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Синельникова Диляра Хамитовна 

Особенности перфекционизма и самоотношения у женщин 

среднего возраста с избыточным весом: результаты 

программы психологической поддержки 

Синельникова Диляра Хамитовна 

Магистрант, 

Московский институт психоанализа, 

121170, Российская Федерация,  Москва, Кутузовский просп., 34/14;  

e-mail: inpsycho@inpsycho.ru 

Аннотация 

Статья посвящена исследованию особенностей перфекционизма и самоотношения у 

женщин среднего возраста с избыточным весом. В исследовании приняли участие 52 

женщины в возрасте 35–45 лет с индексом массы тела выше 25 кг/м². В ходе эмпирического 

исследования были выявлены высокие показатели социально-предписанного 

перфекционизма и патологического перфекционизма у значительной части выборки, что 

свидетельствует о наличии у них чрезмерно завышенных требований к себе и страха 

несоответствия ожиданиям окружающих. На основе полученных данных была разработана 

и апробирована программа психологической поддержки, включающая коучинговые 

технологии, направленные на коррекцию самоотношения, снижение перфекционистских 

установок и формирование более позитивного образа тела. Результаты формирующего 

эксперимента показали, что у участниц экспериментальной группы наблюдалось 

значительное улучшение самоотношения, включая повышение самоуважения и 

аутосимпатии, а также снижение уровня патологического перфекционизма. Полученные 

данные подтверждают эффективность программы в работе с женщинами среднего 

возраста, испытывающими трудности, связанные с избыточным весом и 

перфекционистскими установками. Результаты исследования могут быть использованы в 

практике психологического консультирования и поддержки женщин, сталкивающихся с 

подобными проблемами. 

Для цитирования в научных исследованиях 

Синельникова Д.Х. Особенности перфекционизма и самоотношения у женщин 

среднего возраста с избыточным весом: результаты программы психологической 

поддержки Психология. Историко-критические обзоры и современные исследования. 

2024. Т. 13. № 12А. С. 3-16. 

Ключевые слова 

Перфекционизм, самоотношение, избыточный вес, женщины среднего возраста, 

психологическая поддержка, коучинговые технологии, самоуважение, аутосимпатия, 

образ тела. 
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Dilyara Kh. Sinel’nikova 
 

Введение 

Женщины средних лет представляют собой значимую и активную демографическую 

группу, играющую ключевую роль в современном обществе. Они являются не только опытными 

профессионалами в различных областях, но и хранительницами семейных ценностей, 

воспитателями подрастающего поколения и активными участниками общественной жизни 

[Овсяник, 2013]. Однако этот период жизни сопряжен с множеством вызовов, связанных с 

социальными ожиданиями, профессиональной реализацией, личностным развитием. Особую 

роль играют и физиологические изменения, связанные с возрастом, что особо отражается на 

жизни любой женщины. 

В контексте этих вызовов особую значимость приобретает такой психологический феномен 

как перфекционизм. Перфекционизм как психологический феномен привлекает внимание 

исследователей уже много десятилетий. Исследованием перфекционизма с разных сторон 

занимались многие ученые. Изучаются как общие модели перфекционизма личности 

[Кононенко, 2014], так и частные взаимосвязи перфекционизма с другими аспектами личности 

[Грачева, 2006; Золотарева, 2012; Drizinsky, 2016; Pham, 2023, Vicen, 2020]. 

Основное содержание  

В рамках одномерного подхода перфекционизм определяется как установление чрезмерно 

высоких, нереалистичных стандартов, которые человек применяет как к себе, так и к 

окружающим [Кононенко, 2014]. При этом несоответствие этим стандартам вызывает сильную 

неудовлетворенность. Такое понимание перфекционизма было характерно для ранних теорий, 

разработанных такими исследователями как A. Beck, A. Ellis, M. Hollender, D. Hamachek,  W. 

Missildine, A. Pacht [Ларских, 2014]. Однако дальнейшие исследования показали, что 

перфекционизм имеет более сложную структуру. Так, P. Hewitt и G. Flett предложили 

многомерную модель перфекционизма, включающую три параметра [Грачева, 2006]: 

 Перфекционизм, ориентированный на себя – установление высоких стандартов для самого 

себя. 

 Социально-предписанный перфекционизм – убежденность в том, что окружающие 

ожидают от человека совершенства. 

 Перфекционизм, ориентированный на других – предъявление завышенных требований к 

окружающим. 

Другой подход к пониманию перфекционизма предполагает выделение его позитивных и 

негативных аспектов. Негативный, или патологический перфекционизм характеризуется 

навязчивым стремлением к идеалу, которое приводит к осознанию его недостижимости и, как 

следствие, к ощущению бессмысленности существования [Золотарева, 2012]. Такие 

перфекционисты испытывают сильные негативные эмоции (гнев, стыд, вину), если не 

достигают установленных для себя чрезмерно высоких стандартов [Парамонова, 2009]. 

В то же время позитивный, или нормальный перфекционизм определяется как стремление 

к достижению идеала, сопровождающееся поиском различных путей для его реализации 

[Золотарева, 2012]. При этом попытки достичь совершенства могут стать смыслом жизни. 

Важно отметить, что такие перфекционисты способны адаптивно менять свои приоритеты и при 

необходимости отказываться от намеченных целей, если на пути к ним возникают 

непреодолимые препятствия. 
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Исследования показывают, что адаптивные перфекционистские наклонности могут 

приводить к состоянию "потока" по концепции М. Чиксентмихайи, когда человек полностью 

погружается в деятельность, получая удовольствие от самого процесса [Парамонова, 2009]. 

Такой перфекционизм способствует поддержанию здоровой самооценки, эмоциональной 

вовлеченности в процесс и достижению реалистичных целей. 

Таким образом, перфекционизм представляет собой сложный, многоаспектный феномен, 

который может проявляться как в адаптивных, так и в дезадаптивных формах. Его изучение 

требует комплексного подхода, учитывающего различные параметры и факторы формирования 

этой личностной черты. 

Важно отметить, что перфекционизм может проявляться не только в общем стремлении к 

совершенству, но и в отношении к своему телу и внешности. А.Б. Холмогорова вводит понятие 

"физический перфекционизм", определяя его как структурное представление индивида о своем 

внешнем виде, сопровождающееся чрезмерной обеспокоенностью соответствием собственным 

требованиям и ожиданиям социума [Холмогорова, 2010], что особенно актуально для женщин 

и может являться одним из определяющих факторов формирования их самоотношения.  

Самоотношение является ключевым аспектом психологического благополучия личности. 

В.В. Столин рассматривает его как многоуровневую систему, включающую глобальное  

самоотношение, самоуважение, аутосимпатию, самоинтерес и ожидаемое отношение от других. 

С.Р. Пантилеев представляет самоотношение как иерархически-динамическую систему, в 

которой ведущее место занимает эмоциональное отношение к себе, определяющее 

интенсивность и содержание самоотношения [Астрецов, 2005]. 

Н.И. Сарджвеладзе предлагает структуру самоотношения, состоящую из трех компонентов: 

когнитивного (самооценка), эмоционального (аутосимпатия, самоуважение и др.) и конативного 

(самопринятие, самоконтроль, самоуверенность и др.) [Дробышева, 2021]. И.И. Чеснокова ввела 

термин "эмоционально-ценностное самоотношение", обозначающий эмоциональную реакцию 

личности на самопознание [Шарай, 2005]. Самоотношение формируется под влиянием многих 

факторов, включая социальные ожидания, культурные нормы и личный опыт. Л.Е. Адамова 

отмечает, что самоотношение является самостоятельным образованием психики и не сводится 

к таким понятиям как самооценка или самопринятие [Адамова, 2003]. Мы приходим к выводу, 

что самоотношение стоит рассматривать как позитивную или негативную установку, 

направленную на Я, чувство самоценности и степень развития ощущения самоуважения, а 

также как эмоционально-оценочную подсистему самосознания личности. 

Важным компонентом для женщины в данном конструкте является «образ тела». А.Л. 

Шарай показал, что отношение к собственному телу является одним из основных параметров, 

влияющих на самоотношение женщин [Шарай, 2005]. Образ тела включает в себя не только 

визуальное представление о своем теле, но и эмоциональное отношение к нему, а также 

поведенческие паттерны, связанные с уходом за телом и его презентацией. Данные 

исследований А.Л. Шарай, а также исследования, проведенного нами по вопросу взаимосвязи 

перфекционизма, самоотношения и образа тела у женщин среднего возраста, показывают 

значимую роль субъективного восприятия собственного тела в формировании общего 

самоотношения, который в свою очередь взаимосвязан с перфекционизмом [Николаев, 2009]. В 

частности, исследование выявило, что у женщин с индексом массы тела выше нормы (ИМТ > 

25 кг/м2) наблюдаются более высокие показатели неудовлетворенности собственным телом и 

негативных эмоций, связанных с образом тела, по сравнению с женщинами, имеющими 

нормальный вес, что проявляется в контексте различных ситуаций, связанных с телесным 
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опытом, таких как примерка одежды или внимание окружающих к внешности. Кроме того, было 

установлено, что чем выше индекс массы тела у женщины, тем сильнее выражено негативное 

влияние образа тела на качество жизни, что выражается в более низкой удовлетворенности 

собственной внешностью, большей зависимости самооценки от внешнего вида и более 

выраженном внутреннем дискомфорте, связанном с излишним весом. Интересно отметить, что 

уровень социально предписанного перфекционизма оказался обратно связан с индексом массы 

тела. То есть, женщины с более высоким весом в меньшей степени убеждены в том, что 

окружающие предъявляют к ним завышенные требования, что может свидетельствовать о 

некотором снижении социальных ожиданий в отношении внешнего вида  у женщин с 

избыточным весом. 

Полученные результаты подчеркивают важность комплексного подхода к изучению 

самоотношения женщин с излишним весом, учитывающего не только общие аспекты 

самовосприятия, но и специфические факторы, связанные с образом тела и 

перфекционистскими установками, что особенно актуально в контексте современного 

общества, где внешний вид часто рассматривается как показатель успешности и благополучия.  

Целью исследования в итоге стало выявление особенностей проявления перфекционизма и 

самоотношения у женщин средних лет с излишним весом и разработка и апробация программы 

психологической поддержки для них. 

Гипотеза исследования: программа психологической поддержки, с использованием 

коучинговых технологий, направленная на работу с самоотношением, так же будет 

способствовать снижению перфекционистких требований к себе у женщин средних лет с 

излишним весом. 

Методы 

Методики исследования: 

 Индекс массы тела А. Кетле [Николаев, 2009]. 

 Многомерная шкала перфекционизма П.Л. Хьюитта и Г.Л. Флетта. Апробировано И.И. 

Грачевой [Грачева, 2016]. 

 Краткий дифференциальный тест перфекционизма А.А. Золотаревой [8]. 

 Тест-опросник самоотношения В.В. Столина [Бодалев, 2006]. 

 Шкала самоуважения М. Розенберга. Апробировано А.А. Золотаревой [Золотарева, 2020]. 

Эмпирическая база: в исследовании приняли участие 52 женщины с избыточным весом и 

ожирением в возрасте от 35 до 45 лет (средний возраст в выборке составил 41,6 лет). Индекс 

массы тела (ИМТ) участниц превышал 25 кг/м2. 

Для статистической обработки данных использовались следующие методы: 

 описательные статистики и частотные характеристики; 

 U-критерий Манна-Уитни для сравнения групп; 

 Т-критерий Вилкоксона для оценки сдвигов; 

 коэффициент ранговой корреляции Спирмена для выявления взаимосвязи между 

исследуемыми показателями. 

Обработка полученных данных выполнялась с помощью программы SPSS Statistics.  

Для апробации разработанной программы психологической поддержки из 52 женщин с 

избыточным весом и ожирением были отобраны 32 участницы. Из них 16 женщин вошли в 

экспериментальную группу и прошли разработанную программу, а 16 женщин составили 
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контрольную группу. Эффективность программы оценивалась путем сравнения результатов до 

и после ее проведения в экспериментальной группе, а также путем сравнения с контрольной 

группой. 

Обсуждение результатов 

Результаты исследования перфекционизма с помощью «Многомерной шкалы 

перфекционизма» П.Л. Хьюитта и Г.Л. Флетта показали, что высокий уровень общего 

перфекционизма наблюдается у 37% женщин, средний - у 33%, низкий - у 31% (рисунок 1). 

 

Рисунок 1 - Распределение по уровню перфекционизма  

по многомерной шкале П.Л. Хьюитта и Г.Л. Флетта, в % 

Интересно отметить, что наиболее выраженным видом перфекционизма является 

социально-предписанный перфекционизм (54% высокий уровень), что может указывать на 

высокую чувствительность женщин к ожиданиям окружающих. 

Результаты дифференциального теста перфекционизма А.А. Золотаревой показали, что у 

большинства женщин (62%) наблюдается средний уровень нормального перфекционизма, в то 

время как патологический перфекционизм на высоком уровне проявляется у 23% участниц 

(рисунок 2). 

 

Рисунок 2 - Распределение по уровню перфекционизма по тесту А.А. Золотаревой, в % 
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Согласно результатам диагностики по тест-опроснику самоотношения В.В. Столина, 

большинство женщин с избыточным весом (85%) демонстрируют высокий уровень глобального 

самоотношения, что характеризуется общим позитивным отношением к себе (рисунок 3). 

Наиболее выраженными аспектами самоотношения являются самоуважение (73% высокий 

уровень) и самоинтерес (81% высокий уровень), что говорит о том, что большинство женщин с 

избыточным весом уважают себя и проявляют интерес к собственной личности. При этом 

наименее выраженным компонентом является самообвинение - у 62% женщин этот показатель 

низкий, что может свидетельствовать о том, что большинство участниц не склонны к 

чрезмерной самокритике. 

Согласно полученным данным с помощью шкалы самоуважения М. Розенберга 

большинство респондентов 81% показали средний его уровень, 17% опрошенных имеют 

высокий уровень самоуважения.  

 

Рисунок 3 - Распределение по уровням самоотношения по методике В.В. Столина, в % 

То есть в целом эти женщины относятся к себе с уважением, ценят себя как личность и как 

профессионала. Они стремятся к самосовершенствованию, развитию, учатся на своих ошибках 

и кризисных ситуациях, чтобы в дальнейшем продолжать испытывать ощущение самоуважения 

(рисунок 4). 

Несмотря на то, что большинство женщин с избыточным весом демонстрируют позитивные 

показатели самоотношения, результаты исследования выявили группу участниц с нарушениями 

и низкими уровнями по ряду параметров. В частности, у 12% женщин наблюдается низкий 

уровень самоуважения, а 12% демонстрируют низкую аутосимпатию. Кроме того, 38% 

участниц (15% со средним уровнем и 23% с высоким уровнем) проявляют склонность к 
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самообвинению, что может негативно влиять на их общее психологическое благополучие. 

Особую озабоченность вызывают показатели перфекционизма, высокий уровень которого 

наблюдается у 37% женщин с ярко выраженным социально-предписанным перфекционизмом, 

что может указывать на чрезмерную ориентацию на внешние стандарты и ожидания 

окружающих. Более того, у 23% женщин выявлен высокий уровень патологического 

перфекционизма, что может приводить к серьезным психологическим проблемам.  

 

Рисунок 4 - Распределение по уровню самоуважения по шкале М. Розенберга, в % 

На основании полученных результатов, а также результатов в предыдущем исследовании 

[Синельникова, 2024], была разработана программа психологической поддержки, с 

использованием коучинговых технологий, направленная на улучшение самоотношения, что, в 

свою очередь, будет способствовать снижению перфекционистских требований к себе. В основу 

программы заложена модель консультирования Е. Н. Киселевой [Киселева, www...; Киселева, 

2023]. 

Разработанная программа психологической поддержки направлена на работу с женщинами 

средних лет, имеющими индекс массы тела свыше 25 кг/м2 со средними и высокими 

показателями патологического перфекционизма. Курс проводится в течение 5 недель и 

включает в себя 10 занятий по 2 часа каждое, что в общей сложности составляет 20 часов. 

Теоретическим фундаментом программы служит теория самоотношения Столина, а также 

коучинговая модель CLEAR, разработанная Питером Хоукинсом. 

В ходе занятий используется комплексный подход, сочетающий техники из различных 

направлений психологии и коучинга, включая когнитивно-поведенческую терапию, арт-

коучинг, транзактный анализ и разработанную автором практику «Образ тела» [Синельникова, 

2024]. Особенностью программы является ведение участницами дневника наблюдений, что 

способствует более глубокому осознанию и закреплению полученного опыта 

Подробный план программы представлен в таблице 1. 

Для оценки эффективности программа была апробирована на экспериментальной группе, 

состоящей из 16 женщин, также была сформирована контрольная группа из 16 человек. Перед 

началом формирующего эксперимента был проведен сравнительный анализ экспериментальной 

и контрольной групп с помощью U-критерия Манна-Уитни. Результаты показали отсутствие 

статистически значимых различий между группами по всем исследуемым параметрам 
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самоотношения и перфекционизма (p>0,05), что свидетельствует об однородности выборки и 

равных исходных условиях для обеих групп перед началом эксперимента. 

Таблица1 - План программы 

Модель 

CLEAR/день 

Contract 

контракт 

Listen 

слушание  

Explore 

исследование 
Action действие 

Review 

обзор 

День 1. Введе-
ние. Глобальное 
самоотношение 

Правила работы 
в группе. Зна-
комство. Обо-
значение целей. 

Сбор ожиданий 
от программы. 
МАК-карты 
«Опора» 

Мини лекция о 
важности приня-
тия себя и о само-
отношении. Ко-
лесо баланса.  

Арт-практика «Я и 
мое отношение к 
себе». МАК-карты 
«Лица» 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участни-
ков 

Домашнее задание день 1: Выписать позитивные убеждения о себе 

День 2. Само-
уважение 

Опрос о состоя-
нии участни-
ков. Поста-
новка целей. 

Обсуждение по-
зитивных убеж-
дений о себе. 
Что значит 
«уважать 
себя»? 

Выписать свои 
достижения и ка-
чества, которые 
помогли этого до-
стичь 

Присваивание до-
стижений и ка-
честв. Упражне-
ние «Дерево» 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участни-
ков 

Домашнее задание день 2: 
Опросить близких и друзей – за что меня можно уважать? Какие 
мои сильные качества? 

День 3. Самопо-
следова-тель-
ность/ саморуко-
водство 

Опрос о состоя-
нии участни-
ков. Поста-
новка целей. 

Обсуждение до-
машнего зада-
ния. Что нового 
узнали о себе? 

Арт-техника «Я – 
босс своей 
жизни». Исследо-
вать – какую по-
зицию занимаю 
по отношению к 
жизни. 

Закончить предло-
жения об ответ-
ственности. Кон-
тракт с собой. 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участни-
ков 

Домашнее задание день 3: Проанализировать ключевые решения в жизни 

День 4. Само-
уверенность 

Опрос о состоя-
нии участни-
ков. Поста-
новка целей. 

Обсуждение 
ключевых ре-
шений в жизни, 
связать с само-
уверенностью 

Составить таб-
лицу из 10 сла-
бых сторон с 
контраргумен-
тами. 

Упражнение «Моя 
застенчивая 
часть». Ода себе 
любимой 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участни-
ков 

Домашнее задание день 4: Отслеживать автоматические мысли о себе 

День 5. Самопо-
нимание 

Опрос о состоя-
нии участни-
ков. Поста-
новка целей. 

Обсуждение ав-
томатических 
мыслей о себе. 
Обсуждение 
связи между 
мыслями, телом 
и чувствами 

Написать здесь и 
сейчас ответ на 4 
вопроса. Поде-
литься. 

Описать себя – ка-
кая я? С каким 
цветком, живот-
ным и т.п. можете 
себя сравнить? 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участни-
ков 

Домашнее задание день 5: Отслеживать свое состояние каждый час 

День 6. Самооб-
винение (само-
поддержка) 

Опрос о состоя-
нии участни-
ков. Поста-
новка целей. 

Обсуждение до-
машнего зада-
ния. Что уда-
лось? Ловили 
ли себя на само-
обвине- нии? 

Упражнение 
«Что я о себе ду-
маю?» - выявле-
ние негативных 
установок о себе. 
Выявление внут-
реннего критика 

Перевести нега-
тивные установки 
из упражнения в 
позитивные. Отказ 
от негативного 
мышления. 
Упражнение «Хор 
поддержки» 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участни-
ков 

Домашнее задание день 6: 
Избавляемся от внутреннего критика. Одеть браслет/резинку на 
руку. Как только начинается самоедство – переодеваем браслет на 
другую руку. 



General psychology, personality psychology, history of psychology 11 
 

Features of perfectionism and self-attitude in overweight … 
 

Модель 
CLEAR/день 

Contract 
контракт 

Listen 
слушание  

Explore 
исследование 

Action действие 
Review 
обзор 

День 7. Аутосим-
патия. Самопри-
нятие 

Опрос о состоя-
нии участников. 
Постановка це-
лей. 

Обсуждение до-
машнего зада-
ния. Что получи-
лось, что нет? 
Обсуждение, 
что такое приня-
тие себя? 

Оценка по 10-
бальной шкале са-
мопринятия. 
Практика «Образ 
тела» 

Определить источ-
ники вины и дать 
себе разрешение. 
Письмо «Я прощаю 
себя за..». 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участников 

Домашнее задание день 7: 
Упражнение «Если бы я любила себя». Говорить себе «я тебя 
люблю» в зеркало. 

День 8. Самоин-
терес  

Опрос о состоя-
нии участни-
ков. Поста-
новка целей. 

Обсуждение до-
машнего зада-
ния. Что полу-
чилось, а что 
нет? 

Определение тер-
минальных и про-
фессиональных 
ценностей. Пяти-
факторный 
опросник лично-
сти 5PFQ. 

Обсуждение цен-
ностей, доранжи-
рование. Обсужде-
ние личностных 
характеристик. 
Упражнение «Что 
я люблю» 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участни-
ков 

Домашнее задание день 8: Выполнить что-то из списка «что я люблю» в ближайшие 1-3 дня 

День 9. Ожидае-
мое отношение 
от других. Отно-
шение других 

Опрос о состоя-
нии участни-
ков. Поста-
новка целей. 

Обсуждение до-
машнего зада-
ния. Что уда-
лось выпол-
нить? Было ли 
это ресурсно? 

Техника пустого 
стула «Что дру-
гие думают о 
тебе?» 

Упражнение «По-
хвали соседа». За-
полнить дневник 
наблюдений. 

Заверше-
ние дня. 
Опрос 
участни-
ков 

Домашнее задание день 9: 
Замечать отношение других людей, записывать в дневнике наблю-
дений, изменилось ли восприятие после занятия? 

День 10. Подве-
дение итогов. 
Завершение про-
граммы  

Опрос о состоя-
нии участни-
ков. Поста-
новка целей. 

Обсуждение до-
машнего зада-
ния. 

Пирамида Дилтса 
«Формирование 
желаемого образа 
себя» 

Письмо себе «Я 
благодарю себя 
за…». Еще раз ко-
лесо баланса - что 
изменилось после 
программы? За-
полнить итоговый 
лист в дневнике. 

Заверше-
ние дня и 
про-
граммы. 
Подведе-
ние итогов. 
Опрос 
участников 

 

После завершения программы психологической поддержки было проведено повторное 

сравнение экспериментальной и контрольной групп. Анализ с использованием U-критерия 

Манна-Уитни выявил статистически значимые различия между группами по ряду параметров 

(таблица 2). 

Таблица 2 - Результаты сравнительного анализа  

при помощи U-критерия Манна Уитни между экспериментальной  

и контрольной группой после проведения программы 

Методика Шкала 
Сум.ранг 

(ЭГ) 

Сум.ранг 

(КГ) 
U р 

Многомерная шкала 
перфекционизма П.Л. 
Хьюитта и Г.Л. 
Флетта 

Интегральная шкала перфекционизма 205,5 322,5 69,5 0,03 
Перфекционизм, ориентированный на себя 242 286 106 0,42 

Перфекционизм, ориентированный на 
других 

281,5 246,5 110,5 0,51 

Социально предписанный перфекционизм 200 328 64 0,02 
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Методика Шкала 
Сум.ранг 

(ЭГ) 

Сум.ранг 

(КГ) 
U р 

Дифференциальный 
тест перфекционизма 
А.А. Золотаревой 

Нормальный перфекционизм 285 243 107 0,45 

Патологический перфекционизм 
183,5 344,5 47,5 0,00 

Шкала самоуваже-
ния М. Розенберга Самоуважение 

354,5 173,5 37,5 0,00 

Тест-опросник 
самоотношения В.В. 
Столина 

Шкала S (интегральная) 337 191 55 0,01 
Шкала самоуважения (I) 318 210 74 0,04 

Шкала аутосимпатии (II) 319,5 208,5 72,5 0,04 

Шкала ожидаемого отношения от других 
(III) 

236 292 100 0,30 

Шкала самоинтереса (IV) 315 213 77 0,06 
Шкала самоуверенности (1) 289 239 103 0,36 

Шкала отношения других (2) 233,5 294,5 97,5 0,25 

Шкала самопринятия (3) 281 247 111 0,54 
Шкала самопоследовательности (4) 275,5 252,5 116,5 0,67 

Шкала самообвинения (5) 195,5 332,5 59,5 0,01 
Шкала самоинтереса (6) 297,5 230,5 94,5 0,21 

Шкала самопонимания (7) 305,5 222,5 86,5 0,12 

 

В частности, у экспериментальной группы наблюдались более высокие показатели по 

шкалам глобального самоотношения (p<0,05), самоуважения (p<0,05), аутосимпатии (p<0,05) и 

более низкие показатели по шкале самообвинения (p<0,05). Кроме того, экспериментальная 

группа продемонстрировала значительно более низкие показатели интегрального 

перфекционизма (p<0,05), социально-предписанного перфекционизма (p<0,05) и 

патологического перфекционизма (p<0,05) по сравнению с контрольной группой.  

