОТИВОРЕЧИЕ, А НЕСЧАСТЬЕ 

 
Конфликт принято рассматривать как столкновение позиций, 

интересов, как способ разрешения противоречий. Недаром само слово 
«конфликт» восходит к латинскому conflictus – столкнувшиеся. 
Следовательно, учит нас конфликтология, если возник конфликт, нужно 
выявить приведшие к нему противоречия и попытаться их устранить, или 
хотя бы по возможности сгладить. Примирить конфликтующих партнеров, 
убедить их довольствоваться не тем, что хочется им, а тем, что доступно в 
данной ситуации. 

Однако в такой трактовке, по моему мнению, теряется главное: почему 
произошло столкновение позиций? Что лежит в основе противоречивых 
интересов? 

Если дело в несовершенстве мира, в котором мы живем, или в 
неизбежной борьбе людей за ограниченные ресурсы, «хлебные места», 
карьерные перспективы и т.д., то подобные задачи в принципе неразрешимы. 
Только Христу удалось накормить пятью хлебами пять тысяч верующих. 
Можно голову сломать, придумывая способы справедливого раздела благ 
между претендентами, да так и остаться в исходной точке. 

Конфликт, на мой взгляд, вообще не об этом. Это не столкновение 
людей. Вернее, столкновение интересов в конфликте возникает уже потом, 
когда это явление происходит, когда оно уже себя обнаружило. 
Столкновение, борьба, выяснение отношений и т.п. – это не причины 
конфликта, а его проявления. Как говорят врачи: «симптомы». 

Вообще между людьми могут существовать только два варианта 
отношений: сотрудничество и конфликт. 

Сотрудничество предполагает взаимную помощь, полную 
вовлеченность (востребованность) партнеров, развитие всех и каждого с 
целью повышения уровня жизнеспособности. Жизнеспособность – вот смысл 
всего, что с нами происходит, ради чего мы задействуем все доступные нам 
формы активности. 

Удавшееся сотрудничество, в котором люди востребованы и 
реализованы, мы называем счастьем (со-частием, соучастием). Счастье – это 
партнерство, в котором каждый необходим, и каждый остается самим собой, 
воплощая в жизнь то, что для него особенно ценно и приятно. Счастье – это 
проявление и переживание наивысшего уровня жизнеспособности. 
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Иное дело – конфликт. В моем представлении, это неудавшееся 
партнерство. Несчастье. Когда сформированная социальная группа – какой 
бы она ни была – не оправдывает своего существования. Нужно развивать 
людей, приращивать и раскрывать их потенциалы, увеличивать жизненные 
силы, а вместо этого – стагнация, регресс, постепенное оскудение 
возможностей. Группа, не умея предложить ничего иного, лишает своих 
членов жизненной перспективы. 

Понимая происходящее, люди, включенные в подобные отношения, 
начинают искать выход из группы, утратившей перспективу развития. Вот 
когда они начинают бороться с окружающими за ресурсы, отстаивать 
противоположные мнения, вскрывать имеющиеся противоречия. Но вначале, 
повторюсь, объективно теряется смысл совместного существования. 

Счастливые люди не конфликтуют, конфликтуют несчастные. 
Следовательно, управление конфликтом заключается, прежде всего, в 

выявлении не того, что разъединяет людей, а того, что их пока еще сближает. 
На чем, на какой платформе, можно было бы возродить сотрудничество, 
исправив допущенные ошибки взаимодействия. 

По какой причине группа, созданная для развития партнеров, не 
справилась с этой задачей? Кто именно и какие конкретно ошибки допустил? 
Как, используя сохранившиеся возможности, эти ошибки исправить? – Вот 
круг вопросов, на которые обязан ответить конфликтолог. 

Разумеется, при этом крайне важно установить психологическую 
атмосферу сотрудничества. Если конфликтующие партнеры хотя бы не 
условятся между собой, что они – свои, им будет крайне тяжело добиться 
взаимоприемлемого результата. Сравните позиции: «мы – свои, и мы вместе 
ищем способ исправить ошибки» и «мы – чужие, нам нет дела друг до друга, 
и мы готовы использовать допущенные ошибки, чтобы еще более ослабить 
бывших партнеров». Согласитесь, вторая позиция исключает дальнейшее 
конструктивное взаимодействие. 

Недавно мне, как эксперту, пришлось столкнуться с очередной 
конфликтной ситуацией. Тема – производственные отношения. Строительная 
компания «А» возводит жилой комплекс. Компания «В» подводит к этому 
комплексу необходимые коммуникации. Компания «С», некогда добившаяся 
разрешения на это строительство, ждет, когда другие компании отдадут ей 
часть прибыли. 

Позиция компании «С» в этом триумвирате шаткая, поскольку в 
договорных документах изначально были допущены неточности, и 
формально-юридически можно повернуть дело так, что никакой доли в 
прибыли этой компании не полагается. Как говориться, чего стоит оказанная 
услуга? – Ничего! 

Изучив ситуацию, я понял, что все три компании ведут себя по 
отношению друг к другу, как чужие. Этим они уже декларируют конфликт. 
Как будто у них нет общего интереса – сдать жилой комплекс городу в срок, 
с хорошим качеством! 
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Необходимо было кардинально изменить вектор отношений – с 
конфликта на сотрудничество. Для этого были (и во всех случаях имеются, 
нужно только поискать) серьезные основания. 

Компания «С» располагала хорошими административными 
возможностями – ей было легко получать у властей разрешение на 
строительство объектов, поскольку она себя отлично в этом амплуа 
зарекомендовала. Разрешительную и иную базовую документацию она также 
готовила безупречно. Компания «А» умело организовывала сам процесс 
строительства зданий, а компания «В» была местным лидером в создании 
строительной инфраструктуры. Перспектива их дальнейшего взаимодействия 
многократно перекрывала ту спорную долю прибыли, из-за которой они чуть 
было не потеряли друг друга. Конечно, работая вместе и дальше, 
рассчитываясь друг с другом «по совести», как со своими, они смогли бы 
получить несоизмеримо больше, чем теперь, отыскивая изъяны в договорах и 
теряя репутацию надежных и честных партнеров. 

К счастью (!), эта точка зрения возобладала, и наметившийся конфликт 
был устранен. Вместо унизительного маневрирования с целью легитимно 
обокрасть друг друга, после чего неизбежно последовало бы скандальное 
расставание, партнеры обсудили несколько новых взаимовыгодных проектов. 
Открыли возможности для дальнейшего совместного развития. 

К чему, на самом деле, и призывает конфликт, как социальное явление. 
Не к умению отстоять свою позицию и урвать свою долю, «если что». А к 
переформатированию отношений, если они по той или иной причине не 
складываются. 
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«НЕТ МАГИИ СИЛЬНЕЙ, ЧЕМ МАГИЯ СЛОВ» 
 

Эти слова принадлежат Анатолю Франсу, писателю, который одним из 
первых остро осознал ложное величие «великих идей» и «великих вождей» и 
своей изысканной иронией и блестящей сатирой помогал человечеству 
излечиться от власти ложных слов, кумиров и идеологий1. Прошло почти два 
века. Казалось бы: мы стали умнее, искушеннее, проницательнее. Но слова 
Анатоля Франса звучат всё актуальнее. Ложные слова и понятия по-
прежнему лишают нас возможности мыслить трезво. Они создают свою, 
квази-реальность, способную заслонить собой настоящую. На такие грустные 
мысли навел нас эксперимент, проведенный в этом году в рамках одного 
дипломного исследования2. 

Изучалось отношение людей к дискриминации и неравенству. Как и 
следовало ожидать, наши современники крайне отрицательно относятся ко 
всем формам неравенства и дискриминации, и в большинстве своем 
безусловно поддерживают идеи толерантности, понимаемой как принятие 
права каждого на собственное мировосприятие и образ жизни. И в этом нет 
ничего удивительного, ведь на дворе не Средние Века, а 21 век! Но что 
происходит, когда современный человек вдруг сталкивается с таким 
словесным новообразованием, как «позитивная дискриминация» и той 
трактовкой толерантности, в которой «позитивная дискриминация» является 
центральным понятием и рассматривается как высшее проявление 
справедливости? 