Для оценки изменений внутри экспериментальной группы был проведен сравнительный 

анализ с помощью Т-критерия Вилкоксона (таблица 3).  

Результаты показали статистически значимые сдвиги по многим параметрам. У 75% 

участниц (12 человек) наблюдались положительные изменения по интегральной шкале 

самоотношения. Самоуважение значительно повысилось у 50% женщин (8 человек). 

Улучшения в области аутосимпатии были отмечены у 75% участниц (12 человек), причем у 25% 

этот показатель вырос со среднего до высокого уровня. Важно отметить снижение показателей 

самообвинения у 69% женщин (11 человек). В отношении перфекционизма также были 

зафиксированы позитивные изменения. У 81% участниц (13 человек) снизились показатели 

интегрального перфекционизма, у 69% (11 человек) - социально-предписанного 

перфекционизма. Особенно важным результатом стало снижение уровня патологического 

перфекционизма у 81% участниц (13 человек). 

Таблица 3 - Результаты сравнительного анализа  

с помощью Т-критерия Вилкоксона в экспериментальной  

группе между первыми и вторым исследованиями 

Методика Шкала Число T Z p 

Многомерная шкала 
перфекционизма П.Л. 
Хьюитта и Г.Л. Флетта 

Интегральная шкала перфекционизма 13 3 2,97 0,00 
Перфекционизм, ориентированный на себя 14 28 1,54 0,12 

Перфекционизм, ориентированный на других 10 12 1,58 0,11 
Социально предписанный перфекционизм 11 6 2,40 0,02 
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Методика Шкала Число T Z p 
Дифференциальный 
тест перфекционизма 
А.А. Золотаревой 

Нормальный перфекционизм 12 24 1,18 0,24 

Патологический перфекционизм 13 1 3,11 0,00 

Шкала самоуважения М. 
Розенберга 

Самоуважение 12 0 3,06 0,00 

Тест-опросник 
самоотношения В.В. 
Столина 

Шкала S (интегральная) 12 1 2,98 0,00 
Шкала самоуважения (I) 8 4 1,96 0,05 

Шкала аутосимпатии (II) 12 8,5 2,39 0,02 
Шкала ожидаемого отношения от других (III) 9 19,5 0,36 0,72 

Шкала самоинтереса (IV) 7 2,5 1,94 0,05 
Шкала самоуверенности (1) 8 8 1,40 0,16 

Шкала отношения других (2) 9 13,5 1,07 0,29 
Шкала самопринятия (3) 9 9 1,60 0,11 

Шкала самопоследовательности (4) 5 6 0,40 0,69 

Шкала самообвинения (5) 11 5 2,49 0,01 
Шкала самоинтереса (6) 5 2,5 1,35 0,18 

Шкала самопонимания (7) 5 1,5 1,62 0,11 

 
Анализ результатов контрольной группы не выявил статистически значимых изменений по 

исследуемым параметрам между первым и вторым замерами (p>0,05). 

Таким образом, результаты формирующего эксперимента убедительно демонстрируют 

эффективность разработанной программы психологической поддержки в улучшении 

самоотношения и снижении перфекционистских требований к себе у женщин средних лет с 

избыточным весом и ожирением. 

Заключение  

Проведенное исследование позволило выявить особенности проявления перфекционизма и 

самоотношения у женщин средних лет с избыточным весом. Результаты показали, что 

значительная часть женщин демонстрирует высокий уровень социально-предписанного 

перфекционизма, что указывает на их повышенную чувствительность к ожиданиям 

окружающих. Кроме того, у части участниц был выявлен высокий уровень патологического 

перфекционизма, который может негативно влиять на их психологическое благополучие.  

Разработанная программа психологической поддержки, основанная на коучинговых 

технологиях и направленная на работу с самоотношением и образом тела, показала свою 

эффективность. После прохождения программы у участниц экспериментальной группы 

наблюдались статистически значимые улучшения по многим параметрам самоотношения, 

включая повышение самоуважения, аутосимпатии и снижение самообвинения. Особенно 

важным результатом стало снижение уровня патологического перфекционизма у большинства 

участниц. 

Полученные результаты подтверждают гипотезу исследования о том, что программа 

психологической поддержки, направленная на работу с самоотношением, способствует 

снижению перфекционистских требований к себе у женщин средних лет с избыточным весом, 

что свидетельствует о важности комплексного подхода к работе с данной группой, 

учитывающего взаимосвязь между перфекционизмом, самоотношением и образом тела. 

Данное исследование вносит вклад в понимание психологических особенностей как у 

женщин среднего возраста, так и у женщин с избыточным весом и открывает перспективы для 
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дальнейшей разработки эффективных методов психологической помощи. Результаты могут 

быть использованы в практической работе психологов, а также в разработке программ, 

направленных на улучшение психологического благополучия женщин среднего возраста.  
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Abstract 

The article is devoted to the study of the features of perfectionism and self-attitude in overweight 

middle-aged women. The study involved 52 women aged 35-45 years with a body mass index above 

25 kg/m2. An empirical study revealed high rates of socially prescribed perfectionism and 

pathological perfectionism in a significant part of the sample, which indicates that they have 

excessively high demands on themselves and fear of not meeting the expectations of others. Based 

on the data obtained, a psychological support program was developed and tested, including coaching 

technologies aimed at correcting self-attitude, reducing perfectionist attitudes and forming a more 

positive body image. The results of the formative experiment showed that the participants in the 

experimental group showed a significant improvement in self-esteem, including increased self-

esteem and autosympathy, as well as a decrease in the level of pathological perfectionism. The data 

obtained confirm the effectiveness of the program in working with middle-aged women 

experiencing difficulties associated with overweight and perfectionist attitudes. The results of the 

study can be used in the practice of psychological counseling and support for women facing similar 

problems. 
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Аннотация 

Данная статья представляет собой обзор современных исследований различных 

подходов к изучению совладающего поведения, в частности, в ситуации 

неопределенности. На основании анализа литературы приведены современные подходы к 

изучению феномена совладающего поведения в ситуации неопределенности, а также 

характеристики ситуации неопределенности и определение феномена совладающего 

поведения. Актуальность данного исследования обусловлена дефицитом подобных 

обзоров в отечественных научных источниках, что связано с отсутствием единого 

понимания подходов к изучению совладающего поведения в современных исследованиях. 

Предметом исследования являются подходы к изучению совладающего поведения в 

ситуациях неопределенности. Цель исследования заключается в раскрытии различий 

подходов к изучению совладающего поведения в ситуациях неопределенности. 

Исследование включало теоретический анализ, систематизацию и обобщение 

исследований, опубликованных в научных журналах и монографических источниках. 

Собранная информация систематизирована по трем направлениям: обобщение 

исследований феномена неопределенности, обоснование определения понятия 

«совладающее поведение», исследование подходов к изучению совладающего поведения 

и их анализ в рамках изучения совладающего поведения в ситуациях неопределенности. 

Обзор исследований позволил выделить 4 основных подхода к изучению совладающего 

поведения в ситуации неопределенности: эго-ориентированную, диспозиционно-

ориентированную, когнитивно-феноменологическую и ситуационно-личностную теории 
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совладания. Анализ зарубежных и отечественных исследований в области совладающего 

поведения позволяет предположить, что для изучения совладающего поведения в ситуации 

неопределенности наиболее подходящим можно считать ситуационно-личностную теорию 

совладания. 

Для цитирования в научных исследованиях 

Миронова О.И., Алексапольская М.М. Подходы к изучению совладающего поведения 

в ситуациях неопределенности // Психология. Историко-критические обзоры и 

современные исследования. 2024. Т. 13. № 12А. С. 17-32. 
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Неопределенность, ситуация неопределенности, совладающее поведение, копинг-

стратегии, подходы к изучению совладающего поведения. 

Введение 

В настоящее время психологическая наука акцентирует внимание на характерном для 

современного изменчивого мира росте неопределенности. Высокая вариативность жизненных 

выборов диктует индивидам развивать в себе не только способность к быстрому принятию 

решений, но и осваивать разнообразный арсенал поведенческих стратегий для преодоления 

ситуаций неопределенности. 

Асмолов А.Г. полагает, что значительное расширение зоны неопределенности требует от 

индивида большей самостоятельности и готовности принимать ответственные и обдуманные 

решения [Асмолов, 2015]. 

Неопределенность приводит к нивелированию способности человека к объективной оценке, 

прогнозированию и является одним из базовых понятий в психологических исследованиях, 

посвященных самостоятельности личности, а также саморегуляции [Корнилова, 2015].  

Совладающее поведение имеет определяющее значение в условиях неопределенности. 

Выбор адекватной ситуации стратегии совладающего поведения позволяет адаптировать 

личность к психотравмирующим ситуациям, одной из которых может быть ситуация 

неопределенности [Соловьева, 2020, www]. К примеру, можно предположить, что что в 

ситуации неопределенности оптимальным поведением является поиск информации о текущих 

условиях, однако индивид может начать действовать, руководствуясь эмоционально-

ориентированными реакциями [Черноусова, 2022, 428], а в условиях переизбытка информации, 

которые также могут характеризовать условия неопределенности, поиск новой информации 

станет скорее дополнительным предиктором стресса, нежели адекватной ситуации стратегией 

совладающего поведения. 

Существующая разобщенность исследовании совладающего поведения в ситуации 

неопределенности объясняется наличием большого числа разнообразных подходов к 

пониманию совладающего поведения, каждый из которых акцентируется на отдельных 

аспектах данного феномена. 

Методология 

Исследование включало изучение, теоретический анализ и синтез, научную индукцию, 

построение аналогий и моделирование. Также были использованы такие теоретические методы 
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исследования как гипотетико-дедуктивный, исторический и логический метод. 

Теоретико-методологическую основу составили исследования Т.Л. Крюковой, Р. Лазаруса, 

С. Фолкман, Е.П. Белинской, Л.И. Анцыферовой, Т.В. Корниловой, С.К. Нартовой-Бочавер и 

др. 

Феномен неопределенности 

В настоящее время ситуация неопределенности становится одним из важнейших феноменов 

для социально-психологической науки. Изменения, в том числе глобальные, в современном 

мире происходят стремительно, вызывая у индивидов ощущение неконтролируемости 

происходящих событий, что становится одним из предикторов возникновения стресса. 

Находящийся в ситуации неопределенности индивид утрачивает чувство последовательности 

жизненных событий и переживает негативные эмоции различной степени тяжести. Можно 

сказать, что длительное пребывание в ситуации неопределенности может оказать критически 

важное значение, отрицательно сказавшись на качестве жизни оказавшегося в ней индивида. 

Однако стоит отметить, что ситуация неопределенности не имеет однозначно отрицательную 

коннотацию, т.к. для части индивидов нахождение в ситуации неопределенности может 

служить источником развития [Белинская, 2014, www]. 

Согласно «Новому словарю русского языка» Т.Ф. Ефремовой понятие «неоднозначность» 

соответствует прилагательному «неопределенный», т.е. «точно не определенный», 

«уклончивый, неясный» [Ефремова, 2001]. С точки зрения психологической науки, понятие 

«неопределенность» характеризует не только ситуацию, в которой пребывает индивид, но и его 

личностное отношение к ней, а также степень осознания особенностей данной ситуации.  

Е.П. Белинская предлагает понимание неопределенности, принимаемое в данном обзоре, 

как «объективная особенность социальной динамики, и как ее субъективное переживание» 

[Белинская, 2014, www]. 

Ситуация неопределенности характеризуется такими основными признаками как: 

- информационный признак (нехватка либо переизбыток противоречивой информации) 

[Корнилова, 2003]; 

- субъективная либо объективная невозможность контроля над ситуацией [Поддъяков, 2008, 

www]. 

Стоит отметить, что для социально-психологических исследований более значительным 

представляются не столько объективные характеристики, определяющие ситуацию как 

неопределенную, а субъективное восприятие ситуации как неопределенной находящимся в ней 

индивидом. 

Существует три взаимосвязанных уровня реагирования индивидом на ситуацию 

неопределенности: 

1. Когнитивный уровень (например, ошибки мышление либо применение когнитивных 

копинг-стратегий, таких как проблемный анализ); 

2. Эмоциональный уровень (усиление тревожности либо применение эмоциональных 

копинг-стратегий, например, эмоциональная разрядка); 

3. Поведенческий уровень (например, отрицание или применение поведенческих копинг-

стратегий, таких как самоотвлечение). 

Можно отметить, что реакция индивида на ситуацию неопределенности не является 

однозначно негативной (тревожность, ощущение уязвимости), но также может вызывать 
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предвкушение перемен, а уровни реагирования на подобную ситуацию коррелируют с 

различными плоскостями, в которых может быть реализовано совладающее поведение.  

Понятие совладающего поведения 

Французский философ Ж.П. Сартр говорил, что «человек – это его выборы», что означает, 

что решения, принимаемые индивидом, его привычки и предпочтения, формирующие 

жизненную стратегию, являются отражением его психологической сущности [Леонтьев, 2005]. 

Также, еще в эпоху Просвещения, отдельные направления философии исследовали проблему 

внутреннего преодоления критических ситуаций, одним из вариантов которых является 

ситуация неопределенности. 

Совладающее поведение играет важную роль в эффективном адаптивном поведении 

индивида. Адекватные ситуации эффективные стратегии совладающего поведения позволяют 

снизить стрессовое воздействие внешних условий на психику индивида, а также позволяют ему 

сохранить чувство собственного достоинства и ощущение стабильности, а также поддержать 

уровень активности, необходимый для преодоления или проживания ситуации. 

Таким образом, совладающее поведение играет более значительную нежели простое 

приспособление роль, определяя индивида как саморегулирующуюся в сложных жизненных 

ситуациях, одним из видов которой является ситуация неопределенности, систему. 

Осознанное, целенаправленное поведение, само по себе снижает степень неопределенности 

жизненной ситуации [Бернстайн, 2008]. Таким образом, совладающее поведение в ситуации 

неопределенности становится тем феноменом, который позволяет индивиду функционировать 

в сложных и непредсказуемых условиях, регулируя процесс адаптации к психотравмирующей 

ситуации [Соловьева, 2020, www]. 

От того, насколько эффективно человек способен совладать с собственной реакцией на 

возникающие трудности, в том числе на ситуацию неопределенности, во многом зависит не 

только его психосоматическое состояние и социальная адаптация, но и направление его 

дальнейшего развития [Соловьева, 2020, www]. 

Стоит отметить, что в современных отечественных исследованиях одинаково часто 

фигурируют термины «совладающее поведение» и «копинг-поведение». Первоначальное 

появившееся понятие «coping» произошло от английского «cope» (преодоление) [Хачатурова, 

2013, 160]. Отечественный перевод «coping» как «совладающее поведение» предложен 

Л.И. Анцыферовой [Зайцева, 2023, www], однако в научной литературе используется как 

термин «совладающее поведение», так и русскоязычная адаптация английского слова – 

«копинг» [Нартова-Бочавер, 1997, 22]. 

Термин «копинг-поведение» в психологическую науку ввел Л. Мерфи в 1962 г. при 

исследовании способов преодоления детьми кризисов развития, а в 1966 г. Р. Лазарус развил его 

в своей работе «Psychological stress and the coping process», где он описал копинг-поведение как 

«непрерывно меняющиеся попытки в когнитивной и поведенческой областях справиться со 

специфическими внешними или внутренними требованиями, которые оцениваются как 

чрезмерные или превышающие ресурсы человека» [Lazarus, 1966]. Также Р. Лазарус предложил 

классификацию копинг стратегий, выделяя проблемно-ориентированный копинг (problem-

focused) и эмоционально-ориентированный копинг (emotional- focused) [Lazarus, 1966]. Позднее 

к классификации добавились избегательные копинги и поиск социальной поддержки.  

Л.И. Анцыферова предлагает иную классификацию стратегий совладающего поведения 
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[Анцыферова, 1994]: 

1. Преобразующие стратегии совладания, которые способствуют принятию решения о 

подконтрольности и потенциальной изменчивости ситуации; 

2. Стратегии приспособления, для которых характерно изменение собственного восприятия 

неподконтрольной индивиду ситуации; 

3. Вспомогательные приемы самосохранения, к которым относятся, например, 

дистанцирование или избегание. 

С.Н. Ениколопов и С.Т. Муздыбаев исследовали совладающее поведение как ответную 

реакцию косвенных участников на экстремальное событие, которое применяется, когда 

стереотипные и автоматические действия, помогающие в обыденной жизни, не позволяют 

справиться со стрессором и необходимо принимать нестандартные решения [Ветрова, 2008].  

Е.И. Чехлатый понимает копинг-стратегии (механизмы совладающего поведения) как 

активные усилия личности, направленные на овладение ситуацией или проблемой [Чехлатых, 

1994]. В.М. Ялтонский считает, что копинг-поведение является индивидуальным способом 

совладания с трудной ситуацией, в зависимости от ее личностной значимости и личностно-

средовых ресурсов, которыми располагает индивид [Ялтонский, 2001]. В.А. Бодров отмечает, 

что «понятие «coping behavior» используется для характеристики способов поведения человека 

в различных трудных ситуациях» [Бодров, 2006, 122]. 

Отдельно стоит сказать о критерии эффективности или адаптивности той или иной 

стратегии совладающего поведения. Не адекватное ситуации совладание не только не выполнит 

функцию защиты от воздействия стрессогенного фактора ситуации, но и может усугубить 

дезадаптацию индивида. Отечественные исследователи, исходя из данного аспекта 

совладающего поведения, предлагают три подхода к совладающему поведению: продуктивный 

(проблемно-ориентированные стратегии), непродуктивный (избегание) и социальный (поиск 

социальной поддержки). 

Таким образом, в настоящий момент в отечественной психологии не существует 

терминологического единообразия феномена совладающего поведения. В данном обзоре 

принимается понимание совладающего поведения, предложенное Т.Л. Крюковой, согласно 

которому совладающее поведение – это «целенаправленное поведение, позволяющее человеку 

справляться со стрессом адекватными личностным особенностям и ситуации способами … 

его главным отличительным признаком являются субъектные характеристики» [Крюкова, 

2013, 184]. 

Подходы к изучению совладающего поведения 

Опираясь на фундаментальные исследования проблемы совладающего поведения 

(Р. Лазарус, С. Фолкман, Л.И. Анцыферова, Е.П. Белинская, Т.Л. Крюкова и др.). можно 

выделить четыре основных подхода к изучению совладающего поведения: 

1. Эго-ориентированная теория совладания. В рамках данного подхода рассматривается 

соотношение феноменов психологической защиты личности и совладающего поведения, 

рассматриваемое как специфический эго-механизм, ориентированный на минимизацию 

внутреннего напряжения индивида [Серебрякова, 2021, 30]. Существует три основных 

направления исследований внутри данной теории: 

- один из феноменов выступает родовым для второго. Так, Л.Ю. Субботина предположила, 

что психологическая защита выполняет задачу ограничения личности от воздействий 
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травмирующей информации и является первичной реакцией, а последующий процесс регуляции 

поведения, т.е. совладающее поведение – вторичной [Субботина, 2006]. В то же время 

Е.П. Белинская считает, что совладающее поведение является более широким понятием и 

включает в себя как бессознательные защитные механизмы, так и осознанные 

целенаправленные действия для преодоления проблемной ситуации [Белинская, 2009, www]. 

Полярность высказываемых исследователями в рамках данного направления позиций, вероятно, 

связано с отсутствием четкого разграничения описываемых явлений в современных научных 

трудах, что приводит к возникновению неоднозначных интерпретаций в результате 

использования различных методов исследования. 

- психологическая защита и совладающее поведение являются единым многокомпонентным 

процессом. Так, Н. Хаан описывает совладающее поведение как нормативную модальность эго-

процесса, для которой характерно стремление к объективному восприятию реальности, 

адекватному пониманию причинно-следственных связей, реалистичной оценке собственных 

возможностей и способности принимать независимые решения, в то время как психологическая 

защита является менее гибкой, неосознаваемой реакцией, искажающей эмоциональные реакции 

индивида [Haan, 1977]. И.Р. Абитов, также придерживающийся данного направления, считает, 

что совладающее поведение является комплексной структурой, которая включает в себя 

психологическую защиту, копинг-стратегии и антиципационные механизмы, понимаемые им 

как «опережающее совладание», направленное на предвосхищение трудной ситуации, что 

снижает выраженность копинг-стратегий, а механизмы психологических защит включаются 

тогда, когда преодолеть стресс не представляется возможным [Куфтяк, 2012, www]. В свою 

очередь Е.А. Сергиенко объединяет психологические защиты и совладающее поведение в 

единый конструкт «адаптивное поведение», в котором механизмы психологической защиты 

играют роль временного барьера, призванного не дать дезадаптации возможность нарушить 

гомеостаз, а задачей совладающего поведения становится создание баланса между 

целеполаганием и оценкой индивидом своих возможностей [Сергиенко, 2010].  

Таким образом, теоретические модели данного направления интегрируют функции 

совладающего поведения и психологической защиты в единую неразрывную структуру, что 

способствует более глубокому взгляду на процесс адаптации человека к трудным ситуациям.  

- психологическая защита и совладающее поведение – это разные уровни сложной 

иерархической системы. Одним из создателей концепции подобной системы является 

Дж. Вэйлант. Согласно его теории, в данную систему включены три уровня, низшим из которых 

являются механизмы психологической защиты, предназначенные для снижения интенсивности 

воздействия стрессоров на психику индивида, а два других представляют собой различные 

аспекты совладания – когнитивные копинг-стратегии и поиск социальной поддержки [Vaillant, 

1971]. Р.М. Грановская также предлагает трехуровневую иерархическую модель, включающую 

в себя коллективное бессознательное, механизмы психологической защиты и осознаваемые 

стереотипы, лежащие в основе совладающего поведения [Грановская, 2007]. М.В. Богданова и 

Е.Л. Доценко объединяют в подобную структуру, которую называют «иерархической системой 

жизнеобеспечения личности» механизмы психосоматической регуляции, психологические 

защиты личности, стратегии совладающего поведения, а также личностные ресурсы [Богданова, 

2010]. 

Таким образом, в рамках данного направления исследователи предлагают различные 

иерархические системы, в которых совладающее поведение представлено в качестве более 

высокого, в сравнении с механизмами психологической защиты, уровня.  
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Данная теория зачастую не находит отображения в рамках исследования подходов к 

изучению совладающего поведения в ситуациях неопределенности, однако его важно включить 

в обзор, т.к. ситуация неопределенности, являясь субъективно неконтролируемой трудной 

ситуацией, вызывает реагирование индивида как на уровне психологических защит, так и на 

уровне совладающего поведения. Тем не менее в рамках данного подхода отсутствуют 

исследования, связанные непосредственно с совладающим поведением в ситуации 

неопределенности. 

2. Диспозициально-ориентированная теория совладания (диспозиционный подход). По 

мнению автора данного подхода Р. Моуза, процесс совладания представляет собой 

конструктивные либо неконструктивные способы реагирования на стрессоры, которые 

являются личностными характеристиками, не зависящими от обстоятельств [Серебрякова, 2021, 

30]. Другие представители диспозиционного подхода, такие как Н.А. Сирота, считают, что 

каждый индивид обладает неизменным набором диспозиций, т.е. набором привычек, взглядов 

на мир и предпочтений, которые являются предикторами того или иного совладающего 

поведения, в результате чего можно говорить о неизменности и однообразности предпочтений 

тех или иных копинг-стратегий [Сирота, 1994]. 

Вопрос о существовании личностных качеств, способствующих предпочтению 

определенных копинг-стратегий, рассматривался с использованием пятифакторной модели 

личности «Большая пятерка» [Suls, 1996, 711]: 

- высокий показатель нейротизма, понимаемый как «негативная эмоциональность» 

способствует предпочтению индивидом таких копинг-стратегий как дистанцирование, 

самообвинение и конфронтация, т.е. чаще предпочитают неадаптивные стратегии 

совладающего поведения, призванные быстро снизить уровень тревожности [McCrae, 1986]. 

- высокий показатель экстраверсии умеренно связан с такими копинг-стратегиями как 

планирование решения проблемы и поиск социальной поддержки, которые  считаются 

преимущественно адаптивными проявлениями совладающего поведения [Carver, 2010, 700]. 

- высокий показатель открытости опыту, согласно исследованиям Р. МакКрае и П.Т. Коста, 

связана с предпочтением индивидом эмоционально-ориентированного совладающего 

поведения [McCrae, 1986], однако другие исследования выявили, что взаимосвязь между 

открытостью опыту и активным копингом более значима [Penley, 2002]. Мнения исследователей 

сходятся на том, что открытость опыту не имеет значимой роли при выборе определенной 

копинг-стратегии [Vollrath, 2000]. 

- высокий показатель добросовестности связывают с настойчивостью при преодолении 

трудностей, что способствует предпочтению проблемно-ориентированных копинг-стратегий в 

ситуациях, над которыми имеют субъективный контроль, и поиска социальной поддержки в 

неподконтрольной ситуации [Bartley, 2011, 80]. 

- высокий показатель доброжелательности также связан с предпочтением проблемно-

ориентированных стратегий совладающего поведения, такими как планирование решения 

проблемы, а также поиском социальной поддержки. С другой стороны, доброжелательность 

может способствовать предпочтению самоотвлечения и избегания [Carver, 2010]. 

Таким образом, диспозиционный подход к изучению совладающего поведения имеет 

большое количество ограничений, например, не объясняет, почему один и тот же индивид в 

различных ситуациях предпочитает различные стратегии совладающего поведения. Личность 

не является неизменной структурой и подвергается влиянием ситуации, а также имеет 

способность меняться с течением времени. Скорее, личностные характеристики выступают 
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одним из множества факторов, определяющих предпочтение той или иной стратегии 

совладающего поведения. 

Стоит отметить, что данный подход к изучению совладающего поведения в наименьшей 

степени подходит для исследования совладающего поведения в ситуации неопределенности, 

т.к. исключает воздействие ситуационного фактора на специфику реагирования индивида. 

Однако исследования неопределенности и совладания с ней тесно связаны с понятием 

«толерантность к неопределенности», предложенным Э. Френкель-Брунсвик. Данный феномен 

отражает эмоциональную и перцептивную личностную переменную, отражающую позитивное 

отношение человека к ситуациям неопределенности [Frenkel-Brunswik, 1949]. Изучение влияния 

толерантности либо интолерантности (дискомфорт либо тревога в ситуации неопределенности) 

к неопределенности осуществляются в рамках диспозиционного подхода. 

В настоящее время существует множество диагностических инструментов, позволяющих 

исследовать выраженность данного личностного конструкта, такие как «Шкала толерантности-

интолерантности к неопределенности» С. Баднера, «Опросник толерантности к 

неопределенности» В. Греко и Д. Роджера, «Опросник толерантности к неопределенности» 

Р. Нортона, «Новый опросник толерантности-интолерантности к неопределенности» 

Т.В. Корниловой и т.д. Однако существуют исследования, которые говорят о недостаточной 

корреляции результатов, полученных по разным методикам, что указывает на имеющиеся 

сегодня проблемы диагностики толерантности личности к неопределенности [Кондрашихина, 

2015, 83]. 

Можно предположить, что несовершенство диагностических методик толерантности к 

неопределенности, применяемых в диспозиционном подходе к изучению совладающего 

поведения в ситуации неопределенности объясняется отсутствием учета ситуационных задач, 

роли неопределенности в жизнедеятельности индивида, а также анализа его поведения в 

различных обстоятельствах и игнорирование личностного экзистенциального значения 

ситуации неопределенности. 

3. Когнитивно-феноменологическая теория совладания (ситуативный или динамический 

подход). С точки зрения исследователей, придерживающихся данного подхода, совладающее 

поведение является динамическим процессом, включающим в себя этап когнитивного 

оценивания ситуации как потенциально стрессогенной для индивида, а также направленное 

поведение по совладанию с ней. При этом решающее значение отводится характеристиками 

самой трудной ситуации, специфика которой и определяет избираемую индивидом копинг-

стратегии. Представители данного подхода, такие как Р. Лазарус и С. Фолкман, оспаривают 

ведущую роль личностных характеристик в предпочтении определенных копинг-стратегий, и 

считают, что совладающее поведение является динамическим процессом, в котором, в 

зависимости от ситуации, совладающие усилия индивида изменяются с течением времени, 

определяя данный феномен как «когнитивные и поведенческие попытки управлять 

специфическими внешними и/или внутренними требованиями, которые оценены как 

вызывающие напряжение или чрезвычайные для ресурсов человека» [Lazarus, 1991, 2101]. По 

мнению исследователей, на совладающее поведение влияют когнитивные оценки ресурсов и 

степени угрозы ситуации, а сама ситуация начинает восприниматься как стрессовая в том 

случае, когда, по внутренней оценке индивида, ее требования начинают превосходить 

индивидуальные возможности. Согласно транзакционной теории стресса и копинга Р.  Лазаруса, 

совладающее поведение призвано минимизировать негативные последствия данного 

несоответствия, и переоценка ситуации будет происходить неоднократно, пока не будет 
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подобрана наиболее адаптивная копинг-стратегия [Lazarus, 1991]. В таком случае задачами 

совладающего поведения можно считать: 

- минимизацию негативного воздействия стрессоров при повышении адаптивных 

возможностей индивида; 

- стабилизацию положительного образа «Я» и эмоциональной стабильности индивида; 

- поддержание социальных контактов. 

Таким образом, представители данного подхода объясняют широкий диапазон копинг-

стратегий, применяемый одним и тем же индивидом в различных ситуациях изменением 

отношения «личность – окружающая среда» [Крюкова, 2005, 23], однако не акцентирует 

внимание на том, почему разные индивиды используют различные стратегии в схожих 

ситуациях. 

Р. Лазарус предложил исследовать совладающее поведение с помощью диагностической 

методики «Опросник способов совладающего поведения», состоящий из 8  шкал, каждая из 

которых соответствует одной из стратегий совладающего поведения: конфронтация, 

дистанцирование, самоконтроль, поиск социальной поддержки, принятие ответственности, 

избегание и положительная переоценка. 

В рамках данного обзора ситуационный подход интересен в первую очередь тем, что 

исследования в данном направлении хорошо демонстрируют значимость воздействия 

специфических особенностей ситуации неопределенности на находящегося в ней индивида. 

Однако данный подход также имеет существенные ограничения, в частности, в нем практически 

отсутствуют исследования взаимосвязи личностных и ситуационных факторов воздействия на 

предпочтения того или иного совладающего поведения, в результате чего он также не является 

оптимальным для дальнейшего исследования данной темы. 

4. Ситуационно-личностная теория совладания (субъектно-деятельностный или 

интегративный подход). В современных исследованиях предпочтение отдается интеграции 

вышеописанных подходов к изучению совладающего поведения, поскольку он учитывает как 

личностные характеристики индивида, так и воздействие на него ситуации, при этом отделить 

влияние данных факторов на предпочтение того или иного совладающего поведения 

невозможно – можно лишь проследить их взаимодействие [Крюкова, 2005]. 

Согласно данному подходу, индивид является не объектом воздействия внешних 

ситуационных факторов и собственных личностных особенностей, но активно действующим 

субъектом, способным противостоять этим воздействиям [Крюкова, 2005]. Кроме того, 

субъектно-деятельностный подход учитывает влияние не только специфики ситуации и 

особенностей личности, но и социокультурные переменные, а также копинг-ресурсы, которыми 

обладает индивид. Сторонники данного подхода подчеркивают, что индивид использует 

совладающее поведение не лишь в результате внешнего воздействия, но целенаправленно и 

осознанно, что требует таких личностных характеристик как умение принять ответственность 

за последствия и активное самоопределение личности. 

Отечественным представителем данного подхода принято считать Т.Л. Крюкову, которая 

выделяет такие ключевые характеристики феномена совладания как [Крюкова, 2005, 28]: 

- осознанность (процесс совладания является не реактивным поведением, а результатом 

осознанного выбора стратегии преодоления трудностей); 

- контролируемость (если психологические защиты носят автоматизированный и 

неподконтрольный характер, совладающее поведение возможно скорректировать в зависимости 

от требований внешних условий или наличия необходимых ресурсов); 
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- комплексность (совладающее поведение включает в себя когнитивные, эмоциональные и 

поведенческие стратегии) 

- связь с трудной ситуацией (выраженность и эффективность выбранной стратегии 

совладающего поведения во многом определяется точность ее когнитивного оценивания 

индивидом); 

- связь с социальной сферой (совладающее поведение зачастую связано со структурой 

социальных и межличностных отношений индивида, что проявляется, например, при 

предпочтении копинг-стратегии «поиск социальной поддержки»); 

- соответствие личностным особенностям (наличие у индивида склонности к 

определенному виду совладающего поведения); 

- содействие адаптивным процессам (при адекватном уровне психологической регуляции и 

самоорганизации индивида); 

- обучаемость (совладающее поведение можно совершенствовать посредством обучения и 

практики, что способствует более гибкому и эффективному реагированию на трудности в 

будущем). 

Также сторонниками данного подхода являются авторы опросника совладания со стрессом 

COPE (Coping Orientation to Problems Experienced Inventory), К. Карвера, М. Шеира и 

Дж. Вентрауба (русскоязычная адаптация подготовлена Т.О. Гордеевой, Е.Н. Осина, 

Е.И. Рассказовой и др.), в основу которого легла выведенная ими модель саморегуляции 

поведения [Рассказова, 2013]. Результаты проведенного Е.И. Рассказовой исследования 

позволяют говорить о надежности, структурной, конвергентной и дискриминантной валидности 

данной методики, что делает ее наиболее подходящей для исследования совладающего 

поведения в ситуациях неопределенности. 

Согласно данному подходу, совладающее поведение, выбираемое индивидом в каждом 

конкретном случае, хоть и является результатом накопления опыта успешного либо 

неуспешного преодоления трудностей в прошлом, не является сугубо пассивным реактивным 

образованием. Формирование полноценной стратегии совладающего поведения подразумевает 

активную вовлеченность индивида в данный процесс. Совладающее поведение играет 

ключевую роль в адаптационном механизме индивида и его способности противостоять 

стрессогенному воздействую внешних факторов [Крюкова, 2005, 30]. 

В настоящее время наибольшее число исследований в данной области используют данный 

подход к изучению совладающего поведения в условиях неопределенности, учитывая как 

личностные предикторы совладания с неопределенностью, такие как толерантность либо 

интолерантность к неопределенности, так и воздействие ситуации неопределенности как 

специфической трудной ситуации. 

Таким образом можно сделать вывод, что наиболее перспективным подходом к изучению 

совладающего поведения в ситуации неопределенности является ситуационно-личностный или 

субъектно-деятельностный подход. 

Заключение 

В условиях неопределенности, характеризующейся информационным фактором и фактором 

отсутствия контроля за ситуацией, ранее пережитые травмы и эмоциональные потрясения, 

подавленные механизмами психологической защиты, вновь проявляются, становясь 

предикторами подавленности и повышенной тревожности, в результате чего привычные 



General psychology, personality psychology, history of psychology 27 
 

Approaches to Studying Coping Behavior in Situations of Uncertainty 
 

убеждения и схемы поведения перестают отвечать требованиям действительности [Соловьева, 

2020, www]. Одним из эффективных способов справиться с ситуацией неопределенности 

является нахождение адекватного ситуации и эффективного совладающего поведения.  

Совладающее поведение является сложным феноменом, на который оказывают влияние как 

аспекты ситуации, в которой пребывает индивид, так и его личностные характеристики, а также 

характер его социальной действительности. 

В системе научного знания, как отечественной, так и зарубежной, исторически сложились 

несколько подходов к изучению совладающего поведения, в том числе в условиях 

неопределенности. Данные подходы многократно пересматривались и дополнялись, акцентируя 

внимание на отдельных аспектах совладающего поведения, на основании имеющихся прежде 

подходов предлагались новые. 

Анализ подходов к изучению совладающего поведения в ситуации неопределенности 

показал, что в настоящий момент можно выделить четыре основных направления исследования 

в области совладающего поведения: эго-ориентированная теория совладания, диспозициально-

ориентированная теория совладания (диспозиционный подход), когнитивно-

феноменологическая теория совладания (ситуативный или динамический подход) и 

ситуационно-личностная теория совладания (субъектно-деятельностный или интегративный 

подход). 

Так как эго-ориентированная теория совладания сосредоточена, скорее, на поиске места 

совладающего поведения в структуре адаптационного поведения, а диспозиционный и 

ситуативный подходы делают акцент на одном из аспектов совладающего поведения, считая 

незначительным другой, наиболее перспективным подходом к изучению совладающего 

поведения в ситуациях неопределенности в дальнейших исследованиях является интегративный 

подход, учитывающий оба фактора: как ситуативный, так и личностный. 
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Abstract 

This article provides an overview of modern research on various approaches to studying coping 

behavior, particularly in situations of uncertainty. Based on an analysis of the literature, 

contemporary approaches to studying the phenomenon of coping behavior in situations of 

uncertainty are presented, along with the characteristics of uncertainty and the definition of coping 

behavior. The relevance of this research is due to the lack of such reviews in domestic scientific 

sources, which is associated with the absence of a unified understanding of approaches to studying 

coping behavior in modern research. The subject of the study is approaches to studying coping 

behavior in situations of uncertainty. The aim of the research is to reveal the differences in 

approaches to studying coping behavior in situations of uncertainty. 

The study included theoretical analysis, systematization, and generalization of research 

published in scientific journals and monographic sources. The collected information was 

systematized into three areas: generalization of research on the phenomenon of uncertainty, 

justification of the definition of "coping behavior," and research on approaches to studying coping 

behavior and their analysis in the context of studying coping behavior in situations of uncertainty. 

The review of research allowed for the identification of four main approaches to studying coping 

behavior in situations of uncertainty: ego-oriented, disposition-oriented, cognitive-

phenomenological, and situational-personal theories of coping. The analysis of foreign and domestic 

research in the field of coping behavior suggests that the situational-personal theory of coping is the 

most suitable for studying coping behavior in situations of uncertainty. 
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Аннотация 

В статье представлены результаты эмпирического исследования психологических 

особенностей людей с алкогольной зависимостью. Был проведен сравнительный анализ 

показателей по методикам: Шкала психологического благополучия К. Рифф (в 

модификации Т.Д. Шевеленковой и Т.П. Фесенко), Тест на иррациональные установки А. 

Эллиса, Шкала депрессии А. Бека, Шкала проявлений тревоги Тейлора в адаптации Т.А. 

Немчина. В исследовании приняли участие 30 мужчин и женщин с алкогольной 

зависимостью, начинающих лечение в одном из медицинских социализированных центров 

города Барнаула. В качестве контрольной группы представлены 30 мужчин и женщин, 

употребляющих алкоголь не чаще 1 раза в неделю. В результате обработки данных были 

выявлены статистически значимые различия в выраженности показателей 

психологического благополучия и тревожности у людей с алкогольной зависимостью и 

контрольной группой респондентов. 

Для цитирования в научных исследованиях 

Клищенко Р.Н. Особенности психологического благополучия людей с алкогольной 

зависимостью // Психология. Историко-критические обзоры и современные исследования. 

2024. Т. 13. № 12А. С. 33-40. 
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Психологическое благополучие, особенности психологического благополучия, 

алкогольная зависимость, иррациональные установки, тревожность. 
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Введение 

Современный этап политического и социально-экономического развития общества, 

произошедший ряд глобальных потрясений оказывает значительное влияние на личностные 

психологические процессы и состояние граждан. Люди часто оказываются в сложных 

ситуациях. В связи с этим в центре внимания общества оказывается стремление к улучшению 

качества жизни, развитию психологического здоровье. И в данной ситуации психологическое 

благополучие является феноменом, который позволяет нам исследовать психологический и 

эмоциональный статус людей в сложившейся ситуации, об отношении к самим себе и 

обстоятельствам вокруг.  

Особенно актуально изучать данный феномен у людей с алкогольной зависимостью, так как 

знание особенностей психологического благополучия лиц с зависимостью позволит  

выстраивать более эффективную систему реабилитации и ресоциализации, а также разработать 

систему профилактики. Так как в ситуации социальной и политической неопределенности 

многие люди могут прибегать к злоупотреблению алкоголя как к способу справиться со  

стрессом, что приведет к увеличению алкоголизации населения. 

Основное содержание  

Проблема алкогольной зависимость давно вызывает обеспокоенность среди ученых, так как 

люди, склонные к чрезмерному употреблению спиртного, создают проблемы не только для себя, 

но и для своего окружения и общества в целом. А.В. Воронина, Э. Динер, К. Рифф, Т.П. Фесенк, 

Т.Д. Шевеленкова и другие подробно анализируют проблематику психологического 

благополучие как показателя психологического здоровья не только отдельной личности,  но и 

общества в целом. При этом профилактика и борьба с алкоголизмом, а также исследование его 

причин, становятся ключевыми направлениями в работах таких специалистов, как Б.С. Братусь, 

Н.В. Говорин, А.В. Немцов и прочих ученых.  

Согласно данным статистики 80% мужчин и 55% женщин взрослого возраста в России 

употребляют алкоголь [Степанова, Слепухина, Безенкова, 2018]. Часто потребление спиртных 

напитков служит попыткой забыть о проблемах, столкнувшись с жизненными неурядицами, или 

же как средство достижения ощущения расслабления и иллюзии благополучия, при котором 

кажется, что человек испытывает радость, свободу и некое подобие счастья [Запесоцкая, 2019]. 

В результате происходит трансформация мотивационной сферы личности, происходит сдвиг 

мотива на цель, что оказывает влияние на все сферы жизни человека [Степанова, Слепухина, 

Безенкова, 2018]. 

Очевидно, что тематика влияния алкоголя на психическое здоровье и устойчивость 

личности требует большего внимания ученых, учитывая малое количество проведенных 

исследований в этом направлении с учетом новейших условий жизни. Именно это делает 

изучение вопроса о психологическом благополучии людей с алкогольной зависимостью 

актуальным на сегодняшний день. 

Психологическое благополучия, согласно Н. Брэдберну, обусловлено индивидуальным 

восприятием людьми своего эмоционального реагирования на происходящие в их жизни 

события, будь то несчастья или радость [Брэдберн, 2005]. Сутью этого процесса является 

заключение в том, что эмоциональное состояние человека, формирующееся под влиянием его 

переживаний и впечатлений, приводит к субъективному чувству удовлетворенности или 
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неудовлетворенности своей жизнью. В соответствии с работой Н. Брэдберна, именно 

внутренняя обработка этих эмоциональных моментов складываются в опыт, который 

способствует формированию либо положительного, либо отрицательного эмоционального 

фона, в зависимости от того, как преобладает одно из этих состояний [Брэдберн, 2005]. 

Психологическое благополучие, таким образом, можно расценивать как некую балансировку 

между полюсами переживаний, где ключевую роль играет способность человека 

адаптироваться к меняющимся условиям и реалиям своей жизни, преодолевая трудности и ценя 

моменты радости. 

В рамках исследования психологического благополучия человека Э. Динер выделяет три  

основных фактора: чувство удовлетворения, переживание положительных и отрицательных 

эмоций, которые в совокупности помогают раскрыть суть данного явления [Diener, 1984]. 

Состояние человеческого благополучия тесно связывается с рядом характеристик личности, 

включая умение любить себя, наличие уверенности, способность к адекватной самооценке, 

общительность, доброжелательное отношение к окружающим и эмоциональное равновесие. В 

свою очередь, К. Рифф выделила шесть ключевых аспектов, влияющих на психологическое  

благополучие: умение принимать себя, строить позитивные отношения с другими, ощущение 

личной свободы, эффективное взаимодействие с окружением, наличие жизненных целей и 

возможность для личностного развития [Ryff, 1995]. 

Л.В. Карапетян рассматривает психологическое благополучие как сложное явление, которое 

формируется под влиянием ряда различных аспектов, включая социальные, культурные, 

экономические, психологические, физические, и духовные факторы [Карапетян, 2014]. 

Ключевыми элементами для достижения этого состояния являются наличие конкретных целей, 

доступность ресурсов для их достижения, а также успешность в осуществлении 

запланированных действий и поведенческих стратегий. 

В своих исследованиях Т.Д. Шевеленкова подчеркивает, что психологическое благополучие 

представляет собой комплексное чувство, ощущаемое как счастье и удовлетворенность собою 

и своей жизнью, что тесно связано с удовлетворением основных человеческих потребностей 

[Шевеленкова, Фесенко, 2005]. 

Таким образом, центральной задачей стоит определение ключевых аспектов 

психологического благополучия людей с алкогольной зависимостью, чтобы обеспечить им 

необходимую и специфическую психологическую поддержку. 

Основной целью данной работы является раскрытие особенностей психологического 

благополучия людей с алкогольной зависимостью. В рамках исследования планируется 

углубленно рассмотреть, что подразумевается под «психологическим благополучием», 

определить и критически осмыслить ключевые аспекты этого явления, и также провести 

сравнительный анализ показателей у людей с алкогольной зависимостью и ез нее. 

Гипотеза исследование заключается в проверке предположения, что существуют значимые 

различия в выраженности психологического благополучия у людей с установленной 

алкогольной зависимостью и у тех, кто не имеет трудностей с злоупотреблением 

спиртосодержащих напитков. 

Методы. Исследование проводилось на базе Барнаульского медицинского центра 

«Интервал», одним из направлений работы которого является лечение людей с алкогольной 

зависимостью. В качестве основной группы респондентов выступили 30 пациентов данной 

клиники, стоящие на учете у врача-нарколога в связи с алкогольной зависимость (20 мужчин и 

10 женщин, в возрасте от 38 до 55 лет). Контрольную группу составили 15 мужчин и 15 женщин 
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в возрасте от 37 до 52 лет, употребляющие алкоголь не чаще 1 раза в неделю, никогда не стоящие 

на учете у врача-нарколога. Исследование проводилось при помощи следующих методик: 

Шкала психологического благополучия К. Рифф (в модификации Т.Д. Шевеленковой и Т.П. 

Фесенко), Тест на иррациональные установки А. Эллиса, Шкала депрессии А. Бека, Шкала 

проявлений тревоги Тейлора в адаптации Т.А. Немчина. 

Применение данных методик позволяет оценить не только субъективное представление 

людей с алкогольной зависимостью о своем психологическом благополучии, в результате 

анализа их ответов на вопросы об его оценке (Шкала психологического благополучия К. Рифф), 

но и провести анализ по показателям, косвенно отражающих психологическое состояние 

респондента, позволяющие дать оценку его психологическому благополучию (иррациональные 

установки и эмоциональное состояние).  

Результаты. Анализ показателей по методике «Шкала психологического благополучия» К. 

Рифф при помощи Т-критерия Стьюдента показал, что существуют значимые различи по ряду 

шкал. 

Таблица 1 - Результаты сравнительного анализ показателей  

по методике «Шкала психологического благополучия» К. Рифф  

у людей с алкогольной зависимостью и контрольной группой 

Шкалы 

Люди с алкогольной 
зависимостью 

Контрольная группа 
Значимость 

Т-Критерия Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 

Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 
Психологическое 
благополучие 

304,81 52,94 350,83 51,24 0,046 

Позитивное отношение с 
другими 

48,23 11,42 55,16 12,51 0,374 

Автономия 48,38 12,97 61,16 9,.87 0.008 

Управление средой 52,66 7,41 61,5 11,93 0,039 
Личностный рост 55,91 8,74 60,5 5,13 0,265 

Цели в жизни 52,57 8,88 62,51 9,11 0,005 
Самопринятие 47,07 8,26 50 7,53 0,301 

 

Таким образом, люди с алкогольной зависимостью значимо меньше ощущают себя 

психологически благополучными. Они часто ощущают сильную привязанность к мнению и 

оценкам окружающих, ориентируются на них при принятии ключевых решений и склонны 

подвергаться влиянию социального давления, стремясь соответствовать ожиданиям других в 

своих действиях и размышлениях. Эти лица сталкиваются с трудностями в структурировании 

своего ежедневного бытия, ощущают бессилие перед лицом текущих жизненных ситуаций, не 

проявляют осторожности перед возможностями, которые представляются им, и испытывают 

отсутствие власти над событиями в своей жизни. Часто они признают, что их личностное 

развитие остановилось, они не чувствуют ни улучшения своего состояния, ни возможности 

самореализоваться, страдают от скуки и потери интереса к жизни, а также от невозможности 

построить новые социальные связи или пересмотреть собственные поведенческие паттерны. Их 

существование кажется бесцельным и лишенным значимых устремлений. Они не способны 

уловить какое-либо направление в прошлом, не видят перед собой никаких перспектив или 

убеждений, которые могли бы придать их жизни смысл. У них отсутствуют определенные цели 

или стремления, оставляя их в состоянии утраты смысла жизни. 
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Таблица 2 - Результаты сравнительного анализ показателей  

по методике «Тест на иррациональные установки» А. Эллиса  

у людей с алкогольной зависимостью и контрольной группой 

Шкалы 

Люди с алкогольной 

зависимостью 
Контрольная группа 

Значимость 

Т-критерия Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 

Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 
Катастрофизация 14,83 2,03 18,04 4,38 0,032 

Долженствование в отношении 
себя 

15,83 1,87 18,28 2,52 0,045 

Долженствование в отношении 
других 

18,83 2,94 17,95 2,99 0,429 

Низкая фрустрационная 
толерантность 

17,42 2,94 21 2,65 0,048 

Самооценка и рациональность 
мышления 

17,81 4,79 17,83 3,68 0,986 

 

Следовательно, люди, страдающие от алкоголизма, имеют уникальное восприятие 

негативных событий, склоняясь к их гиперболизации как катастрофических. Также они 

характеризуются неоправданно завышенными ожиданиями от собственной персоны и обладают 

сниженной способностью адекватно реагировать на разочарования, что указывает на их 

ограниченный потенциал в преодолении стресса. 