Согласно распространенному в сетевом пространстве определению, 
позитивная дискриминация это «предоставление преимущественных прав и 
привилегий меньшинствам, которые ранее были ущемлены в правах», и 
является способом «восстановления справедливости». Как же наши 
современники относятся к «позитивной дискриминации», готовы ли они 
оправдать и допустить неравенство, если оно якобы «в пользу» 
справедливости и равенства? 

Чтобы выяснить это, мы спрашивали, каковы, на их взгляд, цели 
«позитивной дискриминации» и допустима ли она? Около трети 
респондентов (30%) сочли, что такая дискриминация направлена «на 
                                                             
1 Среди самых известных его произведений «Остров пингвинов» (остроумная пародия на французскую 
историю) и «Боги жаждут» (пронзительный по своей честности роман о Великой французской революции). 
2 Стока К.Б. Трансформация идеи толерантности в современной медиасфере. Дипломная работа 
(магистерская диссертация). М., МГУ, ф-т журналистики, 2020. 
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восстановление справедливости и достижение равенства» и потому не только 
допустима, но и необходима. То есть они согласились с неравенством «ради 
равенства», дискриминацией ради «борьбы с дискриминацией»! Ответ 
парадоксальный. Но еще парадоксальнее были ответы тех, кто 
первоначально негативно оценил «позитивную дискриминацию». Таких 
респондентов вообще-то было даже больше – почти половина (46,5%). Они 
указали, что «позитивная дискриминация» это способ манипуляции с целью 
«морально и экономически ослабить большинство и продвинуть 
альтернативные идеи и группы». Но парадокс заключался в том, что две 
трети из них при ответе на следующий вопрос согласились, что «позитивная 
дискриминация» допустима! Фактически согласились с тем, что по их же 
мнению является манипуляцией и несправедливостью. 

Как объяснить, что люди 21 века, искреннее отвергающие всякую 
несправедливость, вдруг соглашаются с дискриминацией под предлогом 
установления справедливости? Может быть, они не понимают, что они сами 
или другие люди могут стать жертвой такой «справедливости»? Хотелось бы 
им, чтобы их кандидатуру отвергли при поступлении на работу или учебу 
только потому, что они принадлежат не к той группе? Хотелось бы им 
лечиться у врача, который получил место не благодаря своим способностям, 
а благодаря специальной квоте? Может ли система привилегий 
способствовать прогрессу и свободному развитию личности и общества? 
Может быть, мы просто запутались в словах? 

Последовательность в своем неприятии всякого неравенства и 
дискриминации, независимость от магии идеологических построений, 
применяемой для их оправдания, проявили 17% от общего числа отвечавших 
(пятая часть выборки). Но, может быть, это и не так мало … 
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ДОСТОЕВСКИЙ КАК ВЕЛИКИЙ ПСИХОЛОГ - КОНСУЛЬТАНТ 

 
Когда в 1990-х годах я работал над концепцией российской 

полиментальности, Достоевский помог мне в образном личностном 
воплощении базовых типов российских менталитетов (православно- 
российского, коллективистско-просоциального, либерально-прозападного и 
криминально-кланового)…Раздумье. Какие-то смутные образы… И 
озарение! Инсайт! Я внезапно вспомнил про братьев Карамазовых. Вот 
они: глубоко верующий светлый инок Алёша, страстный, мятежный 
отставной офицер Дмитрий (советолог Р. Пайпс сулил этому персонажу 
большевистское будущее), рефлексивно-рационалистичный индивидуалист 
богоборец Иван и их сводный брат маргинал и отцеубийца Смердяков. Так, 
благодаря автору романа «Братья Карамазовы» я обрёл динамичную 
метафорическо-художественную модель основных личностно- 
ментальных типов России! 

Сам Фёдор Михайлович не жаловал современную ему 
психологическую науку, которая в те времена была весьма описательной и 
схоластичной дисциплиной, основанной прежде всего на интроспекции, т.е. 
самонаблюдении своего внутреннего мира, психики. Только незадолго до 
смерти Ф. М. Достоевского, в 1879 г. в Лейпциге, Вильгельм Вундт создал 
первую в мире лабораторию экспериментальной психологии, впрочем, и ее 
работа навряд ли удовлетворила бы Достоевского. Он справедливо полагал, 
что тогдашние психологи слишком упрощенно подходят к пониманию 
человеческой души. Фактически сам Достоевский и был лучшим 
психологом своей эпохи, в частности, первым по времени и более глубоким 
психоаналитиком, чем Фрейд и его последователи, что, надо сказать, 
некоторые из них и признавали. Всю сложность, противоречивость, 
капризность, непостижимость человеческой психики и поведения 
Достоевский виртуозно выразил в своих произведениях. 