Таблица 3 - Результаты сравнительного анализ показателей  

по методике «Шкала депрессии» А. Бека у людей с алкогольной  

зависимостью и контрольной группой 

Шкалы 

Люди с алкогольной 

зависимостью 
Контрольная группа 

Значимость 

Т-критерия Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 

Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 

Общий балл 3,71 3,11 8,61 6,46 0,004 
Когнитивно-аффективная 
субшкала 

3,14 2,05 6,11 4,76 0,014 

Субшкала соматических 
проявлений депрессии 

1,14 1,62 2,72 2,21 0.015 

 

Стоит обратить внимание, что показатели значимо выше именно у контрольной группы 

респондентов. Они в большей степени отмечали у себя различные, хоть и незначительные, 

признаки сниженного настроения и ухудшение самочувствие. Это важно рассмотреть в 

совокупности с показателями по следующей психодиагностической методике.  

Таблица 4 - Результаты сравнительного анализ показателей  

по методике «Шкала проявлений тревоги Тейлора» в адаптации  

Т.А. Немчина у людей с алкогольной зависимостью и контрольной группой 

Шкалы 

Люди с алкогольной 

зависимостью 
Контрольная группа 

Значимость 

Т-критерия Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 

Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 
Показатель тревожности 11,91 7,28 16,11 9,93 0,013 
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Таким образом, люди с алкогольной зависимостью демонстрируют более низкие показатели 

как депрессивного состояния, так и тревожности. Систематическое употребление алкоголя 

способствует притуплению ощущения тревоги и беспокойства за свое будущее и будущее своих 

близких. Люди с алкогольной зависимостью менее чувствительны к социально-экономическим 

и политическим переменам. Алкоголь стал для них эффективным способ сбежать от проблем.  

В связи с этим при выстраивании психологической работы с людьми, борющимися с 

алкогольной зависимостью, важно обратить особое внимание на формирование и развитие 

новых эффективных способов справляться со стрессовыми ситуациями. 

Обсуждение. Полученные данные позволяют по-новому посмотреть на проблему депрессии 

и тревожности людей с алкогольной зависимостью. В ряде исследований говорилось, что 

именно негативные переживания выступают как толчок для формирования алкогольной 

зависимости. Однако в данном случае доказано, что больше шанс развития депрессивных 

состояний и выше уровень тревожности у людей, не имеющих проблем с алкоголем.  

Данные исследования могут быть использованы для развития системы психологической 

помощи населению Российской Федерации. Это будет способствовать как улучшению 

психологического состояния граждан, так и выступать в роли профилактики от 

злоупотребления алкоголя, так как часто именно алкогольная и иные формы зависимости 

используются как способ снижения психологического и физического напряжения. 

Данное исследование носит пилотажный характер и требует дальнейшего продолжения 

изучения особенностей психологического благополучия людей с алкогольной зависимостью, 

расширение эмпирической базы. А также более четких критериев оценки алкогольной 

зависимости. Стоит обратить особое внимание при продолжении работы на людей, 

систематических употребляющих алкоголь, но не находящихся на учете у нарколога.  

Заключение 

В рамках исследования был проведен сравнительный анализ показателей психологического 

благополучия, иррациональных установок, выраженности депрессии и тревожности у людей, 

имеющих и не имеющих зависимость от алкоголя. Было доказано, что люди с алкогольной 

зависимостью демонстрируют меньший уровень психологического благополучия, они больше 

привязаны к мнению окружающих, сталкиваются с трудностями в структурировании своей 

жизни, не ощущают развитие себя и своей жизни, не ставят перед собой целей, которые хотели 

бы достигать. Также люди, начавшие лечение от алкоголизма, чаще прибегают к установке 

катастрофизмами, они демонстрируют неоправданно завышенные ожидания от самих себя и 

обладают сниженной стрессоустойчивостью. При этом показатели депрессивного и тревожного 

состояния выше у людей, не имеющих проблем с злоупотреблением алкоголем, что может 

свидетельствовать о необходимости выстраивания эффективной системы психологической 

помощи населению Российской Федерации в сложившейся политико-экономической ситуации. 

На основании полученных данных могут быть сформированы цели и направления 

психотерапевтической работы с людьми с алкогольной зависимостью, эффективность которых 

будет изучена при продолжении нашего исследования. 
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Аннотация 

В данной статье показано, что амплификация – это термин, который обозначает 

процесс расширения или углубления идеи, концепции или проблемы с целью поиска новых 

решений. Этот метод активно применяется в различных областях, включая психологию, 

креативные практики и научные исследования. Важно отметить, что амплификация не 

просто увеличивает объем информации, но и способствует более глубокому пониманию 

первоначальной идеи. Основной задачей амплификации является обогащение начальной 

концепции и выход за её пределы для выявления скрытых возможностей и неожиданных 

связей. Понятие амплификации, осмысленное как техника, помогает участникам 

обсуждений и творческих процессов находить новые подходы. Это позволяет расширить 

границы мышления, способствуя более креативному и инновационному решению задач. 

Например, в психологических исследованиях амплификация может использоваться для 

глубокого анализа поведения и эмоций, что ведет к более эффективным методам терапии. 

В научных исследованиях данный подход помогает исследователям генерировать 

гипотезы и идеи, которые могут привести к значительным открытиям. В заключении 

делается вывод о том, что амплификация становится мощным инструментом в поиске 

новых путей и решений в самых разных сферах деятельности. 

Для цитирования в научных исследованиях 

Густова Е.В. Амплификация как один из способов решения латеральных (малых 

творческих) задач: значение амплификации // Психология. Историко-критические обзоры 

и современные исследования. 2024. Т. 13. № 12А. С. 41-49. 
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Амплификация, мышление, творческая задача, латеральность, психическое развитие, 

метафора, символ, бессознательное, эмоциональный интеллект, самоанализ, зона 
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Введение 

В данной статье мы рассмотрим, как метод амплификации в контексте решения творческих 

задач приобретает особую значимость. Традиционный подход к решению задач может 

ограничиваться рамками привычных решений, в то время как метод амплификации позволяет 

рассмотреть проблему с разных точек зрения, подобно тому, как преломление света через 

призму открывает спектр цветов. Эффективное использование метода амплификации может 

привести к созданию новых идей и улучшению качества решений поставленных задач.  

Амплификация может рассматриваться не только как метод создания идей, но и как способ 

активизации внутреннего потенциала субъекта. В психологическом контексте она помогает 

субъекту сформулировать и развить собственные мысли, выходя за рамки привычного, что, в 

свою очередь, усиливает креативность, способствует развитию личностного потенциала 

[Кудрявцев, 2022].  

Основная часть 

Рассмотрим метод амплификации как один из способов решения латеральных задач. Термин 

«латеральное мышление» был введен Эдвардом Де Боно и получил широкое признание 

благодаря своей эффективности в сферах, где необходимо находить творческие решения. 

Латеральное мышление отличается от традиционного логического, поскольку игнорирует 

привычные последовательности и стандартные пути решения, создавая таким образом новые 

возможности для инноваций. При таком подходе акцент делается на болезненное и осознанное 

исследование альтернативных вариантов, а не на простое следование алгоритму. Использование 

латерального мышления помогает развить креативность и критическое мышление, 

необходимые для эффективного решения сложных задач [Боно, 2015].  

Латеральное мышление активизирует воображение человека, позволяя ему отвернуться от 

традиционных методов и подходов к анализу. Этот процесс включает в себя использование ас-

социаций, метафор и аналогий, что открывает новые горизонты при поиске решений. Латераль-

ное мышление представляет собой innovative подход к решению творческих задач, отличаю-

щийся от традиционных методов. Этот метод акцентирует внимание на возможности выйти за 

рамки привычных схем и стереотипов, что позволяет находить новые и оригинальные решения.  

Одним из популярных методов является метод "Шести шляп мышления", предложенный 

Эдвардом де Боно. Этот инструмент позволяет рассматривать проблему с различных ракурсов, 

каждый из которых символизируется определенной "шляпой": белая (объективные факты), 

красная (эмоции и интуиция), черная (критика и риски), желтая (выгоды и позитив), зеленая 

(творческие решения), синяя (управление процессом). Такой подход способствует 

одновременному рассмотрению задач с разных точек зрения, что открывает новые горизонты 

для креативности и позволяет избежать узкого взгляда на решение поставленной задачи [Боно, 

2015]. 

Своеобразная игра с идеями заключается в том, чтобы позволить шутить и генерировать 

даже абсурдные мысли, поскольку именно в них часто скрываются оригинальные решения. В 

этом процессе нет жесткой логики; его суть заключается в спонтанности и свободе мышления.  

Методы латерального мышления широко используются в бизнесе, в образовании, науке, 

искусстве и многих других сферах, обеспечивая эффективное решение творческих задач и 

раскрывая потенциал каждого участника процесса.  
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Рассмотрим метод амплификация как способ обогащения психического развития субъекта 

посредством предоставления возможности расширять собственные границы сознания и глубже 

осмысливать свое внутреннее состояние [Кудрявцев, 2022]. Этот метод, основанный на 

углублении и расширении идей, служит своеобразным инструментом для самопознания и 

личностного роста. Основным элементом, связывающим амплификацию с психическим 

развитием, является ее способность побуждать человека к критическому осмыслению. Индивид 

не просто воспринимает информацию на поверхностном уровне, но начинает искать ее 

глубокий смысл, анализируя ассоциации и связи. Например, при работе с архетипами или 

символами, амплификация позволяет человеку интуитивно и логически связать разные 

элементы своего опыта, создавая новые познавательные структуры. Этот процесс дает 

возможность выйти за пределы привычного мышления и сформировать более сложные и 

насыщенные представления о себе и об окружающем мире. Психологические механизмы, 

задействованные в амплификации, включают ассоциативное мышление, метафорическую 

интерпретацию и переосмысление. Когда субъект занимает активную позицию в процессе 

отражения собственных мыслей и чувств, он начинает ощущать большую свободу в их 

выражении. Этот внутренний диалог открывает доступ к новому пути самовыражения и 

самореализации. Чем больше человек взаимодействует с различными идеями и символами, тем 

более гибким и адаптивным становится его мышление [Ушаков, 2006].  

Амплификация может быть особенно полезна в период личностных изменений, когда 

человек ищет новые ориентиры и цели. В такой ситуации процесс амплификации играет роль 

катализатора, который помогает организовать внутреннее пространство и осознать, какие 

эмоциональные и когнитивные ресурсы доступны для поддержки изменений.  

Взаимосвязь амплификации и психического развития также может быть 

проиллюстрирована в контексте групповых практик. Когда люди делятся своим опытом и 

интерпретируют его через призму амплификации, это создает условия для коллективного роста 

и взаимопомощи. Подобные практики способствуют не только обмену идеями, но и 

формированию новой когнитивной структуры в группе, где каждый участник получает шанс 

быть услышанным и понятым. Этот аспект особенно важен для развития эмоционального 

интеллекта и навыков значимого общения, что в конечном счете обогащает психическую сферу 

каждого из участников.  

Разбор основных механизмов амплификации помогает понять, как именно этот процесс 

может влиять на психическое развитие. 

Одним из ключевых механизмов амплификации является ассоциативное мышление. Это 

форма научения, при которой у человека возникает связь между понятиями, образами , 

означающими, ранее не соприкасавшимися. Ассоциативное мышление позволяет выходить за 

пределы логического анализа, открывая доступ к интегративному восприятию [Селиванов, 

Плетеневская, 2009].  

Другим важным механизмом амплификации является метафорическое мышление. Этот 

подход помогает человеку воспринимать информацию в другом контексте, рассматривая одну 

область знаний через призму другой. Метафоры позволяют не только облегчить понимание 

сложных концепций, но и обогатить эмоциональную окраску идей. Такой способ мышления 

помогает глубже осмыслить собственные переживания и сделать их более доступными для 

анализа и интерпретации [Величковский, Князев, Валуева, Ушаков, 2019].  

Кроме того, следует подчеркнуть важность рефлексии в процессе амплификации. При 

применении метода амплификации проникновение в суть проблемы, осознанное обдумывание 
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собственных мыслей и действий способствует формированию более развитых когнитивных 

структур и повышению уровня самоосознания.  

Эмоциональная составляющая также занимает важное место в механизмах амплификации. 

Эмоциональная обработка информации делает процесс амплификации более интенсивным и 

плодотворным, поскольку именно эмоции могут являться источником вдохновения и мотивом 

для дальнейших действий. Чувствительность к своим эмоциям и попытка понять их с помощью 

амплификации позволяют достигать нового уровня понимания себя и окружающего мира, т.е. 

развивают эмоциональный интеллект субъекта и являются мощным инструментом для 

психического развития.  

Особое внимание следует уделить методу амплификации как эффективному инструменту 

для расширения зоны ближайшего развития [Федеральное агентство по образованию, 2010]. 

Основной задачей амплификации в контексте данного подхода является углубление и 

расширение тех концепций и навыков, которые уже имеются у индивида с целью открытия 

новых горизонтов его психического и личностного развития.  

Процесс амплификации включает в себя создание ассоциаций между ранее освоенными 

знаниями и новыми идеями. Это позволяет индивиду формировать более насыщенные и 

сложные когнитивные структуры, что значительно увеличивает его способность к обучению.  

Зона ближайшего развития является одним из ключевых понятий в педагогике и 

психологии. Концепция зоны ближайшего развития была введена Л.С. Выготским в 1932-1934 

годах для характеристики связи между обучением и психическим развитием ребенка 

[Федеральное агентство по образованию, 2010].  

Зона ближайшего развития определяется содержанием тех задач, которые ребенок еще не 

может решить самостоятельно, но способен решить в совместной со взрослым деятельности. 

То, что изначально доступно для ребенка под руководством взрослых, становится затем его 

собственным достоянием: умениями и навыками. Наличие зоны ближайшего развития 

свидетельствует о ведущей роли взрослого в психическом развитии ребенка: согласно 

Л. С. Выготскому, процессы развития идут вслед за процессами обучения [Федеральное 

агентство по образованию, 2010]. Таким образом, определение зоны ближайшего развития 

представляет собой основу для эффективного учебного процесса и личностного роста. 

Исключительная важность данного феномена заключается в его способности адаптироваться к 

особенностям и потребностям каждого индивида, что делает обучение динамичным и 

целенаправленным.  

При использовании метода амплификации при решении творческих задач не только 

происходит расширение зоны ближайшего развития, но также формируется способность к 

метакогнитивному мышлению. Индивид начинает осознавать собственные мыслительные 

процессы, анализировать свои стратегии обучения и корректировать их в зависимости от 

ситуации. Это понимание позволяет лучше управлять собственным обучением, используя 

ресурсы, необходимые для достижения новых целей.  

Расширение зоны ближайшего развития посредством амплификации становится особенно 

актуальным в условиях постоянных изменений и вызовов современного мира. Умение адапти-

роваться и находить новые подходы к обучению стало необходимым условием успешности.  

Обратимся теперь к рассмотрению метода амплификации как инструменту исследования 

психодинамических процессов посредством языка символов.  

Психодинамические процессы представляют собой ключевую область изучения в 

психологии, сосредотачиваясь на внутренней жизни человека и динамике его психических 
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явлений. Эти процессы включают в себя эмоции, мотивы, желания, конфликты и 

бессознательные механизмы, которые формируют поведение и восприятие индивида. 

Психодинамический подход берет свое начало в работах Зигмунда Фрейда, который 

акцентировал внимание на значении бессознательного и его влиянии на повседневную жизнь 

[Фрейд, 2007]. Кроме того, З. Фрейд впервые использовал самоанализ и язык символов в 

самоанализе. Согласно З.Фрейду, бессознательное содержит подавленные желания, страхи и 

травмы, которые формируют поведенческие модели [Плетеневская, 2006].  

Терапевтический подход требует анализа этих конфликтов и поиска путей их разрешения. 

Методы анализа, применяемые в психодинамической терапии, активно используют символы и 

метафоры и позволяют исследовать эмоциональные и психические процессы субъекта, которые 

в свою очередь имеют большое значение для понимания межличностных отношений.  

В психоанализе символы выступают как доступ к бессознательному и могут проявляться 

через сны, образы, метафоры и даже в повседневном речи. Язык символов обогащает процесс 

амплификации, предоставляя возможность для более глубокого анализа и осознания [Фрейд, 

2007].  

При использовании метода амплификации символы позволяют дать новую жизнь старым 

идеям. Когда индивид обращается к символическому языку, он может пересоздавать свои 

мысли и переживания, отходить от привычных обыденных интерпретаций и облегчить доступ 

к глубинным эмоциям и переживаниям.  

Креативные возможности, открываемые языком символов, имеют большое значение в 

творческих процессах. Когда художники, писатели или музыканты обращаются к символике, 

они могут передать свои идеи через образы, которые вызывают сильные ассоциации и эмоции 

у зрителя или слушателя. Эти образы становятся основой для коллективного творчества и 

обмена идеями, что обогащает культурное наследие.  

Важно понимать, что символы в амплификации являются не статичными элементами, а 

динамичными компонентами, которые взаимодействуют с прошлым опытом субъекта. По мере 

углубления анализа символы могут принимать новые значения и интерпретации, отражая 

изменения психической реальности индивида. Это свойство символов делает их ценными 

спутниками в процессе саморазвития и творчества.  

Метод амплификации также позволяет усилить качества или характеристики предмета при 

решении латеральных задач. 

Одним из примеров амплификации в творческих задачах является создание произведения 

искусства. Создавая картину, художник может исследовать различные аспекты природы: смену 

времен года, взаимодействие элементов картины, атмосферные явления, изучение живых 

организмов, обитающих в природе. С каждым новым уровнем амплификации художник 

углубляется в тему, связывая элементы между собой, что в конечном итоге приводит к созданию 

уникального арт-объекта, который передает несколько уровней смысла и эмоционального 

опыта.  

В бизнесе использование амплификации может произойти при создании нового продукта. 

Команда начинает с базовой идеи, например, «умные часы». Далее, в процессе амплификации, 

они могут добавить различные аспекты, комбинируя функции: отслеживание здоровья, 

взаимодействие с мобильными приложениями, возможность управления умным домом и даже 

включение функций для фитнеса и спорта. Каждый новый уровень добавляет ценность продукту 

и позволяет команде увидеть потенциальные рынки, которые они могли изначально не 

рассматривать.  
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В образовании амплификация может быть использована при решении задач, связанных с изу-

чением литературных произведений. Учитель может предложить ученикам рассмотреть, напри-

мер, произведение Л.Н.Толстого «Война и мир» и исследовать отношения между персонажами. 

Через амплификацию ученики могут взять каждую пару персонажей, например, Пьера Безухова 

и Андрея Болконского, и углубиться в их внутренние конфликты, эмоции и мотивацию. Важно не 

просто повторять текст, а проанализировать, о чем они говорит, как их судьбы переплетаются и 

что это означает для темы произведения. Применение амплификации в этом контексте способ-

ствует не только глубинному пониманию, но и развитию критического мышления.  

Не менее интересным примером применения амплификации является театральное 

искусство. Режиссер может взять простой сценарий и начать и добавлять новые элементы и 

интерпретации, что может привести к созданию совершенно нового спектакля с различными 

стилистическими подходами, элементами выступления и даже инновационными технологиями.  

Каждый из этих примеров иллюстрирует, как амплификация позволяет разнообразить 

подход к решению творческих задач, вдохновляет на новые идеи  и обеспечивает более глубокое 

понимание предмета. Метод, основанный на углублении и расширении идей, ведет не только к 

улучшению качества конечного продукта, но и к развитию творческого мышления [Кудрявцев, 

2022].  

Таким образом, амплификация представляет собой эффективный инструмент в области 

психологии, творчества и образования, позволяющий углубить понимание и расширить 

границы восприятия, подойти к решению творческих задач путем генерирования новых идей и 

представлений.   

Во-первых, амплификация активно может использоваться для обогащения психического 

развития индивида и расширения зоны ближайшего развития.  

Во-вторых, применимость амплификации охватывает разные сферы деятельности субъекта.  

В-третьих, значимым аспектом является эффективность амплификации в терапевтических 

процессах.  

В-четвертых, амплификация как метод способствует развитию креативного мышления, 

ассоциативного и метафорического подходов при решении латеральных задач.  

В-пятых, амплификация – это не просто метод или техника, помощь в решении задач, но и 

философия жизни. Это возможность видеть мир с разных сторон, воспринимать его 

многослойность и глубину, что в свою очередь обогащает личностный опыт и приводит к 

трансформации внутреннего мироощущения, открывает новые горизонты для понимания себя 

и своего места в окружающем пространстве.  

Заключение  

В заключение можно утверждать, что амплификация является универсальным 

инструментом, который может быть использован в различных сфере жизни и деятельности. Она 

подчеркивает важность глубокого анализа, критического мышления и креативного подхода, что 

делает её актуальной в современном мире, где постоянные изменения требуют от людей 

адаптации и открытости новым возможностям.  
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Abstract 

This article demonstrates that amplification is a term that denotes the process of expanding or 

deepening an idea, concept, or problem to find new solutions. This method is actively used in various 

fields, including psychology, creative practices, and scientific research. It is important to note that 

amplification not only increases the volume of information but also contributes to a deeper 

understanding of the initial idea. The main task of amplification is to enrich the initial concept and 

go beyond its limits to identify hidden possibilities and unexpected connections. 

The concept of amplification, understood as a technique, helps participants in discussions and 

creative processes find new approaches. This expands the boundaries of thinking, promoting more 
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creative and innovative problem-solving. For example, in psychological research, amplification can 

be used for in-depth analysis of behavior and emotions, leading to more effective therapeutic 

methods. In scientific research, this approach helps researchers generate hypotheses and ideas that 

can lead to significant discoveries. In conclusion, it is argued that amplification becomes a powerful 

tool in finding new paths and solutions in a wide variety of fields. 
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Аннотация 

В статье рассматриваются вопросы роли интуиции и бессознательного в психической 

реальности субъекта, а также их проявление в архаическом обществе. Автор обращается к 

историческому контексту, отмечая, что еще в недавнем прошлом существование 

бессознательного часто подвергалось сомнению, а в философии и психологии преобладало 

мнение о невозможности сложных психических форм вне сознания. Однако современные 

исследования демонстрируют, что бессознательное играет значительную роль в 

мыслительной деятельности, что подтверждается процессуальным подходом к изучению 

мышления, предложенным А.В. Брушлинским. В статье подчеркивается единство 

осознанного и неосознанного на всех этапах познавательной деятельности, а также 

анализируются механизмы интуиции как проявления бессознательного. Особое внимание 

уделяется коллективному бессознательному и его влиянию на поведение и мышление в 

архаическом обществе. Автор также рассматривает такие феномены, как эффект ореола и 

функционирование Системы 1 (по Канеману), которые иллюстрируют автоматические и 

интуитивные процессы в психике. Статья предлагает междисциплинарный взгляд на 

проблему, объединяя психологические, философские и антропологические аспекты 

изучения бессознательного. 
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Введение 

В настоящее время взаимодействие и взаимовлияние бессознательного и сознательного 

компонентов мышления является процессом непрерывным и недизъюнктивным, протекающим 

как в бессознательном, так и в сознательном планах на всех этапах мыслительного поиска 

[Плетеневская, 2006]. 

Основное содержание  

В отечественной науке это произошло благодаря работам М.М. Бахтина,  Н.А. Бернштейна, 

И.Е. Вольперта, Л.С. Выготского, Д.И. Дубровского, И.С. Кона, А.Н. Леонтьева,  Ю.М. Лотмана, 

А.Р. Лурии, Я.А. Пономарева, С.Л. Рубинштейна, А. В. Брушлинского, В.В. Селиванова, Д.В. 

Ушакова и др. Были описаны проблемы психологии личности и мышления, взаимосвязи 

сознания и бессознательного, началось изучение влияния полноценной виртуальной реальности 

на личностные свойства, психические состояния, познавательные процессы человека, создана 

общая концепция творчества, разработан вариант деятельностного подхода в психологии и 

педагогике. 

Д. Канеман определил неосознанное и неосознаваемое как Систему 1, которая срабатывает 

автоматически и очень быстро, почти не требует усилий и не дает ощущения намеренного 

контроля [Канеман, 2018]. 

Спонтанный поиск интуитивного решения не всегда бывает успешным, но и думать 

статистически бывает достаточно сложно. Ассоциативное, каузальное (причинно-

следственное), метафорическое мышление дается легко, но интуитивные прогнозы необходимо 

корректировать, так как они нерегрессивны и могут быть искажены. Как правило интуитивные 

прогнозы отличаются чрезмерной уверенностью и экстремальностью. Регрессия представляет 

собой трудность для осознанного мышления, поскольку сама идея регрессии к среднему 

затруднительна для осознания [Канеман, 2018]. Интуитивные ответы приходят на ум быстро и 

уверенно и не важно, появляются ли они на основе имеющихся знаний или на основе эвристики. 

Память хранит огромное количество умений, накопленных в течение жизни, которые 

автоматически предлагают соответствующее решение, минуя акт осознания.  

Д. Канеман полагает, что Система 1 без усилий порождает впечатления и чувства, которые 

являются главным источником убеждений и сознательных выборов Системы 2. Когда Система 

1 сталкивается с трудностями, она обращается к Системе 2 для решения текущей задачи с 

помощью более подробной и целенаправленной обработки [Канеман, 2018].  

Рассмотрим некоторые неосознаваемые особенности Системы 1: 

 иллюзия истины (если что-то кажется знакомым, то начинает восприниматься как 

соответствующее истине, различить истину и ощущение чего-то знакомого нелегко); 

 эффект настроения (хорошее настроение, интуиция, способность к творчеству, 

доверчивость и повышенная зависимость от Системы 1 входят в одну группу, ослабляют 

контроль Системы 2 над деятельностью и повышается вероятность логических ошибок);  

 эффект ореола (сведения о предмете накапливаются постепенно, и их интерпретация 

определяется эмоцией первого впечатления, которая может быть увеличена до такой 

степени, что остальная информация почти полностью пропадает) [Канеман, 2018].  