Психологический гений Достоевского обусловлен не только 
специфической врожденной одаренностью, особо чуткой нервно- 
психической организацией, но и особенностями биографии писателя, 
широтой жизненного опыта, уникальностью пережитых экстремальных 
ситуаций (известие об убийстве крепостными крестьянами отца, тяжелая и 
загадочная болезнь – эпилепсия, ранняя слава, арест и инсценировка его 
казни вместе с петрашевцами, каторга – «мёртвый дом», любовные драмы, 
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«запойная» игра в рулетку, крайняя бедность и т. д.). В результате возник 
исключительный феномен психологической проницательности, эмпатии, 
демократичности-всепонимания. 

Анализ произведений Ф. М. Достоевского помимо его постоянной 
христианской целеустремленности позволяет также реконструировать 
социально-психологическую концепцию человека, которой он 
руководствовался и сознательно, и интуитивно в своем творчестве. При 
этом на наш взгляд, можно вывести следующие аспекты понимания человека 
Достоевским: 

- Человек чрезвычайно сложен, сложнее привычных стереотипов 
добра и зла. Он воистину единство и борьба противоположностей, он 
диалектичен. Научные абстракции слишком сухи и тощи, чтобы правильно 
понять человека. «С одной логикой нельзя через натуру перескочить! Логика 
предугадает три случая, а их миллион!». 

- Человек не только «человек разумный», но и «человек 
страстный» (эмоциональный, аффективный). Причем разум — это не 
только благо, но нередко и зло. Именно «по разуму», из логически 
обоснованной идеи Раскольников совершает страшное преступление. 
Недаром злодеи, вроде Петра Верховенского, Смердякова, Ставрогина, 
отличаются рационалистичностью. Идеалом для Достоевского является, 
прежде всего, сердечный (любящий, добрый, жертвенный) человек (старец 
Зосима, князь Мышкин, Алеша Карамазов, Соня Мармеладова и др., а в 
реальной жизни - А. С. Пушкин). 

- Человек вполне общественное, коллективное существо. 
Перефразируя название офорта Гойи «Сон разума, порождает чудовищ», 
можно сказать, что «одиночество порождает чудовищ». Именно в 
одиночестве Раскольников выдумывает свою наполеоновскую теорию 
вседозволенности. Одинок Иван Карамазов, Смердяков, Свидригайлов. 
Ставрогин. Зато положительные герои всегда среди людей, почти по-детски 
открыты, общительны (Алеша Карамазов, Мышкин, Разумихин и др.). 

- Человек обладает свободной волей. Он отвечает за свои 
поступки, не следует абсолютизировать влияние среды («Сорокалетний 
бесчестит десятилетнюю девочку — среда что ли его на это понудила?!»). 
Однако существуют аффективные состояния, вызванные, например, 
болезнью, когда человек не может контролировать свои поступки (защита 
Достоевским беременной крестьянки, совершившей преступление). 

- Счастье человека «не в комфорте», а в любви к другим 
людям, которая, так или иначе, возвращается к нему (Соня и каторжные, 
Алеша Карамазов и дети). Люди не способные на это, человеконенавистники 
— гибнут, т.к. не выносят даже самих себя (самоубийства Ставрогина, 
Смердякова, Свидригайлова). С другой стороны, не следует закрывать 
глаза и на человеческое «подполье», т.е. все тёмное в недрах человеческой 
психики, на жестокость людей, которые способны погубить даже самые 
светлые личности (такие как князь Мышкин и Кроткая). 
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Вместе с тем в обыденной жизни Достоевский был человеком, 
которому «ничто человеческое не чуждо». Особенно ярко это проявляется в 
его переписке с женой Анной Григорьевной, где писатель предельно открыт 
и искренен. Был он и сыном своего времени, родившимся и жившим до 
сорока лет в стране крепостного права, где были господа и рабы, а 
библейское изречение «кто не работает, да не ест» было забыто. 