Бессознательное индивида является совокупностью психических процессов и явлений, не 

входящих в сферу сознания субъекта, в отношении которых отсутствует контроль сознания и 
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включает в себя неосознаваемые мотивы, поведенческие и мыслительные стереотипы, 

ошибочные действия, сновидения и др. [Рубинштейн, 1957].  

Но если мы обратимся к архаическому обществу, то неосознанное примет другие рамки и 

отличительные черты [Мосс, 2011]. Марсель Мосс, французский социолог, этнолог, полагал, 

что существует некая сила (мана), она ни естественна, ни сверхъестественна; она социальна по 

своему происхождению и неосознанна как идея. Понятие мана можно визуализировать в 

сознании как некое текучее означающее, как разницу потенциалов нескольких означающих, 

имеющих общую функцию. Следует отметить, однако, что его характеризует действие, а не 

какой-либо определённый предмет. Скорее это, незаконченная мысль, требующая продолжения 

в творчестве, творении. Не она ли является залогом искусства, поэзии, изобретательства?.. 

Являясь неосознаваемой, она оставляет видимый, ощутимый след, например, в произведениях 

искусства. В контексте диалога психоанализа и антропологии, убеждение М. Мосса в том, что 

все социальные феномены можно уподобить языку, тогда как мана  проявляет «сознательное 

выражение семантической функции, роль которой состоит в том, чтобы позволить 

символическому мышлению работать, несмотря на свойственные ему противоречия». Это 

противоречие между абстрактным и конкретным, вездесущим и локализованным, силы и 

действия, качества и состояния, сознания и бессознательного. Это  возможность быть 

существительным, прилагательным и глаголом [Мосс, 2011]. 

В своих исследованиях Мосс часто обращался к изучению культуры Древней Индии. В «Ману-

самхите. Законы человечества» [Ману-самхита, 2013] мы найдём описание понятия мана – это пра-

родители человечества («За один день Брахмы во вселенной сменяется четырнадцать Ману»).  

С точки зрения фонетической конструкции интересным является тот факт, что в текстах 14-

15 указано [Ману-самхита, 2013]: 

«Затем был проявлен ум (манас), эго (аханкара) и сознание (читта), над которыми 

господствует душа…» Обращаясь к топике Фрейда об организации психического «Оно-Я-Сверх 

Я», ум (манас) можно увидеть как проявление Оно индивидуального психического, которое 

показывает себя как «деятель или побудитель деятеля» в  контексте «приятно-неприятно». Эго 

(аханкара) – проявление Эго индивида, сознание (читта) – Сверх Я.  

Действительно же, мана оказывается всем сразу, она представляет из некую простую форму 

или символ, способный принять любое символическое содержание. 

В системе символов, лежащей в основании любой космологии, это просто нулевое 

символическое значение, то есть знак, указывающий на   необходимость символического 

содержания, дополняющего то, что уже несет означаемое, но способный иметь какое-нибудь 

значение [Мосс, 2011]. 

А разве не о символическом писал Фрейд, анализируя бессознательное? [Фрейд, 1990] 

Таким образом, М. Мосс предпринял попытку создать нечто новое в понятийном смысле, в 

котором объединятся понятия бессознательных категорий и означающих.  

Необходимым условием является вера в ману, только тогда она сможет выступать 

смыслообразующим элементом магических представлений о природе. Это некая номинальная 

универсальная мера силы, законов и связей между природными явлениями.  

М. Мосс был убеждён, что психическая жизнь индивида имеет смысл лишь в двух планах: 

социальном, то есть в языке, и физиологическом, то есть в другой немой форме потребности 

живого существа.  

Мосс никогда не был более верен своей глубинной мысли и нигде лучше не описал миссию 

этнолога как астронома человеческих созвездий, чем в этой формуле: «Прежде всего надо 
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составить по возможности максимально обширный каталог категорий, начиная со всех, о 

которых мы можем узнать, что люди пользуются ими. Тогда мы увидим, что на небосводе 

разума еще много мёртвых, бледных или тёмных лун» [Мосс, 2011]. 

В исследованиях В.В. Селиванова и Н.Н. Плетеневской взаимосвязь осознанного и 

неосознанного рассматривается преимущественно по отношению к мышлению [Селиванов, 

2003]. Проведенное экспериментальное исследование взаимодействия сознательных и 

неосознанных компонентов мышления продолжает линию эмпирического изучения влияния 

подсказки (неосознанное) на мыслительный поиск [Брушлинский, 1996], экспериментов по 

воздействию побочного продукта, находящегося в подсказке на решение творческих задач 

[Пономарев, 1988], изучения роли интуиции, эмоционального предвосхищения в нахождении 

ответа, линию рассмотрения значения установки в осуществлении вербального мышления 

[Узнадзе, 1966]. 

Использование подсказки, по Я.А. Пономареву, выражается в неосознаваемом воздействии 

побочного продукта, содержащегося в подсказке, на ход решения основной задачи [Селиванов, 

2003]. Побочный продукт не осознается испытуемым, его внимание занято в этот момент 

достижением поставленной цели. Но при определенных условиях неосознанное отражение 

побочного продукта может регулировать последующие действия человека, создавшего его, 

поскольку субъект при решении творческих задач вынужден функционировать в логическом и 

интуитивном режимах [Пономарев, 1988]. Следует учитывать, что действие имплицитного 

знания - подсказки не является прямой проекцией в сознание или бессознательное субъекта. 

Данное действие будет опосредствовано ходом и характером мыслительной работы, которую 

осуществил испытуемый на момент предъявления подсказки [Рубинштейн, 1958]. Подсказка 

начинает свое действие на решение задачи после того, как проанализированы условия и 

требования задачи, в зависимости от процесса мышления. Следовательно, влияние 

имплицитного знания, сам ход имплицитного обучения опосредствован мыслительным 

процессом субъекта [Селиванов, 2003]. 

Заключение  

Таким образом, авторы демонстрируют наличие тесной связи, единства осознанного и 

неосознанного на всех этапах мыслительного деятельности, которая отражает процессуальный 

подход к изучению мышления в теории А.В. Брушлинского [Брушлинский, 1984]. В 

проведенных экспериментах по решению малых творческих задач основную роль в нахождении 

оригинального ответа играют когнитивные процессы, осознанный уровень мышления в 

сочетании с неосознанными мыслительными компонентами: мышление как процесс, установки, 

побочные продукты, предвосхищающие эмоции и др.  

Это обусловлено и тем, что мыслительные составляющие выступают способом 

представления на понятийном и символическом уровнях, генерализованной формой отражения 

эмоционально-потребностной сферы психического, где концентрировано представлены 

классически выделяемые элементы бессознательного – подсознание, индивидуальное и 

коллективное бессознательное.  

Авторы прослеживают существование связи между сознательным и бессознательным в 

мышлении испытуемых на различных этапах решения малых творческих задач, 

подтверждающей единство осознанного и неосознанного на всех этапах мыслительного 

деятельности. 
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Abstract 

The article examines the role of intuition and the unconscious in the mental reality of the subject, 

as well as their manifestations in archaic society. The author refers to the historical context, noting 

that until recently, the existence of the unconscious was often questioned, and in philosophy and 

psychology, the prevailing view was that complex mental forms could not exist outside of 

consciousness. However, modern research demonstrates that the unconscious plays a significant role 

in mental activity, as evidenced by the procedural approach to the study of thinking proposed by 

A.V. Brushlinsky. The article emphasizes the unity of the conscious and unconscious at all stages 

of cognitive activity and analyzes the mechanisms of intuition as a manifestation of the unconscious. 

Special attention is paid to the collective unconscious and its influence on behavior and thinking in 
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archaic society. The author also considers phenomena such as the halo effect and the functioning of 

System 1 (according to Kahneman), which illustrate automatic and intuitive processes in the psyche. 

The article offers an interdisciplinary perspective on the problem, combining psychologica l, 

philosophical, and anthropological aspects of the study of the unconscious. 
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Аннотация 

В данной статье рассматривается позитивное психологическое консультирование 

(ППК) как эффективный метод поддержания психологического благополучия педагогов, 

работающих с детьми с расстройствами аутистического спектра (РАС). Современное 

образование предъявляет высокие требования к педагогу, особенно в сфере специального 

и инклюзивного образования. Актуализируется важность взаимодействия с детьми с РАС, 

которая требует особых навыков и эмоциональной устойчивости. Учителя могут 

сталкиваются с повышенным риском профессионального выгорания, стресса и снижения 

мотивации. Позитивное психологическое консультирование основано на принципах 

позитивной психологии, которая фокусируется на развитии личностного потенциала, 

укреплении внутренних ресурсов и поиске смысловых ориентиров. Особое внимание 

уделяется принципам ППК, которые взаимосвязаны с друг другом. Зарубежные и 

отечественные исследования демонстрируют, что использование позитивного 

консультирования способствует сохранению благополучия педагогов и улучшению 

взаимодействия с детьми с РАС. Автор приходит к выводу, что есть необходимость 

консультирования и правильная подобранная техника психотерапевтического характера 

способна снизить уровень стресса и повысить удовлетворённость в их профессиональной 

деятельности. Данная методика становится важным компонентом комплексной системы 

поддержки педагогов в образовании.  
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Введение 

Психологическое благополучие учителей, работающих с детьми с расстройствами 

аутистического спектра (далее РАС), является актуальной проблемой в современных 

российских психологических исследованиях. По мнению И.П. Ивановой, психологическое 

благополучие педагога включает в себя эмоциональную стабильность, адекватное восприятие 

своей роли и положения в образовательной системе, а также высокую степень 

удовлетворенности выполнением профессиональных обязанностей [Иванова, 2016].  

Е. Ю. Александрова исследовала роль поиска смысла в работе для профессионального 

благополучия педагогов. Она подчеркивала важность осознания своего вклада в развитие детей 

с особыми образовательными потребностями [Александрова, 2017]. 

М.Н. Колесникова в своих работах указывает, что уровень стресса у педагогов специального 

образования значительно выше, чем у учителей из общеобразовательных учреждений. Автор 

утверждает, что это связано со сложными задачами в организации обучения, а также постоянной 

необходимостью взаимодействия с родителями или законными представителями, поскольку  

они зачастую не владеют достаточными знаниями и представлениями о методах коррекционной 

педагогики и психологической работы с детьми с ОВЗ [Колесникова, 2020]. 

Исследования И.С. Воронцова показывают, что недостаток знаний в области коррекционной 

психологии и педагогики значительно увеличивает уровень стресса у учителей 

[Воронцова,2020]. 

Отечественный автор В.А. Бельский в своем исследовании утверждает, что использование 

программы психологической поддержки, включающей в себя регулярные консультации с 

психологом, оказывают позитивное влияние на эмоциональное состояние педагогов. 

Постоянное обращение к специалистам позволяет педагогам не только справляться с 

профессиональными проблемами и адекватно воспринимать работу с детьми с РАС 

[Бельский,2021]. 

Профессиональная деятельность в общеобразовательной или коррекционной школе 

представляет собой высокие нагрузки, требующие от учителей не только педагогических 

знаний, но и психологической устойчивости, умения работать с детьми данной нозологической 

группы, имеющими особенности и дополнительные нарушения в развитии. Помимо этого, 

педагогам приходится сталкиваться с высоким уровнем стресса, эмоциональным выгоранием 

(особенно педагоги их коррекционных учреждений), профессиональной изоляцией и 

недостатком в области социальной поддержки. Одной из необходимых мер поддержки 

психологического благополучия педагогов может рассматриваться позитивное 

психологическое консультирование.  

Основная часть 

В конце 1980-х – начале 1990-х гг. в России постепенно увеличился интерес к позитивной 

психотерапии. Основным принципом данного метода является оптимистичный взгляд на 

будущее и потенциал личности. Использование его на практике обладало достаточно высокой 

эффективностью. 

Изучение позитивной психотерапии поспособствовало выделить в ней три блока: 

профилактика, терапия, процесс реабилитации. Основной и важной методикой являлась 

стратегия психотерапевтического вмешательства. Она заключалась в исследовании симптома 
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или заболевания со стороны позитивного влияния на жизнь человека, изучения конкретных 

событий, активизировавших определенные переживания, мысли и действия. А также разработку 

новых целей и ориентаций, которые способствовали предотвратить неврозы и запустить 

потенциал самопомощи. Специалистами были выделены следующие этапы в  психотерапии: 

наблюдение, инвентаризация, ситуативное обозрение, вербализация и развитие системы целей.  

В начале двадцать первого века, зарубежный исследователь Мартин Селигман открывает в 

психологии новое направление, именуемое как «позитивная психология». 

Среди отечественных ученых также активно развивают направление позитивной 

психологии. В работах О. Г. Тихомировой и Е. И. Хуторской рассматривается изучение 

механизмов развития психологического благополучия и формированию позитивных 

переживаний [Тихомирова, Хуторская, 2014]. 

Позитивная психология представляет собой масштабное исследование возможностей 

развития личностного потенциала и повышения благополучия в отличие от конкретно 

направленной позитивной психотерапии. Представителей позитивной психологии  отличают не 

только оптимистичные взгляды на будущее человека, но и стремление к тщательному 

исследованию и разработке позитивных методов и стратегий, связанных с мышлением, 

переживаниями, духовными свойствами человека. Рассматривается в исследованиях такое 

понятие как «счастье». Интерпретация данного феномена определяется как «субъективное 

переживание личности».  

В рамках непосредственного ППК основной целью выступает организация психологически 

оптимальных условий. Данные условия станут масштабным двигателем для изменений и 

понимания системы отношений человека к миру и к самому себе.  Произойдет активизация 

личных ресурсов и способностей в данном ключе. Все это поспособствует принять верные для 

личности решения в своих жизненных ориентирах, где конечным результатом выступит 

высокий уровень субъективного благополучия. 

Методологические принципы ППК определяются такими факторами, как ключевые цели, 

особенности поставленных задач, специфика восприятия и интерпретации личностью 

реальности и процесс непосредственного характера оказания специалистом помощи клиенту. 

Помимо этого, отмечается высокая значимость и уникальность каждого принципа. 

Дополнительно имеется наличие тесных взаимосвязей между принципами.  

Суть идеи данного подхода показана в принципе психологической позитивности, где 

личность имеет возможность быть субъектом своей жизни и обладает правом выбора 

возможностей наилучшего характера, стремиться достигать значимых успехов в процессе 

самоактуализации и реализации планов в жизни.  

Данный методологический принцип состоит также в том, что существуют определенные 

свойства психической реальности, благодаря которым у личности появляются возможности 

воспринимать жизненные обстоятельства наиболее полно, а не фокусироваться исключительно 

на негативных аспектах. Примером подобной характеристики психическом реальности может 

быть эквифинальность, а именно способность получать одинаковый результат различными 

способами, а также обратимость.  

Помимо этого, принцип психологической позитивности связан со способностью субъекта 

обращать внимание на позитивные аспекты происходящего. В большинстве случаев первичная 

реакция личности носит негативную окраску в силу специфики психики, а в сознании отчётливо 

отражаются только некоторые значимые компоненты среды. Развитие умения выделять и 

учитывать позитивные аспекты реальности предполагает достаточный уровень субъектности и 
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проактивности, и в конечном итоге обеспечивает полноценное функционирование.  

Другим ключевым принципом ППК, обусловленным его ведущими задачами, выступает 

принцип психологического преобразования и психосинтеза, согласно которому перед 

консультантом стоит задача создания комфортных условий для поиска оптимальных решений 

актуальных проблем клиента. Обнаружение подходящего варианта предполагает наличие у 

личности четких представлений о своих желаемых чувствах, стремлениях и развитых качествах 

и способностях. Построение новых жизненных перспектив и более полное понимание себя 

связано со значительными изменениями системы психологических отношений, а именно 

эмоциональными, когнитивными, конативными и ценностными элементами. Кроме того, 

процесс конструирования отличается творческим характером и обусловлен высоким уровнем 

активности субъекта, представляя собой некий психологический синтез. 

Общенаучный принцип системности является также значимым принципом для построения 

процесса ППК. Здесь рассматривается личность, её психика, ресурсы, система отношений 

субъекта, а также сотрудничество со специалистом. Консультативные методы представлены в 

виде сложноорганизованных систем и активно изучаются для общего понимания.  

Экосензитивность и самотрансцендентность заключаются в необходимости индивида 

выйти за пределы самого себя и его открытости миру. В рамках ППК важная роль отводится 

поиску возможностей развития эффективного сотрудничества с людьми и миром, а также 

принимается во внимание культурная специфика и отношение клиента к ней.  

Принцип личностной и феноменологической уникальности говорит об уникальности и 

своеобразности личности клиента, его переживаний и смыслов в широком спектре. Здесь 

связующим звеном служит личностно-центрированный и феноменологический подход, а также 

логотерапия, концепция эмоциональной креативности для запуска процессов преобразований. 

Применение уже сконструированных психотехнических инструментов или создание новых 

приемов зависит от специфики эмоциональных переживаний клиента и предпочитаемых им 

позитивных целей. 

В рамках психотерапевтической работы также используется принцип развития и 

креативности, суть которого заключается в признании важности творческого потенциала в 

процессе изменения структуры личности, повышении эффективности функционирования и 

системы отношений со средой. Помимо этого, существует возможность совершенствования 

самой модели ППК. Существенно возрастает необходимость подробного изучения аспектов, 

направленных на модернизацию клиента, а именно, его сил и ресурсов при активном 

взаимодействии с консультантом. Отслеживать динамику в субъективном благополучии, 

компоненты когнитивной, коммуникативной, эмоциональной, деятельностной креативности в 

успешном преодолении стресса. Все это позволяет расширить представления о психике и 

осуществить выбор наиболее эффективных приемов, психотехник и методик ППК.  

Принцип целенаправленности и ресурсности, в основе которого находится ключевая цель 

ППК, заключается в том, что ведущей задачей психотерапии выступает создание 

психологически благоприятных условий для выявления и умножения ресурсов и повышения 

уровня личностного потенциала. Д. А. Леонтьев определяет ресурс как средство помощи, при 

котором достигается цель поставленного характера и поддерживается благополучие. Ресурс 

будет в поиске тогда, когда у человека имеется цель. Неосознание желаемого конечного 

результата может привести к   негативному влиянию на целостность и системность личности. В 

рамках ППК особое внимание уделяется развитию умения субъекта осознавать значимость 

успешного разрешения трудной ситуации в долгосрочной перспективе, а не только для 



60 Psychology. Historical-critical Reviews and Current Researches. 2024, Vol. 13, Is. 12A 
 

Daniil V. Lobanov 
 

снижения психоэмоционального напряжения. Данное понимание способствует активизации 

ресурсов и позитивным изменениям системы отношений человека с миром. 

Принцип преимущественной ориентации на будущее клиента является логическим 

продолжением рассмотренного выше принципа.  Данная идея была предложена Б. А. Барашем 

как один из постулатов сфокусированной на решении терапии. Психотерапия, где имеется 

фокус на решение, связана с принципом краткосрочности и экономичности. Определяющую и 

важную роль в этом отводятся консультанту, предпринимающему поиск наиболее оптимальных 

способов для оказания профессиональной помощи [Барашем, 2019]. 

В рамках ППК также применяется принцип дополнительности, который позволяет 

оптимизировать процесс посредством интеграции различных психотехнических приемов и 

подходов к рассмотрению потенциала человека.  

Психотерапия предполагает достижение определенно поставленных целей с помощью: 

техник направленной визуализации, тренинговых программ целеполагания, рационально-

эмотивную поведенческую и когнитивную терапию, логотерапию. Использование базовых 

методов консультирования необходимо также учитывать и рассматривать при планировании 

терапии. Они могут включать в себя: беседу психодиагностического и психотерапевтического 

характера, технику активного и эмпатического слушания, активное наблюдение, метод 

информирования.  При использовании данной  системы будут складываться благоприятные 

взаимоотношения клиента и консультанта, выстраиваться доверительный союз и желание 

совместной работы над поставленным целями в терапии. Педагоги – это очень непростая 

категория клиентов, особенно работающих с детьми с РАС. Потребуется время, чтобы 

правильно определить запрос и помочь справиться с возникшими трудностями, такими как 

эмоциональное выгорание или недостаточное осознание своей ценности в профессиональной 

деятельности.  

Заключение 

Педагогическая деятельность с детьми с РАС имеет свою уникальность и специфику 

особенности. Данная нозологическая группа обучающихся часто проявляет трудности в 

коммуникации, социализации и адаптации к новым видам деятельности. Поэтому, учителя 

часто могут сталкиваться с такими факторами, как: постоянная адаптации методик обучения, 

высокое эмоциональное напряжение, ощущение слабости, малый процент поддержки от 

администрации и коллектива, а также неудовлетворённость результатами в рамках своей 

педагогической работы. Данная тенденция способна привести к профессиональному выгоранию 

и снижению уровня мотивации. 

Maslach C. и Leiter M. утверждают, что профессиональное выгорание среди педагогов, 

работающих с детьми с РАС, встречается чаще, чем в других областях образования. Этому 

способствует высокая эмоциональная нагрузка, необходимость использования специальных 

подходов и ограниченных ресурсов поддержки. [Maslach, Leiter,2016] 

Н. А. Беспалько в своих исследованиях подчеркивает о необходимости создания системы 

поддержки для предотвращения негативных последствий эмоционального истощения 

[Беспалько, 2017]. А. В. Бодровой показала, что использование методов позитивной психологии 

помогает повысить уровень профессионального удовлетворения и снизить риск выгорания 

[Бодрова, 2018]. Поэтому, важная роль отводится позитивному психологическому 

консультированию. Оно способно развивать позитивное мышление, укреплять личностные 
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ресурсы, справляться со стрессом и находить смысл в своей работе. Важно отметить, что эта 

методика улучшает качество жизни педагогов и положительно влияет на обучающихся.  

Использование позитивного консультирования должно стать частью комплексного подхода 

к поддержке педагогов, работающих в сфере образования с детьми с РАС. Позитивное 

психологическое консультирование (ППК) как эффективный метод поддержания 

психологического благополучия педагогов, работающих с детьми с расстройствами 

аутистического спектра (РАС). Современное образование предъявляет высокие требования к 

педагогу, особенно в сфере специального и инклюзивного образования. Актуализируется 

важность взаимодействия с детьми с РАС, которая требует особых навыков и эмоциональной 

устойчивости. Учителя могут сталкиваются с повышенным риском профессионального 

выгорания, стресса и снижения мотивации.  
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Abstract 

This article examines positive psychological counseling (PPC) as an effective method for 

maintaining the psychological well-being of teachers working with children with autism spectrum 

disorders (ASD). Modern education places high demands on teachers, especially in the field of 

special and inclusive education. The importance of interaction with children with ASD, which 

requires special skills and emotional resilience, is emphasized. Teachers may face an increased risk 

of professional burnout, stress, and decreased motivation. Positive psychological counseling is based 

on the principles of positive psychology, which focuses on developing personal potential, 

strengthening internal resources, and finding meaningful orientations. Special attention is paid to 

the principles of PPC, which are interconnected with each other. Foreign and domestic research 

demonstrates that the use of positive counseling contributes to the preservation of teachers' well-

being and improves interaction with children with ASD. The author concludes that there is a need 

for counseling, and a properly selected psychotherapeutic technique can reduce stress levels and 

increase satisfaction in their professional activities. This method becomes an important component 

of a comprehensive system of support for teachers in education. 
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Аннотация 

В статье рассматриваются ключевые принципы и методы управления стрессом, 

направленные на повышение стрессоустойчивости и улучшение качества жизни в условиях 

повышенных психоэмоциональных нагрузок. Автор выделяет основные принципы, такие 

как понимание природы стресса, его дифференциация на эустресс (полезный стресс) и 

дистресс (вредный стресс), а также необходимость формирования оптимального уровня 

стресса для поддержания продуктивности. Особое внимание уделяется методам 

повышения сопротивляемости стрессу через дозированные физические и эмоциональные 

нагрузки, а также техникам разрядки накопившихся негативных эмоций. В статье 

подчеркивается важность знания и применения эффективных способов совладания со 

стрессом на разных этапах: до, во время и после стрессовой ситуации. Автор предлагает 

создание индивидуального банка методов совладания, который может включать как 

физические, так и психологические практики. Рассмотренные подходы позволяют не 

только минимизировать негативное влияние стресса, но и использовать его как ресурс для 

личностного роста и развития. 

Для цитирования в научных исследованиях 

Распопин Е.В. Принципы и методы управления стрессом // Психология. Историко-

критические обзоры и современные исследования. 2024. Т. 13. № 12А. С. 64-70. 

Ключевые слова 

Стресс, дистресс, эустресс, оптимальный уровень стресса, совладание, 

стрессоустойчивость, управление стрессом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P
u

b
li

sh
in

g
 H

o
u

se
 "

A
N

A
L

IT
IK

A
 R

O
D

IS
" 

(a
n

al
it

ik
ar

o
d

is
@

y
an

d
ex

.r
u
) 
h

tt
p

:/
/p

u
b

li
sh

in
g

-v
ak

.r
u
/ 

mailto:ev73@mail.ru


Social psychology, political and economic psychology 65 
 

Principles and Methods of Stress Management 
 

Введение 

На сегодняшний день стресс является одной из наиболее актуальных проблем, 

оказывающих влияние на здоровье человека. Отмечается, что он является причиной 80% 

заболеваний [Эбзеева, Полякова, 2022]. Для того чтобы эффективно справляться со стрессом, 

необходимо знать основные принципы и методы совладания со стрессом, которые будут 

рассмотрены в данной статье. 

Первый принцип – это понимание общей природы стресса, механизма и динамики его 

развития.   

Стресс – это состояние психического напряжения, возникающее у человека в процессе 

деятельности в наиболее сложных, трудных условиях. Он представляет собой совокупность 

защитных физиологических и психических реакций, возникающих в ответ на воздействие 

неблагоприятных факторов – стрессоров. В свою очередь, стрессоры – это значительные по силе 

и продолжительности воздействия, ведущие к возникновению стресса. Они могут быть 

физическими (например, холод или боль) и психическими (например, конфликты), а также 

внешними (например, угроза) и внутренними (например, неумение грамотно планировать свое 

время). 

Основное содержание  

По влиянию на организм различают стресс полезный, мобилизующий (эустресс) и 

негативный, разрушающий (дистресс) [Эбзеева, Полякова, 2022]. Т.е. стресс может иметь не 

только негативное, но и положительное значение. 

Как отмечает Эдит Ева Эгер, «дистресс – это ощущение постоянной и неизменной угрозы в 

состоянии полной неопределенности. Дистресс токсичен, как яд. Стресс, напротив, явление 

положительное. Он мобилизует наши внутренние резервы, активизирует наши силы для 

решения очередных проблем, вынуждает искать нестандартные решения. В конечном счете, 

стресс обязывает нас полагаться на самих себя» [Эгер, 2012. с. 195].  

Изучая воздействие стресса на организм, Ганс Селье ввел понятие адаптационного 

синдрома, который представляет собой совокупность адаптационных реакций организма, 

возникающих в ответ на стрессоры и имеющих защитный характер. В его развитии выделяются 

три фазы: 

1) первая фаза – мобилизация адаптационных возможностей организма в ответ на 

воздействие стрессора. Ее задача – подготовить организм к действиям в условиях повышенных 

требований к его ресурсам; 

2) вторая фаза – фаза резистентности – представляет собой сбалансированное расходование 

адаптационных возможностей организма. Во время этой фазы организм стремится либо активно 

сопротивляться воздействию стрессора, либо, если сопротивляться невозможно, – терпеть;  

3) если воздействие стрессора сохраняется продолжительное время, то адаптационные 

возможности заканчиваются, в результате чего развивается третья фаза стресса – фаза 

истощения. Ее развитие говорит о неспособности организма далее сопротивляться 

предъявляемым требованиям [Селье, 1979].  

Стресс может закончиться и на первой, и на второй фазе, если воздействие стрессора будет 

устранено. Важно, чтобы стресс не переходил в третью фазу. Как не допустить этого? Наиболее 
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адекватный способ – развивать адаптационные возможности, т.е. формировать 

стрессоустойчивость. Наиболее удачный пример – это спорт. Благодаря систематическим 

тренировкам спортсмен подготавливает себя к все более возрастающим нагрузкам и учится 

справляться с тем, что раньше выходило за пределы его возможностей (как в физическом, так и 

в психологическом смысле). 

Из этого вытекает следующий принцип: не избегать стресса, а с помощью дозированных 

нагрузок повышать свои адаптационные возможности. Полностью избежать стресса в жизни 

практически невозможно, поэтому полезнее быть готовым к тому, чтобы выдерживать его 

воздействие.  

Но это не означает, что нужно бросаться в омут с головой. Важно уметь разделять 

продуктивный стресс, который ведет к повышению адаптационных возможностей, и 

негативный, который, напротив, их разрушает. Например, для того чтобы эффективно вести 

себя в конфликтных ситуациях, нужно учиться дискутировать, отстаивать свою точку зрения. 

Но это не означает, что нужно повсюду искать или создавать конфликтные ситуации.     

Следующий принцип связан с основными типами реакций на стресс, такими, как бей – 

беги – замри. Стресс подготавливает организм к активным действиям, направленным либо на 

сопротивление источнику стресса (бей), либо на спасение от него (беги). Это помогает выжить, 

уцелеть в опасных, экстремальных ситуациях (например, в случае нападения хулиганов на 

улице). Но также есть реакция замирания. Некоторые животные используют ее, притворяясь 

мертвыми; это позволяет им переждать угрозу в надежде, что хищник их не тронет. То же 

касается и человека: иногда в опасной ситуации он замирает, не в силах сдвинуться с места. По 

большому счету, тип реакции определяется свойствами нервной системы, то есть врожденными 

качествами. Но также эта реакция может быть социально обусловленной. Например, если 

ребенка с детства приучали к тому, что он должен послушно и безропотно сносить угрозы и 

наказания со стороны взрослых, то во взрослом возрасте ему бывает трудно за себя постоять; 

вместо активной защиты он будет замирать, пережидая угрозу. Или, например, в конфликтной 

ситуации, когда подчиненный не может ответить на оскорбления начальника, он также 

вынужден выбирать реакцию замирания. При этом в душе могут возникать эмоции гнева, 

возмущения, обиды, которые привлекают огромную энергию, побуждая человека к действию 

(защите или ответному нападению), но он вынужден сдерживать, подавлять в себе эти эмоции. 

И если при реакциях бей или беги они расходуются естественным образом, то в случае 

замирания они накапливаются и оказывают негативное влияние на самочувствие и поведение 

человека. Поэтому следующий важный принцип заключается в необходимости отреагирования, 

разрядки этих эмоций. 

Вариантов такой разрядки может быть много. Коль скоро стресс готовит организм к 

активным физическим действиям, то и разряжать эти эмоции полезно через физическую 

активность. Например, через спорт или работу по дому. Также их можно выплеснуть через крик, 

плач, смех. Кроме физических и эмоциональных, могут быть использованы интеллектуальные 

способы. Например, можно дать выход эмоциям через письмо, дневниковые записи или 

посредством их выражения через творчество (рисование и т.п.). Наконец, может помочь 

разговор с человеком, который способен внимательно выслушать, оказать эмоциональную 

поддержку. Главное, не копить и не подавлять в себе эти эмоции, а найти способ дать им 

безопасный, но действенный выход.       

Следующий важный момент связан с определением уровня стресса. Существует такое 
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понятие, как оптимальный уровень стресса. Он означает, что человек правильно оценивает 

трудность ситуации и готов адекватно реагировать на нее. Этому состоянию противостоят,  с 

одной стороны, неадекватно низкий уровень стресса (когда человек слишком пассивен, из-за 

чего не способен бороться со стрессом), с другой стороны – неадекватно высокий (когда 

человек, наоборот, избыточно активен, но его активность носит хаотичный, 

нецеленаправленный характер, из-за чего он не может четко и последовательно действовать в 

стрессовой ситуации). Если уровень стресса близок к оптимальному, то все в порядке. В других 

случаях необходимо отрегулировать психическое состояние, либо понизив чрезмерное 

стрессовое напряжение, либо повысив его до оптимального уровня [Вяткин, 1974].  

Для этого могут быть использованы, в принципе, одни и те же способы. Меняются только 

качественные особенности их применения. Рассмотрим некоторые из них более подробно.  

1. Музыка. Чтобы повысить уровень стресса, рекомендуется слушать быструю, ритмичную 

музыку, чтобы снизить его – тихую, спокойную. При этом важен не столько жанр (и под рок, и 

под классическую музыку можно и возбудиться, и успокоиться), а именно характеристики ее 

темпа и ритма. 

2. Дыхание. Чтобы мобилизоваться, после глубокого вдоха делается быстрый, мощный 

выдох. Чтобы успокоиться, после глубокого вдоха делается медленный выдох, значительно 

превышающий по длительности вдох. Выдох полезно сопровождать расслаблением мышц тела, 

особенно лица, шеи, плеч. Для достижения результата нужно сделать несколько циклов «вдох – 

выдох». 

3. Физические упражнения. Для мобилизации подходят упражнения на силу и скорость 

(отжимания, удары по груше и т.п.). Чтобы успокоиться, подойдут упражнения на гибкость, 

растяжку, медленный спокойный бег и т.п. 

4. Водные процедуры. Чтобы повысить уровень стресса, подойдет холодный или 

контрастный душ. Чтобы успокоиться – теплый душ или ванна. 

5. Массаж. Чтобы повысить уровень возбуждения, поможет сильный, жесткий массаж. Для 

успокоения используется расслабляющий массаж. 

6. Окружение. Эмоционально насыщенное общение способствует повышению уровня 

активации. Чтобы успокоиться, лучше побыть одному. 

7. Самоубеждение и самовнушение. Слово, обращенное к самому себе, способно помочь 

мобилизоваться («соберись», «приготовься», «прорвемся»), успокоиться («все будет хорошо», 

«все нормально», «все под контролем»), настроить себя на предстоящую деятельность («не 

суетись», «вначале подумай, потом действуй»), поддержать и ободрить себя («молодец», «так 

держать»). Главное, говорить себе эти слова (можно про себя, а можно вслух, что еще 

эффективнее) искренне, с эмоциональной силой и энергией.    

8. Произвольное управление локусом ответственности. Чтобы повысить уровень стресса, 

нужно принять персональную ответственность за результаты предстоящей деятельности («в 

этой ситуации все зависит только от меня»), чтобы снизить – снять с себя часть ответственности, 

разделить ее с внешними обстоятельствами («я постараюсь сделать все хорошо, но не все в этой 

ситуации зависит только от меня») [Вяткин, 1974, Жариков, 1990]. 

Следующий принцип касается необходимости изучения конкретных способов совладания 

со стрессом и понимания уместности их применения на разных этапах – до, во время и после 

стресса.  

Одни способы помогают подготовиться к предстоящему событию. Это могут быть: 
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детальное построение плана предстоящей деятельности, чтобы быть готовым действовать 

целенаправленно и четко; поведенческая репетиция (например, тренировка выступления перед 

защитой диплома); метод положительной ретроспекции (припоминание положительного опыта 

преодоления стрессовых ситуаций); метод предельного мысленного усиления возможности 

неудачи, что ведет к заблаговременному израсходованию негативных эмоций по поводу 

предстоящей деятельности [Жариков, 1990].  

Другие способы помогают справиться со стрессом в моменте, когда человек уже оказался в 

трудной ситуации. К ним относятся, прежде всего: дыхательные техники; упражнения на 

мышечную релаксацию (если нужно сбросить напряжение) или повышение мышечного тонуса 

(если, наоборот, нужно мобилизоваться); воздействие на свое состояние через вторую 

сигнальную систему (самоубеждение) и т.д.    

Наконец, третьи способы помогают справиться с последствиями стресса, восстановиться. 

Например, это может быть разрядка негативных эмоций, о которой было написано выше. Также 

это могут быть способы физического восстановления, такие, как сон, вкусная еда, 

расслабляющий массаж, баня или горячая ванна, пассивный отдых и т.д.   

Завершающий принцип – создание банка, арсенала индивидуальных способов совладания 

со стрессом. То, что подходит одному человеку, может быть неприменимо для другого в силу 

его жизненного опыта, индивидуально-психологических особенностей и т.д. Поэтому нужно 

иметь свои способы совладания, проверенные личным опытом.  

Заключение  

Таким образом, стресс – не всегда враг. Его основная цель – мобилизация физических, 

умственных и душевных сил человека, необходимых для разрешения трудной ситуации. 

Применение описанных в статье принципов и методов способно помочь грамотному и 

эффективному управлению стрессом. 
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The article examines the key principles and methods of stress management aimed at increasing 

stress resistance and improving the quality of life under conditions of increased psycho-emotiona l 
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increasing stress resistance through dosed physical and emotional stress, as well as techniques for 

releasing accumulated negative emotions. The article emphasizes the importance of knowing and 
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physical and psychological practices. The approaches discussed allow not only to minimize the 
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Аннотация 

К подготовке специалистов социальной сферы предъявляются высокие требования, 

используются как традиционные образовательные технологии, так и менее 

распространённые. В профессиональном обучении специалистов, работающих с 

населением, важно изучить типичные и исключительные особенности социально-

психологического портрета личности нуждающихся, а также окружающие социально-

психологические условия. Таким ресурсом автор называет использование в обучении 

студентов биографического метода. В ходе написания работы применялись теоретический 

анализ, синтез и обобщение научно-методической литературы, освещающей 

использование метода биографий в образовательном процессе и проведении научных 

исследований в социальной сфере; также приводится обзор научных публикаций. К 

эмпирическим методам можно причислить: изучение и обобщение опыта работы со 

студентами, анализ их мотивационной составляющей и продуктов научной деятельности, 

анкетирование, беседу, наблюдение. Результатами данной научной статьи автор считает 

обоснованность использования биографического метода в целях профессиональной 

подготовки. Предложен опыт работы по внедрению биографического метода в практику 

подготовки специалистов социальной работы при организации научно-исследовательской 

деятельности, изучения биографий выдающихся людей прошлого с целью формирования 

профессиональных социально-психологических знаний и компетенций. 
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Введение 

За последнее время в профессиональном обучении студентов намечены новые тенденции: 

компетентностная модель обучения, проектные и дистанционные технологии, практико-

ориентированное обучение и т.п. В этих условиях нельзя умалять, уходить от использования 

доказавшего свою эффективность традиционного образовательного процесса и 

зарекомендовавших себя обучающих ресурсов. 

Среди широко представленных в научно-методологическом аппарате средств сбора 

информации и получения необходимых знаний и сведений социально-гуманитарного знания 

популярность имеют традиционные методы. В практике психологии достаточно часто 

используется метод изучения биографии человека для осмысления и понимания его личности и 

ее структуры в связи с жизненными обстоятельствами и ситуациями, которые происходили с 

человеком в разные периоды его жизни. 

При этом за основу изучения берутся не столько факты, даты, события, а погружение во 

внутренние переживая личности, в их причины и аргументированное обоснование тем 

особенностям поведения, которые явились следствием пережитого прежде. 

Изучение социально-психологических аспектов биографии отдельных людей позволяет 

проанализировать причины появления особенностей поведения человека, проследить развитие 

его личности во взаимодействии с ближайшим окружением или профессиональным 

сообществом, с исторической действительностью, обществом в целом. Данные описания 

создают условия для нас, современников, приблизиться к пониманию социально-

психологических условий и проблем, возникавших на жизненном пути других людей; сделать 

попытку понять: как справлялись интересующие нас персонажи с этими проблемами? Кто 

оказывал поддержку и был рядом? Какие ресурсы были задействованы для выхода из сложных 

жизненных обстоятельств? Как отразились испытания, выпавшие на долю людей, на их 

социально-психологическую сферу? 

Как правило, биографии известных людей науки и общественных деятелей, людей 

творческих профессий и меценатов, мы знаем очень поверхностно. В связи с этим представляет 

интерес более внимательное изучение их прошлого именно с позиции социально-

психологического подхода и биографического метода исследования. На примерах людей, 

составивших отдельные «картинки» истории нашей страны, представляется возможным не 

только расширить собственные представления студентов о знаменитых личностях, но и 

осуществлять профессиональную подготовку в области теории и практики социальной работы.  

В основе разработки метода изучения биографии личности и ее эмоциональных 

переживаний (начало ХХ века) лежат работы Б.Г. Ананьева, который значительную роль в 

понимании личности придавал детальному изучению различных сопутствующих факторов. По 

мнению видного психолога «изучение личности неизбежно становится историческим 

исследованием не только процесса ее воспитания и становления в определенных социальных 

условиях, но и эпохи, страны, общественного строя, современников, соратников, сотрудников 

или, напротив, противников — в общем, соучастников дел, времени и событий, в которых была 

вовлечена личность. Биографическое исследование личности, ее жизненного пути и творчества 

есть род исторического исследования в любой области знания — искусствознании, истории 

науки и техники, психологии и т.д.» [Ананьев, 1968, 277].  

Современная наука, обращаясь к использованию данного метода, называет как 

преимущества, так и некоторые недостатки его применения; перечисляются основные способы 
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сбора биографических данных; особенности его применимости. К числу таких особенностей 

можно отнести: направленность на реконструкцию всех этапов жизни и сценариев развития 

личности, пространственно-временной организации ее деловой, семейной, духовной жизни, 

природной и социальной среды; изучение течения жизни человека, её внутренней динамики, её 

«всесторонности» в социуме и отражения социально-культурных процессов и субъективных 

переживаний человека. Рассмотрение большого количества фактов биографии помогает 

специалисту выстроить логическую цепочку для понимания причинно-следственных связей. 

В то же время биографический метод может при использовании осложняться рядом 

трудностей: специалисту при изучении фактов биографии приходится много сил и внимания 

сосредоточить на «вычленении» главного, при этом перечисленные в жизнеописании личности 

события обычно не связаны с какими-то чувствами и эмоциями. Не всегда биографии известных 

людей могут содержать всю полноту реальных фактов жизни, или напротив, нести в себе 

эмоциональную оценку историографов и биографов. 

Поэтому в работах некоторых исследователей можно встретить синонимичный термин  

«история отдельного случая» («individual case history»), подчеркивающий избирательный 

характер жизнеописания [Девятко, 1998]. 

Краткий обзор исследований (литературы) 

Вернемся к вопросу об использовании данного метода в современной социально-

психологической науке. На протяжении последнего десятилетия появилось много 

исследований, где именно биографический метод лежит в основе как теоретических, так и 

прикладных работ.  

Требуется остановиться на работе Д.М. Рогозина, «Биографический метод: обзор 

литературы», в которой ученый приводит обзор научной литературы начала XXI в. по 

биографическому методу, акцентируя внимание на описании позиций зарубежных теоретиков 

в изучении методологии биографического подхода. Автор сопоставляет тексты монографий 

зарубежных исследователей, обосновывающих биографический подход в науке, с работами 

отечественных ученых за последние десятилетия. Тем не менее, подытоживая свое 

исследование, Рогозин выводит мысль об огромной значимости данного метода: «Без 

биографического описания нельзя собрать достоверные сведения, оценить релевантность 

полученных ответов ни в стандартизированном, ни в экспертном, ни в развёрнутом 

интервью…» [Рогозин, 2016]. 

Гай-Воронская А.Л. рассматривает методологическую основу, специфику и сферу 

применения биографического метода в исследовании современного массового общества. В 

своей статье она опирается на историческую обусловленность появления данного метода 

исследования и обосновывает междисциплинарную значимость его применения, акцентируя на 

его эффективность в изучении социологических понятий и феноменов, не достаточно полно 

представленных в научном обосновании. «Биографическое исследование дает возможность 

изучить также социокультурные коды, игры, связи, отношения, и противоречия, т. к. люди несут 

в себе черты как своей личной и семейной истории, так и истории слоев, страт общества в целом, 

а также и всю паутину значений, смыслов и противоречий, которые ориентируют человеческие 

существа по отношению друг к другу и окружающему миру. Если общество воздействует на 

человека, то в его поведении или образе жизни можно выявить следы этого воздействия» [Гай -

Воронская, 2008, 50]. «Биографический метод представляет большую ценность для 
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современной социологической науки, поскольку позволяет изучать сложные социокультурные 

явления и процессы, которые трудно доступны для изучения чисто количественными 

методами» [Гай-Воронская, 2008, 51]. 

Также роль и значение биографического метода в развитии социологических наук признают 

Серебрякова А.Н., Ядова М.А. и Козлова Л.А. дают теоретико-методологическое обоснование 

и историческое становление данного метода в контекстах социальных наук (в частности, 

социологии) [Козлова, 2007]. При описании появления биографического исследования в 

отечественной социологической науки Козлова Л.А. все же вводит разделение на 

индивидуально-биографический и социально-биографический подходы и аргументирует 

каждый из них.  

Монография Рождественской Е.Ю. «Биографический метод в социологии» 2012 г. в центр 

внимания биографического исследования помещает субъективный опыт, поведение, действия 

человека. Автор обращается к понятиям «биография», «жизненный путь» называя их средством 

сбора социально значимой информации и отражением определенных исторических изменений 

в социальной жизни. Структура монографии представлена несколькими главами, в которых 

дается описание понятию «биография» как социальному феномену; анализируются 

особенности биографической нарративной формы, социально обусловленные нарративные 

стратегии респондентов; раскрываются концептуальные версии и стратегии биографического 

интервьюирования с точки зрения спорного методологического принципа «гомологии 

пережитого рассказанному», различные типы интервью, условия «качества» или надежности 

качественных исследований. Последние главы дают представление о методологических 

подходах к анализу визуальных документов - источнику биографической информации; 

анализируются отдельные кейсы — нарративные интервью на тему социальной, этнической, 

политической, гендерной, телесной идентичности, социализации; описываются перспективы 

биографического метода в социологической исследовательской практике [Рождественская, 

2012]. 

Целый ряд исследований посвящен характеристике биографического метода в 

педагогической науке. В частности, Буковская Е.Ю. определяет важность этого метода в  

подготовке студентов вуза в рамках компетентностного подхода в образовании [Буковская, 

2016]; Гулевич Т.М. рассматривает роль историко-биографического метода в формировании 

компетентностных качеств будущих социальных педагогов [Гулевич, 2012]; Даринская Л.А. 

также видит необходимость его при организации и проведении социально-педагогических 

исследований [Даринская, 2004]. 

Несомненно, ценность метода биографии прослеживается и в психологии. В 1917 г. 

психолог Николай Александрович Рыбников (1880-1960) написал статью, в которой он наметил 

основные направления его использования и формы [Рождественская, 2012]. Также ему 

принадлежат начинания в создании Биографического института, в котором 

коллекционировались, изучались личные документы простых людей как свидетельства истории 

и уникальные источники психологического познания. На основе собранных сведений ученый -

практик стал автором научных статей о роли биографического метода при изучении характера 

на основе автобиографий рабочих, детей и подростков, собирал дневники родителей и другие 

личные документы, которые так и остались почти не разработанными, написал историю 

собственного рода. Однако, требуется признать, что в истории нашей страны его научный 

интерес остался непризнанным и несвоевременным, в отличие от зарубежных ученых. 

Уже в наше время количество работ на основе биографического метода позволяет 
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утверждать его широкое использование. Так, Овсянникова О.А. аргументирует важность 

данного метода в изучении темперамента и характера композиторов в профессиональном 

обучении педагогов-музыкантов и т.п. [Овсянникова, 2016].  Щукина М.А. обосновывает 

использование метода при изучении индивидуального и группового портрета в практике 

подготовки психологов [Щукина, 2021].  

Стукалова О.В. и Чемеков В.П. прибегают к данному методу при исследовании причин 

выбора и смены профессии и профессионального самоопределения у сотрудников социальной 

сферы [Стукалова, Чемеков, 2021]. 

Колесник Н.В. рассматривает возможность биографического метода при изучении так 

называемых «элитных семей» в России [Колесник, 2019]. 

Орлова В.В. обращается к данному методу при изучении жизненных стратегий молодежи, 

материалом для которого послужили результаты стандартизированного интервью с 

представителями разных специальностей, профессионалов в своей области. Ученый 

обосновывает применение метода, так как изучение жизненного пути специалиста даст 

представление о причинах выбора и смены профессии [Орлова, 2010]. 

Нарративные технологии формирования ценностно-смысловых ориентаций личности 

исследуются на основе биографического метода Утюгановым А.А., Яницким М.С., Серым А.В. 

с позиции психологического содержания и применения в образовательной практике  [Утюганов, 

Яницкий, Серый, 2019]. 

Междисциплинарность биографического метода прослеживается и в смежных с 

психологией научных знаниях. Так, биография в контексте формирования идентичности 

представителей различных этнических групп рассматриваются Садохиным А.П. и Ткаченко 

М.Р. В частности, они указывают, что биографии этнической группы коми-ижемцев позволяют 

изучать причины и особенности социального размежевания этого народа [Садохин, Ткаченко, 

2017]. 

Отдельное внимание заслуживают практико-ориентированные исследования, посвященные 

роли биографического метода в работе с осужденными, несовершеннолетними (с девиантным 

поведением или одаренными), наркозависимыми, с т.н. «элитой», профессиональными 

группами, активистами и иными демографическими группами населения.  

В контексте нашего исследования представляют интерес научные работы, выполненные в 

предметной области Социальная работа. Так, Крысова Е.В., Файзулина Ю.С. , Соловьев Г.Е., 

Ткаченко В.В. Миляева Л.С. и др. при описании биографического метода в социальной работе 

обосновывают целесообразность его внедрения и видят позитивные возможности его 

использования в практике работы с отдельными группами населения. 

Так, Свищева Е.Е. рассматривает генеалого-биографический метод в социальной работе, а 

именно роль и значение биографического и генеалогического методов в социальной работе с 

пожилыми людьми [Свищева, 2017].  

К примеру, монография Соловьева Г.Е. «Биографический метод в деятельности социального  

педагога и социального работника» (2002) рассматривает роль биографической работы в 

деятельности социального работника с отдельными демографическими группами населения, в 

частности с приемной семьей, пожилыми людьми и мигрантами. Соловьев отмечает также, что 

биографическая работа также получила широкое распространение во взаимодействии с 

молодежью, с женщинами, с людьми с ограниченными возможностями, с детьми и 

подростками. Он предлагает практические и методические рекомендации при ее организации: 

собственная информированность, выстраивание доверительных отношений, психолого-
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педагогическая компетентность, коммуникативные навыки, развитое чувство эмпатии и др. 