Возвращаясь к творчеству Ф. М. Достоевского можно говорить о 
своеобразных прикладных аспектах его произведений для психологов. 
Чтение Достоевского для них является как бы психологическим тренингом и 
источником интересных гипотез. Многие сцены в романах писателя — это 
совершенные «психодрамы» и «социодрамы», (хотя бы знаменитая сцена 
исповеди Настасьи Филипповны в «Идиоте»). Искуснейшим образом даются 
всевозможные аффективные состояния, вплоть до раздвоения личности 
(«Двойник»), или рефлексивная диалогическая борьба, роль подтекста 
(следователь Порфирий Петрович — Раскольников). Достоевский 
заставляет психолога задуматься и об этических проблемах своей 
профессии, о границах вторжения во внутренний мир человека, в его душу 
(на это обратил внимание М. М. Бахтин). Он дает пророческий анализ 
актуальной для нашего времени социальной психологии экстремизма и 
терроризма («Бесы») или даже предвосхищает этико-психологические 
вопросы космических контактов с другими цивилизациями («Сон смешного 
человека»). 

В этой связи хочется также обратить внимание на два сильных 
психологических приема воздействия на читателя, характерных для 
творческого метода Достоевского. Во-первых, это болевой шок (сон 
Раскольникова о забиваемой лошади; ребенок, затравленный собаками в 
«Братьях Карамазовых»; всевозможные публичные унижения героев и т.п.). 
Во-вторых, внезапное разрушение предварительно созданной у читателя 
психологической установки, отношения к персонажу (например, 
неожиданное благородство злодея Свидригайлова или принципиальность 
глуповатого Лебезятникова). Вместе с тем, соотношение описаний 
жестокости, преступления и мук наказания у Достоевского очень этически 
красноречиво: например, в романе «Преступление и наказание» менее пяти 
страниц отведено сцене убийства и почти пятьсот – последующим 
душевным терзаниям убийцы. Таков художественный баланс зла и 
добра. Это вам не современные романы и фильмы ужасов и всевозможные 
триллеры о маньяках и садистах. 

Наконец, опыт «Дневника писателя» Ф.М. Достоевского – это 
великолепный образец социально-психологического наблюдения, как ныне 
сказали бы, применения не количественных, а качественных методов. И 
образец высшего класса интерпретации своих наблюдений в своеобразной 
социально-психологической публицистике. 

Перечитайте последний законченный роман Достоевского 
«Подросток». Он удивительно конгениален нашим дням. Там переходный 
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период от феодального крепостничества к капиталистическому 
беспределу, в чём-то аналогичный современному переходу от «развитого 
социализма» к «недоразвитому» капитализму. У героя романа, 
«подростка» Аркадия Долгорукова, есть идея: «Моя идея это - стать 
Ротшильдом». И в наше время сия идея снова в моде в определенной 
социальной среде. Вообще много похожего, и такой же духовно- 
нравственный кризис, вызванный отказом от правды-справедливости, 
фарисейством и стяжательством. И вот мы «снова наступаем на те же 
грабли». 

Но хотелось бы сказать и о позитивном. И оно есть у Достоевского. Он 
писал в 1876 году: «Я никогда не мог понять мысль, что лишь одна десятая 
доля людей должна получить высшее развитие, а остальные девять десятых 
должны лишь послужить к тому лишь материалом и средством (знаменитая 
«проговорка» Германа Грефа – В.С.), а сами оставаться во мраке. Я не хочу 
мыслить и жить иначе, как с верой, что все наши девяносто миллионов 
русских (или сколько там их тогда народится) будут все, когда-нибудь, 
образованы, очеловечены и счастливы. Я знаю и верую твердо, что 
всеобщее просвещение никому у нас повредить не может». Однако, как 
показывают реформы нашего образования, некоторые руководители 
российского просвещения, видимо, думают несколько по-другому. 

 
С изменениями и дополнениями статья была опубликована : 
Семёнов В.Е. Психологический гений Достоевского // Психологический журнал. 

2011, т. 32, №6. С. 108-111. 
Семёнов В.Е. Достоевский навсегда // Российское общество: проблемы 

социального согласия и развития / Под ред. В.Е. Семёнова. - СПб. Изд-во СПбГУ. 2014.              
С. 220-227. 
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