Автор, признавая важность и целесообразность такого метода работы, подытоживает: в 

образовательной, культурной и социальной работе биографический подход нацелен на то, 

чтобы понимать людей в их типичных ситуациях, а также из своих жизненных историй, из своей 

повседневности. Исходя из этого, могут разрабатываться пути и средства для желаемых 

изменений поведения в дальнейшем и ситуационного решения жизненных проблем клиентов 

[Соловьев, 2002]. 

Очевидность подобных исследований объясняется тем, что социальная работа 

подразумевает помощь людям различных демографических групп при возникновении 

обстоятельств, характеризующихся как «трудная жизненная ситуация». В то же время одним из 

принципов оказания помощи в практике социальной работы является дифференцированный, 

индивидуально-адресный характер ее организации, уход от усредненных шаблонов и действий, 

учет психологических особенностей и знаний социальной психологии. Именно это и определяет 

важность и умение специалистов разного профиля, работающих с людьми, использовать в своей 

практике специализированные знания и навыки, быть компетентными сотрудниками в вопросах 

профессиональной этики и социально-психологических компетенций. 

Методы 

В данной работе мы использовали теоретические методы исследования: анализ, синтез и 

обобщение. Были изучены и проанализированы научная и методическая литература, 

публикации, освещающие вопросы использования метода биографий в социально-

гуманитарном знании. К эмпирическим методам можно причислить: метод проективных 

технологий, изучение мотивации студентов к научным исследованиям, анализ продуктов их 

научного творчества, анкетирование, беседа, наблюдение.  

Результаты и их обсуждение 

В силу тех изменений, которые наблюдаются в социально-экономической, политической, 

культурной сферах общества, в связи с эпидемиологическими и погодно-климатическими 

условиями, роста степени ответственности, возлагаемой на специалистов по социальной работе  

и самих социальных работников, заметны и увеличивающиеся требования к их 

профессиональной деятельности, эффективности оказанных услуг. Как известно, сотрудники 

социальной сферы должны знать интересы и потребности клиента, условия его жизни, его 

социальную историю и историю жизни семьи. Кроме того, они должны уметь осуществлять 

сбор информации, связанной с нуждами клиентов, определять «проблемное поле» их 

существования, владеть технологиями изучения личности и ее микросреды. Одним из 

направлений  работы  социального работника является сбор биографической информации, что 

позволяет погружаться в уникальные, жизненные ситуации и человеческие судьбы клиентов и 

разработать методы и формы оказания помощи. Биография занимает важное место в практике 

социального работника, позволяя ему увидеть связь между чувствами и мыслями индивида и 

основных идей и структурных элементов общества.  

Наместникова И.В., Фирсов М.В., Флягина В.Ю. и другие авторы учебных пособий для 

студентов направления подготовки «Социальная работа» также обращаются к необходимости 

изучать различные аспекты жизненного пути подопечных не просто для поддержания диалога 
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с получателем услуг, а для оказания целенаправленной социальной помощи, для выявления 

закономерностей индивидуальной жизни, профилактики и  коррекции «кризисных точек» в 

структуре жизненного пути человека, нуждающегося в помощи (биографическое 

консультирование, биографическая работа). 

Эти знания и навыки станут полезными в последующей профессиональной деятельности 

специалистов социальной сферы, а пока биографический метод используется нами при 

изучении отдельных личностей, выдающихся своими заслугами в разных сферах. Так, на 

протяжении нескольких лет в рамках работы студенческого научного кружка кафедры 

социальной психологии и социальной работы ФГБОУ ВО Рязанского государственного 

университета имени С.А. Есенина  (г. Рязань, Россия) студенты профиля подготовки 

«Психосоциальная работа с населением» выполняют теоретические исследования, целью 

которых является изучение фактов биографии выдающихся людей прошлого и настоящего 

нашей страны и выявление причинно-следственных связей влияния микро- и макрофакторов 

социальной среды на формирование отдельных индивидуально-психологических особенностей 

личности. Изучение их судеб и жизненного пути, трудностей  и проблем разного характера, 

условий жизни и способов выхода из создавшихся обстоятельств, ресурсов, которыми 

располагали эти великие люди, описание их характера, мотивации, а также роли родных и 

близких им людей или недругов, позволяет студентам осмыслить этот материал с позиции 

социально-психологического подхода. В дальнейшем это позволяет проводить ассоциативные 

связи с современными представлениями теории и практики социальной работы для 

профессионализации. 

Для примера назовем имена некоторых ученых и известных людей, чьи биографии и 

жизненные пути попали в объектив научного студенческого изучения: семьи Циолковского 

К.Э., Мечникова И.И., Павлова И.П., Ушинского К.Д., личности Нобелевских лауреатов 

Солженицина А.И., Шолохова М., Капицы П.Л., Сахарова А.Д., Алферова Ж.И., правителя и  

полководца Александра Невского, имена супруг императорской семьи Романовых и др. 

Студенты, работавшие в этом направлении, выступали со своими докладами на студенческих 

научных конференциях, участвовали в Конкурсах студенческих научных работ на уровне вуза 

и за его пределами, и были отмечены дипломами за победу в этих научных мероприятиях, 

становились авторами публикаций по материалам своих исследований. Основные темы, 

которые интересовали студентов, так или иначе были связаны с социально-психологической 

проблематикой: долголетие, женский характер, история успеха, благотворительность, помощь 

нуждающимся, улучшение социальных условий жизни и др. 

При написании своих работ студенты делали акцент на раскрытие следующих социально-

психологических составляющих жизни и биографии своих героев:  

- взаимоотношения с матерью и отцом; 

- взаимоотношения с другими членами семьи, близкими родственниками; 

- взаимоотношения со сверстниками и в дальнейшем с коллегами; 

- особенности обучения и получения образования; 

- трудовая деятельность, отношение с коллективом; 

- семейная и личная жизнь; 

- отношения с властью и влиятельными людьми и др. 

Эти отдельные факты биографии позволяли сформировать социально-психологический 

портрет, дать понимание личности персонажа. Описание и обоснование отдельных этапов 

жизни в детстве и отрочестве, обстоятельств жизненного пути, перенесенных травмирующих 
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событий и иных причин помогают раскрыть особенности характера, личностных характеристик, 

мотивов поведения изучаемых героев. А изучение ресурсов и сопутствующих условий жизни 

помогают понять роль того социального окружения, чья помощь и поддержка, как и 

недружественная атмосфера могли стать определяющими при выходе из сложившихся 

обстоятельств.  

Заключение  

Исследование взаимосвязи этих компонентов, а также сопоставление влияния негативных 

событий, отразившихся на личности, на мотивацию к научной деятельности, на жизненную 

активность в целом, позволяют будущим специалистам социальной сферы понимать своих 

будущих подопечных, искать в своей практике эффективные ресурсы помощи им, используя 

метод биографий. 
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Abstract 

High demands are placed on the training of specialists in the social sphere, and both traditiona l 

educational technologies and less common ones are used. In the professional training of specialists 

working with the population, it is important to study the typical and exceptional features of the socio-

psychological portrait of individuals in need, as well as the surrounding socio-psychologica l 

conditions. The author identifies the use of the biographical method in student training as such a 

resource. In the course of writing this work, theoretical analysis, synthesis, and generalization of 

scientific and methodological literature covering the use of the biographical method in the 

educational process and scientific research in the social sphere were applied; a review of scientific 

publications is also provided. Empirical methods include: studying and summarizing the experience 

of working with students, analyzing their motivational component and scientific work products, 

questionnaires, interviews, and observation. The results of this scientific article are the justifica t ion 
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for the use of the biographical method for professional training purposes. The author proposes an 

experience of integrating the biographical method into the practice of training social work specialists 

through the organization of research activities and the study of biographies of outstanding historica l 

figures to form professional socio-psychological knowledge and competencies. 
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Аннотация  

Статья посвящена исследованию взаимосвязи профессиональной самореализации с 

самоотношением и внутриличностными конфликтами у психологов, в котором приняли 

участие 60 практикующих психологов. Результаты показали, что большинство психологов 

находятся на уровне реализации ролей и норм в организации, что соответствует 

недостаточному уровню профессиональной самореализации. При этом выявлена 

положительная корреляция между профессиональной самореализацией и такими 

компонентами самоотношения, как саморуководство, самопривязанность, 

самоуверенность и самоуважение, а внутренняя конфликтность и самообвинение 

негативно связаны с профессиональной самореализацией. На основе результатов автором 

разработана трансформационная игра «Магия личности», направленная на работу с 

самоотношением, внутриличностными конфликтами, а также другими аспектами 

профессиональной самореализации и личностного роста психологов. 
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Введение 

Профессиональная самореализация является ключевым аспектом личностного развития и 

профессионального становления специалистов, в том числе психологов. Данное понятие 

сегодня определяется разными авторами по-разному и привлекает внимание многих 

исследователей в области психологии труда и профессионального развития, базируясь при этом 

в большей степени на общей теории самореализации. Так, А. Маслоу рассматривал 

самореализацию как высшую потребность человека, которая включает в себя реализацию 

потенциала личности, в том числе и в профессиональной сфере [Popovych, Halian, Lialiuk, 2022].  

Литературный обзор 

К.А. Абульханова-Славская подчеркивает, что профессиональная самореализация тесно 

связана с саморазвитием личности и требует постоянного личностного совершенствования 

[Абульханова-Славская, 2011], что предполагает активную позицию личности, способность к 

самоанализу и готовность к изменениям. 

Н.Н. Конюхов рассматривает профессиональную самореализацию как «высшую стадию 

профессионального развития человека как субъекта профессиональной деятельности», что 

подчеркивает её значимость в контексте профессионального роста [Афанасенкова, 2018]. А.Е. 

Эстерле акцентирует внимание на том, что профессиональная самореализация включает в себя 

не только развитие профессиональных навыков, но и личностных качеств, необходимых для 

эффективной работы [Волкова, 2013], что указывает на тесную связь профессиональной 

самореализации с личностным развитием. 

И.А. Газиева отмечает, что профессиональная самореализация не ограничивается только 

профессиональными компетенциями, но также включает в себя социальную включенность и 

осознание смысла профессиональной деятельности [Газиева, 2023], то есть профессиональная 

самореализация определяется не только уровнем развития и степенью профессионализма 

специалиста, но и социумом в целом, и социально-профессиональной средой в частности 

[Волкова, 2013]. 

Е.А. Гаврилова определяет профессиональную самореализацию как активный, 

сознательный и целенаправленный процесс самореализации личности в профессиональной 

деятельности, определяемый общим уровнем ее саморазвития в совокупности реальных и 

потенциальных качеств [Гаврилова, 2015]. Она выделяет три  ключевых компонента 

профессиональной самореализации: целевой, ресурсный и феноменологический, что позволяет 

рассматривать это явление как многоаспектный процесс. 

Таким образом, профессиональная самореализация представляет собой сложный, 

многогранный процесс, который включает в себя не только развитие профессиональных 

навыков и достижение успеха в карьере, но и личностный рост, осознание смысла 

профессиональной деятельности, социальную включенность и постоянное саморазвитие. Для 

психологов, чья профессиональная деятельность тесно связана с личностным развитием и 

самопознанием, вопросы профессиональной самореализации сегодня приобретают особую 

значимость и актуальность. 

Нами было предположено, что в профессиональной самореализации важную роль играет 

самоотношение, так как является ключевым компонентом самосознания личности. Данное 

психологическое явление также привлекало внимание многих исследователей и имеет разные 

подходы к определению. Несмотря на различия в подходах, все теории подчеркивают 
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значимость самоотношения для личности и его связь с эмоциональными, когнитивными и 

поведенческими аспектами. Однако, каждая из этих теорий представляет свою уникальную 

перспективу на определение самоотношения и выделяет различные факторы и компоненты, 

которые влияют на него, что показывает сложность, многогранность и индивидуальную 

природу самоотношения. 

Так, В.В. Столин рассматривает самоотношение как проявление личностного смысла «Я», 

основываясь на понимании, предложенном А.Н. Леонтьевым. Он предлагает трехуровневую 

модель самоотношения, включающую глобальное самоотношение, уровень функциональных 

блоков (самоуважение, аутосимпатия, самоинтерес) и конкретные действия в отношении к 

своему «Я» [Столин, 1983]. 

С.Р. Пантилеев развивая эту идею, предлагает иерархически-динамическую систему само-

отношения, где каждая модальность эмоционального отношения может занимать ведущее место 

в иерархии самоотношения, определяя его содержание и выраженность [Пантилеев, 1991].  

Н.И. Сарджвеладзе предлагает концепцию самоотношения, включающую  когнитивный, 

эмоциональный и конативный компоненты. Он рассматривает самоотношение как социальную 

установку, подчеркивая влияние социальных факторов на его формирование [Сарджвеладзе, 

1989]. 

М. Розенберг и С. Куперсмит рассматривают самоотношение через призму самооценки, 

подчеркивая важность положительного отношения к себе для психологического благополучия 

[Coopersmith, 1981; Rosenberg, 1965]. 

Р. Тафароди предлагает «дифференцированный подход к самоотношению», выделяя два 

функциональных блока – чувство компетентности и аутосимпатию [Tafarodi, 1995]. 

В общем, определение самоотношения и его компонентов остается дискуссионным и 

требует дальнейших исследований. В рамках нашего исследования мы исходили из того, что 

самоотношение – это комплексное понятие, которое описывает взаимодействие и отношение 

человека к самому себе. Оно включает в себя многочисленные аспекты, такие как самопознание, 

самооценка, самосознание, эмоциональное отношение к себе, саморегуляция и другие. 

Самоотношение отражает, как человек воспринимает и интерпретирует самого себя, свои 

характеристики, качества, достижения и недостатки. Оно также включает в себя оценку и 

взаимодействие с собственными потребностями, ценностями и целями. Являясь динамичной 

характеристикой, самоотношение может изменяться в результате внутренних и внешних 

воздействий и формируется под влиянием различных факторов, включая биологические, 

психологические и социальные аспекты. 

У практикующих психологов самоотношение имеет ряд особенностей, которые могут 

варьироваться в зависимости от индивидуальных характеристик и профессионального опыта 

каждого психолога [Швецова, 2019]. Психологи обычно обладают высокой степенью 

саморефлексии и осознания своих мыслей, чувств и поведения. Они стремятся к постоянному 

исследованию и пониманию себя, что помогает им быть более эффективными в работе с 

клиентами. Однако, в случае неудовлетворительных результатов этого исследования возможно 

возникновение внутриличностных конфликтов, которые могут либо способствовать 

дальнейшему развитию, либо в случае низкого уровня самоотношения препятствовать ему. Л.И. 

Анцыферова, В.Г. Асеев, Ф.Е. Василюк, Л.А. Китаев-Смык подчеркивают, что 

внутриличностные конфликты могут включать не только столкновение или противоречие, но и 

несоответствие или несовместимость различных аспектов личности [Сивцова, 2007]. Е.Б. 

Фанталова определяет внутриличностный конфликт как несоответствие между желаемым и 

доступным, что может вызывать внутреннее напряжение и дискомфорт [Фанталова, 2015].  
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Однако, подобное рассогласование ценностей/потребностей/смыслов, которые 

взаимодействуют и изменяют друг друга в процессе развития, имеет двойной характер, одна 

сторона направлена на рост через самоактуализацию (самореализацию), другая сторона служит 

ограничением через несостоятельность [Швецова, 2019]. Осознание и разрешение внутренних 

конфликтов приводит к особому движению в индивидуальном сознании, приводящему к 

развитию личности посредством ее самоактуализации [Сивцова, 2007], что особенно важно для 

развития психологов, так как они могут влиять на их профессиональную эффективность, 

эмпатию и способность оказывать помощь клиентам [Киселёва, 2023]. Конфликты между 

личными ценностями и профессиональными требованиями, между стремлением к 

самореализации и профессиональным выгоранием могут быть особенно актуальны для 

представителей этой профессии. 

Таким образом, исследование взаимосвязи самоотношения, внутриличностных конфликтов 

и профессиональной самореализации у психологов представляет особый интерес как в свете 

развития личности самих психологов, так и в свете растущей популярности психологии и 

требованиями к эффективности и качеству предоставляемых ими услуг. 

Цель исследования в итоге заключалась в выявлении взаимосвязи самоотношения и 

внутриличностных конфликтов с профессиональной самореализацией  у психологов. 

Гипотезы исследования: мы предполагаем, что  

 существует взаимосвязь самоотношения и профессиональной самореализации у 

психологов. 

 существует взаимосвязь внутриличностных конфликтов и профессиональной 

самореализации у психологов. 

Методы 

Методики исследования: 

 Психодиагностическая методика «Определение типа и уровня профессиональной 

самореализации» Е.А. Гавриловой [Гаврилова, 2015]. 

 Методика исследования самоотношения С.Р. Пантилеева (МИС) [Пантилеев, 1991].  

 Шкала самоуважения М. Розенберга в адаптации А.А. Золотарёвой [Золотарева, 2020]. 

 Методика определения уровня внутриличностной конфликтности А.И. Шипилова 

[Анцупов, 2016]. 

 Методика «Уровень соотношения ценности и доступности в различных жизненных 

сферах (УСЦД)» Е.Б. Фанталовой [Фанталова, 2015]. 

Эмпирическая база: исследование проводилось онлайн при помощи Яндекс.форм. В 

исследовании приняли участие 60 практикующих психологов в возрасте от 25 до 63 лет 

(средний возраст в выборке составил около 42 лет). Стаж работы в выборке варьируется от 0 до 

25 лет, средний стаж составляет около 6 лет. 

Обоснованность результатов и достоверность выводов исследования обеспечены опорой на 

исходные методологические и теоретические положения отечественной и зарубежной 

психологии, комплексом эмпирических методов, адекватных предмету, цели и гипотезе 

исследования, репрезентативной выборкой, применением методов статистической обработки 

данных. 

Для статистической обработки данных использовались следующие методы: 

 описательные статистики и частотные характеристики; 

 критерий Колмогорова-Смирнова для проверки распределения данных; 
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 коэффициент ранговой корреляции Спирмена для выявления взаимосвязи между 

исследуемыми показателями. 

Обработка полученных данных выполнялась с помощью программ SPSS Statistics и 

программы Microsoft Excel. 

Обсуждение результатов 

Согласно результатам диагностики по психодиагностической методике «Определение типа 

и уровня профессиональной самореализации» Е.А. Гавриловой, большинство психологов (92%) 

находятся на уровне реализации ролей и норм в организации, что характеризуется выполнением 

профессиональной деятельности с оттенком долженствования и идентификацией с 

профессиональной группой (рис.1).  

 

Рисунок 1 - Распределение по уровню профессиональной самореализации, в% 

Наиболее распространенными типами профессиональной самореализации являются 

успешная ПС и астеническая ПС (по 18%) (рисунок 2). То есть лишь незначительная часть 

психологов успешно реализуется в профессии, в то время как другая часть испытывает 

истощение ресурсов, что доказывает актуальность исследования. 

 

Рисунок 2 - Распределение по типу профессиональной самореализации, в% 
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При этом наиболее выраженным компонентом является феноменологический (24,05±4,13 

баллов), а наименее выраженным – ресурсный (21,87±2,94 баллов). Общий уровень 

профессиональной самореализации составил 67,97±7,84 баллов (рисунок 3). 

 

Рисунок 3 - Результаты диагностики по психодиагностической методике  

«Определение типа и уровня профессиональной самореализации»  

Е.А. Гавриловой, в баллах среднее значение по выборке 

Феноменологический компонент выражен у большинства психологов (68%), что указывает 

на наличие внешних проявлений профессиональной самореализации (карьерный рост, 

профессионализм, удовлетворенность трудом). Целевой и ресурсный компоненты выражены 

менее чем у половины психологов (45%), что может свидетельствовать о недостаточной 

осознанности профессиональных целей и ценностей, а также о возможном дефиците 

энергетических ресурсов для профессиональной самореализации (рисунок 4).  

 

Рисунок 4 - Распределение по степени выраженности  
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В целом, психологи демонстрируют преимущественно позитивное самоотношение, что 

выражается в высоких показателях самоценности, самоуверенности, саморуководства и 

самоуважения (рисунки 6 и 7). 

 

Рисунок 6 - Распределение по уровням развития компонентов самоотношения, в % 

 

Рисунок 7 - Распределение по уровням развития самоуважения, в% 
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(52%) демонстрируют её средний уровень (рисунок 8), то есть они способны адекватно 

справляться с внутренними противоречиями и адаптироваться к различным жизненным 

ситуациям.  

 

Рисунок 8 - Распределение по уровням внутренней  

конфликтности по методике А.И. Шипилова, в% 

Они обладают достаточной психологической устойчивостью, способны к самоанализу и 

рефлексии, что является важным профессиональным качеством для психологов. Однако важно 

отметить, что четверть психологов (25%) показывают высокий уровень внутриличностной 

конфликтности. 

Наиболее выраженной областью внутриличностных конфликтов у психологов является 

сфера самооценки, что проявляется как в высоком показателе конфликта неадекватной 

самооценки, так и в наибольшей конфликтности структуры самооценки. При этом психологи 

демонстрируют наименьшую конфликтность в мотивационной сфере, что говорит об их 

способности эффективно определять приоритеты и разрешать противоречия между различными 

мотивами и потребностями (рисунок 9).  

 

Рисунок 9 - Результаты диагностики внутриличностной  

конфликтности, в баллах среднее значение по выборке  
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и гармонии (рисунок 10). 
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Рисунок 10 - Результаты диагностики по методике «Уровень соотношения ценности 

и доступности в различных жизненных сферах (УСЦД)» Е.Б. Фанталовой, в% 

Для оценки взаимосвязи между профессиональной самореализации психологов с их 

самоотношением и внутренней конфликтностью был проведен корреляционный анализ. Так как 

данные имеют в большинстве своем ненормальное распределение (доказано оценкой по 

критерию Колмогорова-Смиинова), для анализа выбран коэффициент корреляции Спирмена. 

Результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1 - Взаимосвязи самоотношения и внутренней конфликтности 

с профессиональной самореализацией психологов (критерий Спирмена) 

Показатель Профессиональная самореализация 
Замкнутость ,293* 

Самоуверенность ,396** 
Саморуководство ,470** 

Отрсамоотношение ,284* 
Самоценность ,259* 

Самопринятие -0,035 
Самопривязанность ,412** 

Внутренняя конфликтность -,605** 
Самообвинение -,440** 

Самоуважение ,380** 
Мотивационный конфликт -0,153 

Моральный конфликт -0,033 
Конфликт нереализованного желания -0,083 

Ролевой конфликт -0,024 
Адаптационный конфликт -0,166 

Конфликт неадекватной самооценки 0,101 

Мотивация -0,099 
Долженствование -0,063 

Самооценка -0,023 
Внутриличностная конфликтность (общая) -0,059 

Индекс расхождения Ценность-Доступность 0,031 
Внутренний конфликт, % 0,082 

Внутренний вакуум, % -0,061 
Нейтральная зона, % 0,046 

** Корреляция значима на уровне 0,01 (двухсторонняя). 

* Корреляция значима на уровне 0,05 (двухсторонняя). 
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показателями самоотношения и внутриличностных конфликтов у психологов.  

Наиболее сильные положительные корреляции выявлены между профессиональной 

самореализацией и следующими показателями: 

 саморуководство (r = 0,470; p <0,01), что указывает на то, что психологи с высоким 

уровнем саморуководства имеют тенденцию к более высокой профессиональной 

самореализации. Саморуководство отражает представление личности о том, что 

основным источником активности и результатов, касающихся как деятельности, так и 

собственной личности субъекта, является он сам. Психологи с высоким уровнем 

саморуководства, вероятно, более склонны брать на себя ответственность за свое 

профессиональное развитие, ставить четкие цели и последовательно их достигать. Они 

могут быть более автономны в принятии решений и менее зависимы от внешних 

обстоятельств, что способствует их профессиональному росту и самореализации.  

 самопривязанность (r = 0,412; p <0,01). Самопривязанность отражает ригидность Я-

концепции, консервативную самодостаточность, нежелание меняться на фоне общего 

положительного отношения к себе. Сильная положительная корреляция с 

профессиональной самореализацией может указывать на то, что определенная степень 

уверенности в своем профессиональном «Я» и нежелание кардинально менять свой 

профессиональный стиль способствуют стабильности и последовательности в 

профессиональной деятельности психологов, что может создавать основу для глубокой 

специализации и мастерства в выбранном направлении психологии.  

 самоуверенность (r = 0,396; p <0,01). Высокая самоуверенность связана с более высоким 

уровнем профессиональной самореализации., что можно объяснить тем, что уверенные 

в себе психологи более склонны браться за сложные задачи, не боятся 

экспериментировать с новыми методами работы и легче устанавливают контакт с 

клиентами. Самоуверенность также может помогать в преодолении профессиональных 

трудностей и стрессовых ситуаций, которые неизбежны в работе психолога. 

 самоуважение (r = 0,380; p <0,01). Самоуважение также показывает значимую 

положительную корреляцию с профессиональной самореализацией. Психологи с 

высоким уровнем самоуважения, вероятно, более позитивно оценивают свои 

профессиональные качества и достижения. Это может приводить к более высокой 

мотивации в работе, готовности брать на себя ответственность за сложные случаи и 

стремлению к постоянному профессиональному росту. Высокое самоуважение также 

может способствовать более эффективному взаимодействию с клиентами и коллегами, 

что важно для успешной профессиональной деятельности психолога. 

Данные результаты подчеркивают важность позитивного самоотношения для 

профессиональной самореализации психологов. Они указывают на то, что развитие таких 

качеств как саморуководство, самоуверенность и самоуважение может быть ключевым 

фактором в повышении её уровня. При этом важно отметить, что самопривязанность, хотя и 

показывает положительную корреляцию, может иметь и потенциальные негативные аспекты, 

если приводит к чрезмерной ригидности и нежеланию профессионально развиваться и 

адаптироваться к новым условиям работы. 

Умеренные положительные корреляции обнаружены с показателями: 

 замкнутость (r = 0,293; p < 0,05). Несмотря на то, что эта корреляция может показаться 

неожиданной, она может указывать на то, что определенная степень замкнутости или 

интроверсии может быть полезна для профессиональной самореализации психологов. 
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Это может быть связано с необходимостью глубокой рефлексии, способностью к 

самоанализу и умением сохранять профессиональные границы. 

 отраженное самоотношение (r = 0,284; p <0,05). Данная корреляция показывает, что 

позитивное восприятие того, как другие относятся к психологу, способствует его 

профессиональной самореализации, что может быть связано с уверенностью в своих 

профессиональных качествах и положительной обратной связью от клиентов и коллег. 

 самоценность (r = 0,259; p <0,05). Ощущение собственной ценности как личности и 

профессионала положительно связано с уровнем самореализации. Психологи, которые 

высоко ценят себя, вероятно, более уверенны в своих способностях и склонны ставить 

перед собой более амбициозные профессиональные цели. 

Данные взаимосвязи показывают, что определенная степень замкнутости, позитивное 

отраженное самоотношение и ощущение собственной ценности способствуют 

профессиональной самореализации психологов. 

Наиболее сильные отрицательные корреляции выявлены с показателями: 

 внутренняя конфликтность (r = -0,605; p < 0,01). Сильная отрицательная корреляция 

указывает на то, что высокий уровень внутренних противоречий и сомнений в себе 

существенно снижает уровень профессиональной самореализации психологов. 

Внутренняя конфликтность может проявляться в неуверенности в своих решениях, 

постоянных сомнениях в правильности своих действий, что может негативно 

сказываться на эффективности работы и удовлетворенности профессией.  

 самообвинение (r = -0,440; p < 0,01). Склонность к самообвинению также имеет 

значительную отрицательную связь с профессиональной самореализацией. Психологи, 

склонные к чрезмерной самокритике и принятию на себя вины за неудачи, могут 

испытывать трудности в профессиональном развитии, что может приводить к снижению 

уверенности в своих профессиональных навыках, избеганию сложных случаев и, как 

следствие, к ограничению возможностей для самореализации. 

Эти взаимосвязи носят обратный характер и свидетельствуют о том, что высокий уровень 

внутренней конфликтности и склонность к самообвинению значительно снижают уровень 

профессиональной самореализации психологов. 

Интересно отметить, что не обнаружено значимых корреляций между профессиональной 

самореализацией и большинством показателей внутриличностных конфликтов, кроме 

внутренней конфликтности и самообвинения в конструкте самоотношения, что может 

указывать на то, что психологи способны эффективно справляться с различными типами 

внутриличностных конфликтов, кроме конфликта в структуре самоотношения, не позволяя им 

существенно влиять на профессиональную самореализацию. Стоит отметить, что именно в 

рамках самооценки у психологов отмечен наиболее высокий внутренний конфликт.  

Таким образом, гипотеза о существовании взаимосвязи между уровнем профессиональной 

самореализации и самоотношением у психологов подтверждается. Наиболее значимыми 

факторами, связанными с профессиональной самореализацией, являются саморуководство, 

самопривязанность, самоуверенность и самоуважение. При этом внутренняя конфликтность и 

самообвинение выступают как факторы, негативно влияющие на профессиональную 

самореализацию. 

Гипотеза о взаимосвязи внутриличностных конфликтов и уровня профессиональной 

самореализации у психологов также подтверждается. Однако, значимая связь обнаружена 

только с показателями внутренней конфликтности и самообвинения в рамках самоотношения, 
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в то время как другие типы внутриличностных конфликтов не показали значимых корреляций. 

Здесь стоит обратить внимание на то, что показатель внутриличностного конфликта исходит из 

ранжирования ценностей и их доступности и ограничен в количестве рангов. Если одна из шкал 

ограничена в своих значениях, это может привести к эффекту насыщения, когда множество 

объектов получают одинаковый ранг, что может снижать чувствительность корреляционного 

анализа и усложнить выявление истинной связи между переменными.  

Заключение  

Проведенное исследование взаимосвязи самоотношения и внутриличностных конфликтов с 

профессиональной самореализацией у психологов позволяет сделать вывод о том, что для 

большинства психологов вопрос профессиональной самореализации является достаточно 

актуальным. Большинство из них находятся на уровне реализации ролей и норм в организации, 

что характеризуется простым выполнением профессиональной деятельности с оттенком 

долженствования. При этом наиболее выраженным компонентом профессиональной 

самореализации является феноменологический. Положительным моментом является то, что 

психологи в целом демонстрируют преимущественно позитивное самоотношение, что  

выражается в высоких показателях самоценности, самоуверенности и саморуководства. 

Большинство респондентов также показывают средний уровень внутриличностной 

конфликтности, что свидетельствует об их способности адекватно справляться с внутренними 

противоречиями. 

Исследование при этом выявило значимую положительную корреляцию между уровнем 

профессиональной самореализации и такими компонентами самоотношения, как 

саморуководство, самопривязанность, самоуверенность и самоуважение. При этом внутренняя 

конфликтность и самообвинение выступают как факторы, негативно влияющие на 

профессиональную самореализацию. Обнаружена частичная взаимосвязь внутриличностных 

конфликтов с уровнем профессиональной самореализации, при этом значимая связь выявлена 

только с показателями внутренней конфликтности и самообвинения в рамках самоотношения. 

На основе полученных результатов была разработана трансформационная игра «Магия 

личности», направленная на работу с самоотношением, внутриличностными конфликтами, а 

также другими аспектами профессиональной самореализации и личностного роста психологов. 

Особенностями игры являются комплексный подход, использование метафорических и 

текстовых карт для глубокого самоанализа, интеграция элементов групповой динамики и 

обратной связи от участников. Структурированный процесс игры позволяет участникам пройти 

путь от осознания проблем до формирования новых, более позитивных установок. Данная игра 

может служить эффективным инструментом для профессионального развития психологов.  
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The results showed that most psychologists are at the level of role and norm implementation in the 

organization, which corresponds to an insufficient level of professional self-realization. At the same 

time, a positive correlation was found between professional self-realization and such components of 

self-attitude as self-guidance, self-attachment, self-confidence, and self-respect, while interna l 

conflict and self-blame were negatively associated with professional self-realization. Based on the 

results, the author developed a transformational game, "The Magic of Personality," aimed at working 

with self-attitude, intrapersonal conflicts, and other aspects of professional self-realization and 

personal growth of psychologists. 
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Аннотация 

В статье исследуется взаимосвязь между стрессом, испытываемым матерями в 

процессе ухода за детьми, и регуляцией эмоций у детей в условиях пандемии COVID-19, с 

особым акцентом на роль семейного эмоционального выражения как посредника. В 

условиях пандемии матери сталкивались с повышенной психологической нагрузкой, 

вызванной как мерами по борьбе с эпидемией, так и трудностями в заботе о своих детях. 

Мы рассматриваем механизмы, влияющие на эмоциональное развитие детей в этот 

сложный период, и подчеркиваем важность семейного контекста в регуляции эмоций. В 

заключении показано, что эмоциональные репрезентации в семье играют роль посредника 

в этих связях. Результаты показали, что родительский стресс матерей оказывает 

значительное и негативное влияние на способность детей раннего возраста регулировать 

свои эмоции. Более того, исследование продемонстрировало, что семейные 

эмоциональные репрезентации в определенной степени опосредуют эту связь. Таким 

образом, стресс, испытываемый матерями в процессе выполнения родительских 

обязанностей во время эпидемии, оказывал двойное воздействие на детей. Во-первых, он 

напрямую нарушал их способность регулировать свои эмоции. Во-вторых, он косвенно 

влиял на них, изменяя способы репрезентации эмоций в семье. Результаты нашего 

исследования могут стать основой для рекомендаций по улучшению практики семейного 

воспитания и разработки интервенций, направленных на поддержку психического 

здоровья детей.  

Для цитирования в научных исследованиях 

Цяо Чжунжуй. Взаимосвязь между регуляцией эмоций  у детей и родительским 

стрессом у матерей в контексте эпидемии COVID-19: посредническая роль семейных 

репрезентаций эмоций // Психология. Историко-критические обзоры и современные 

исследования. 2024. Т. 13. № 12А. С. 97-109. 
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Введение 

COVID-19 — это респираторное заболевание, вызванное новым коронавирусом, 

обнаруженным в 2019 году (SARS-CoV-2), и отличающееся острым началом и высокой 

степенью заразности. Данное заболевание передается в основном респираторно-капельным 

путем. Клинические симптомы данной болезни весьма разнообразны. На ранней стадии 

заболевание, как правило, проявляется в виде сухого кашля, лихорадки и усталости. После того 

как в январе 2020 года Всемирная организация здравоохранения объявила COVID-19 

"чрезвычайной ситуацией в области общественного здравоохранения, имеющей 

международное значение", инфекция быстро распространилась по Китаю и всему миру, оказав 

значительное влияние на все регионы и вызвав опасность для психического здоровья многих 

семей [McKay, 2021].  

Основная часть 

Эпидемия COVID-19 подчеркнула значимость семьи как основной единицы общества. В 

обществе значительно возросло беспокойство по поводу того, как подростки учатся управлять 

своими эмоциями, учитывая их повышенную уязвимость в семейной среде. Исследования 

показывают, что дети могут испытывать аналогичные негативные эмоции, когда находятся под 

воздействием неблагоприятного эмоционального климата в семье, особенно в ситуациях, когда 

такие эмоции преобладают [Saarni, 1989]. Кроме того, эмоциональное заражение или 

"восприятие" негативных эмоций происходит уже в младенчестве и раннем детстве и 

сохраняется в более старшем возрасте [Morris, 2007]. Это означает, что дети могут 

воспринимать и интернализировать негативные эмоции в семье, что может значительно 

повлиять на развитие их эмоциональной регуляции. 

Эмоциональная регуляция играет ключевую роль в нашей повседневной жизни и является 

основополагающей для эффективного воспитания детей. Родители должны быть искусны в 

управлении своими эмоциями, чтобы помочь детям развивать способности к саморегуляции и 

удовлетворять их потребности [Dix, 1991]. С начала 1990-х годов зарубежные ученые 

систематически изучают регуляцию эмоций у детей младшего возраста, постепенно расширяя 

свои исследования от ранней психологии развития к нейронауке, психиатрии и психотерапии. 

Пересмотр концепции эмоций в предшествующих исследованиях стал импульсом для 

дальнейших работ в этой области. Если ранее эмоции рассматривались как сенсорные 

состояния, проявляющиеся в поведении, то сейчас они воспринимаются как процессы, 

формирующие взаимодействие организма с окружающей средой по значимым вопросам. Это 

новое понимание позволило переориентировать исследования на всестороннее изучение 

возникновения эмоций в результате взаимодействия с окружением, а не только на 

традиционные механизмы самозащиты и поведенческие нормы. Также исследуется роль 

соответствующих тенденций к действию, эмоциональных проявлений и стратегий совладания, 

включая лингвистические и поведенческие реакции [Campos, 1989]. Сьюзан К. отмечает, что 

как регуляция эмоций, так и эмоциональные реакции оказывают глубокое влияние на развитие 

социальных навыков детей, играя решающую роль, особенно в раннем социальном поведении 

[Calkins, 1999]. Регуляция эмоций — это стратегия психологической защиты, в рамках которой 

люди вносят внутренние коррективы, чтобы адаптироваться к внешней среде и интегрироваться 
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в неё [Chang, 2003]. В последнее время всё больше внимания уделяется значению регуляции 

эмоций для развития детей и отношений между родителями и детьми. Согласно исследованиям, 

теоретические модели функционирования семьи предлагают представление о том, как 

управлять эмоциями [Morris, 2007].  

Понятие родительского стресса было впервые введено американским психологом Ричардом 

Р. Абидином в 1976 году [Abidin, 1990]. В 1992 году исследователь представил более конкретное 

определение родительского стресса как стресса, испытываемого родителями в процессе 

выполнения своих родительских обязанностей и взаимодействия с детьми. На уровень стресса, 

испытываемого родителями, могут оказывать влияние различные факторы, включая 

темперамент индивидуума, особенности его детей, динамику отношений между родителями и 

детьми, а также общую атмосферу в семье. Эти факторы включают в себя беспокойство, тревогу 

и сильный страх [Abidin, 1992].  

Дитер-Декард определила родительский стресс как физиологическую и психологическую 

реакцию на трудности и обязанности, с которыми сталкивается родитель. Эта форма стресса 

неразрывно связана с эффективностью функционирования взрослых, качеством их отношений 

с детьми и общим благополучием последних. Родительский стресс представляет собой 

уникальную форму стресса, которую можно отличить от других видов стресса, таких как стресс, 

вызванный общими жизненными событиями и обстоятельствами, стресс, связанный с работой, 

а также стресс, связанный с оценкой психопатологии, с помощью специализированных методик 

измерения. Родительский стресс характеризуется как уникальная и сложная реакция на 

трудности, связанные с выполнением родительских обязанностей, и отличается от проявлений 

взрослого невротизма или депрессии [Deater-Deckard, 1998]. Это подчеркивает те сложности, с 

которыми сталкиваются люди, совмещая свои родительские обязанности. Исследования 

выявили значительную корреляцию между родительскими привычками и уровнем стресса. 

Матери, испытывающие повышенный уровень родительского стресса, чаще всего 

придерживаются строгого дисциплинарного подхода и проявляют меньше теплоты в 

отношениях с детьми. Такой стиль воспитания может негативно сказаться на эмоциональном 

развитии и социальных навыках детей. Стресс, с которым сталкиваются матери при выполнении 

своих родительских обязанностей, может напрямую влиять на качество их взаимодействия с 

детьми, что, в свою очередь, сказывается на поведении и психологическом развитии детей. 

Матери в Китае обычно берут на себя основные обязанности по уходу за детьми в семье, уделяя 

значительно больше времени общению с детьми по сравнению с мужчинами. Материнские 

оценки родительского стресса являются более сильным индикатором результатов развития 

ребенка по сравнению с материнскими отчетами о нарушениях поведения ребенка, что 

обеспечивает более точную оценку такого поведения. 

На протяжении всей пандемии многие страны принимали краткосрочные меры контроля, 

основываясь на стратегии сосуществования с вирусом. В отличие от этого, с момента появления 

COVID-19 в декабре 2019 года, Китай последовательно проводил жесткую политику контроля 

эпидемии. Хотя меры социальной изоляции успешно замедлили передачу COVID-19, они также 

значительно повлияли на психическое здоровье китайских семей. Меры изоляции создают 

значительный стресс для родителей, повышая их уязвимость к давлению и негативным 

эмоциям. В Китае правительственные ограничения во время вспышки COVID-19 включали 

закрытие всех учебных заведений и общественных мест, введение домашнего режима, за 

исключением случаев необходимости, а также карантин для людей, инфицированных COVID-
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19 и тех, кто вступал в контакт с больными. Большинству родителей приходилось одновременно 

справляться с трудностями на работе (например, риском безработицы или снижением зарплаты) 

в дополнение к заботам о детях дома. В то же время многим семьям приходилось переживать 

трудности и горести, связанные с болезнью или смертью родственников. Эти факторы могут 

усугубить уровень стресса родителей, что, в свою очередь, негативно сказывается как на 

физическом, так и на психологическом благополучии детей. Во время пандемии семьи 

столкнулись с множеством проблем и стрессов, включая вопросы физического и психического 

здоровья, финансовые трудности, препятствия для обучения на дому, супружеские конфликты, 

насилие со стороны сексуального партнера и все более напряженные отношения между 

родителями и детьми.  

Выражение семейных эмоций создает уникальную эмоциональную атмосферу в семье и 

значительно влияет на формирование и развитие индивидуальных чувств. Исследование, 

проведенное американским ученым Хальберстадтом, показало, что дети, воспитывающиеся в 

семьях, где негативные эмоции выражаются с частой регулярностью, склонны сами испытывать 

и формировать более негативные эмоции и когнитивные конструкции. На основании этого 

вывода был введен термин "семейная экспрессивность", который описывает вербальные и 

невербальные стили выражения эмоций членами семьи [Halberstadt, 1986]. Затем Хальберстадт 

классифицировал семейные эмоциональные проявления на две категории: позитивные и 

негативные. Позитивные эмоциональные проявления относятся к ситуациям, когда члены семьи 

выражают положительные и приятные эмоции в процессе взаимодействия. В свою очередь, 

негативные эмоциональные проявления связаны с вредными, печальными или 

фрустрирующими чувствами, возникающими в семейной среде. Эти два аспекта эмоциональной 

экспрессии в семье всесторонне характеризуют особенности и климат эмоционального 

взаимодействия среди ее членов [Halberstadt, 1986]. 

Тщательное изучение взаимосвязи между семейными эмоциональными проявлениями, 

родительским стрессом и эмоциональной регуляцией детей в условиях эпидемии имеет 

решающее значение для понимания и укрепления психического здоровья семьи. Данное 

исследование позволило сформулировать три исследовательские гипотезы. Во-первых, 

материнский стресс во время пандемии COVID-19 значительно оказывает влияние как на 

эмоциональную регуляцию детей, так и на семейные эмоциональные проявления. Во-вторых, 

материнский стресс и семейные эмоциональные репрезентации являются предикторами 

эмоциональной регуляции детей младшего возраста. В-третьих, было установлено, что 

семейные эмоциональные проявления играют роль медиаторов в связи между материнским 

стрессом и эмоциональной регуляцией детей. Цель данного исследования заключается в 

изучении этих гипотез и предоставлении эмпирических данных, подтверждающих 

необходимость развития эмоциональной регуляции у детей для их общего благополучия. 

Участники 

В исследовании приняло участие 315 женщин с детьми в возрасте от 2 до 6 лет. Эти 

участницы были набраны с помощью интернет-платформ и онлайн-СМИ в Китае во время 

пандемии COVID-19. В этот период в Китае школы были закрыты, большинство женщин 

работали удаленно, а строгие правила домашнего карантина не позволяли людям покидать свои 

дома, за исключением случаев крайней необходимости. Возрастное распределение матерей 
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было следующим: 36 участниц были моложе 20 лет, 98 — от 20 до 29 лет, 127 — от 30 до 39 лет 

и 54 — старше 40 лет. Что касается уровня образования, то 84 матери имели образование ниже 

среднего, 52 — успешно окончили среднюю школу, 122 — получили высшее образование, а 57 

— высшее и выше. Из всех матерей 32,7% семей имели годовой доход ниже 100 000 юаней, 

36,83% — годовой доход от 100 000 до 200 000 юаней, 20% — от 200 000 до 400 000 юаней и 

только 10,48% — годовой доход выше 400 000 юаней. В таблице 1 представлены 

демографические характеристики выборки. 

Ход исследования 

Данные для исследования собирались с октября 2022 года по декабрь 2022 года в течение 

трех месяцев. Исследование проводилось в полном соответствии с протоколами сбора данных. 

Перед участием женщины получили исчерпывающее объяснение целей исследования и 

выразили свое согласие, заполнив анкету после получения полной информации.  

Все участники использовали онлайн-платформу Questionstar для заполнения Краткого 

опросника родительского стресса, Шкалы семейного эмоционального воздействия, Шкалы 

стратегий регуляции эмоций в раннем детстве и Социально-демографического опросника. В 

результате маркировки онлайн-опросников с инструкциями по заполнению было получено 315 

достоверных ответов. Статистические исследования проводились с использованием 

программного обеспечения SPSS версии 26.0 для изучения корреляций и регрессий. Модели 

медиации проверялись с помощью плагина Process версии 3.3. 

Таблица 1 - Распределение базовых элементов выборки (N=315) 

Переменные Название  Номер Процент 

Возраст матери 

До 20 лет 36 11,43 
20-29 лет 98 31,11 

30-39 лет 127 40,32 
Старше 40 лет 54 17,14 

Уровень образования 

Младшая школа 84 26,67 
Средняя школа 52 16,51 

Колледж  122 38,73 
Степень бакалавра или выше 57 18,10 

Годовой доход 
домохозяйства 
ЮАНЬ (¥) 

≤ 100,000 103 32,70 
110,000-200,000 116 36,83 

210,000-400,000 63 20,00 
≥ 410,000  33 10,48 

Возраст ребенка 

2-3 года 83 26,35 
3-4 года 106 33,65 

4-5 лет 57 18,10 

5-6 лет 69 21,90 

 

Описание инструментов исследования 

Parenting Stress Index-Short Form (PSI-SF) [Abidin, www...]  – это инструмент самооценки, 

предназначенный для оценки уровня стресса родителей, связанного с воспитанием, 

особенностями ребенка и взаимодействием с ним. Шкала подходит для родителей детей от 1 
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месяца до 12 лет и включает 36 пунктов, охватывающих три измерения: Родительский дистресс, 

Дисфункциональное взаимодействие и Трудный ребенок. Эти аспекты отражают стресс и 

дискомфорт, возникающие из-за личных проблем, негативных факторов и черт поведения детей, 

которые могут вызывать чувство тревоги. Для оценки используется пятибалльная шкала 

Лайкерта, где 90 баллов и выше указывает на повышенный уровень стресса. В исследовании 

коэффициент альфа Кронбаха для этого инструмента составил 0,986. 

Контрольный список регуляции эмоций (ERC), разработанный Шилдсом и Чичетти в 1997 

году, оценивает регуляцию эмоций у детей. Шкала состоит из 24 пунктов, на которые отвечает 

мать, и охватывает как адаптивные, так и дезадаптивные аспекты эмоций. Используется 

четырехбалльная шкала Лайкерта, где 1 - "совсем нет", а 4 - "полностью". Высокие баллы по 

подшкале "Адаптивная регуляция" свидетельствуют о хорошей регуляции эмоций, тогда как 

высокие баллы по "Дезадаптивной регуляции" указывают на трудности. В исследовании 

коэффициент альфа Кронбаха для этой шкалы составил 0,819, что подтверждает ее надежность 

и валидность. Опросник семейной экспрессивности (FEQ) [Cassidy, 1992]  был разработан 

Кэссиди для оценки двух аспектов семейного общения: позитивного и негативного. Шкала 

состоит из 40 пунктов и оценивается по 9-балльной шкале Лайкерта, где 1 соответствует 

"никогда", а 9 – "часто". Шкала разделена на четыре подграницы: позитивное доминирование, 

негативное доминирование, позитивное подчинение и негативное подчинение. Родители 

оценивались по частоте эмоциональных проявлений в их семье. Для каждого измерения или 

подизмерения вычислялся средний балл, при этом более высокие оценки указывали на более 

позитивные проявления, тогда как более низкие показывали более негативные. Исследование 

продемонстрировало высокую надежность и валидность шкалы, о чем свидетельствует 

коэффициент альфа Кронбаха, равный 0,976. 

Анализ данных 

Первоначально данные были введены с использованием программы SPSS 26.0, после чего 

пункты были оценены с помощью описательной статистики и корреляционного анализа. Цель 

данного исследования заключалась в изучении влияния семейных эмоциональных 

репрезентаций на материнский родительский стресс и детскую эмоциональную регуляцию в 

контексте пандемии COVID-19. Зависимой переменной в данном исследовании являлась 

детская эмоциональная регуляция, тогда как независимой переменной выступал материнский 

родительский стресс. Посреднической переменной являлись эмоциональные репрезентации 

семьи. Все данные были стандартизированы, а опосредующий эффект исследовался с 

использованием модели 4 в плагине Process 3.3. Для анализа применялся метод Bootstrap с 5000 

итерациями [Preacher, 2008]. 

Результаты 

Описательная статистика и бивариационные корреляции для всей выборки. В 

Таблице 2 представлены средние значения, вариативность и коэффициенты корреляции для 

каждой переменной. Полученные результаты свидетельствуют об отрицательной связи между 

стрессом, испытываемым матерями в своей родительской роли, и эмоциональной регуляцией 

детей, а также выражением эмоций в семье. В то же время была обнаружена значительная 

положительная связь между способностью детей контролировать свои эмоции и тем, как их 

семья выражает эмоции. 
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Таблица 2 - Описательная статистика  

и бивариационные корреляции для всей выборки (N=315) 

 M ± SD 1 2 3 

Материнский родительский стресс 3.082 ± 0.868 1   
Регуляция эмоций ребенка 2.520 ± 0.497 -0,141* 1  

Семейные репрезентации эмоций 5.474 ± 1.505 -0,154** 0,324** 1 
Примечание.*P<0,05, **P<0,01, ***P<0,001. 

 

Тест на эффекты медиации. Для проведения теста на опосредованный эффект с 

доверительным интервалом 95% использовался плагин PROCESS. Были отобраны 5000 

образцов Bootstrap, и анализ опосредованных эффектов проводился с использованием 

перцентильного подхода с поправкой на смещение. Выбрана модель 4, учитывающая уровень 

образования, годовой доход семьи и возраст ребенка. В качестве независимой переменной 

рассматривался материнский родительский стресс, в качестве зависимой – регуляция эмоций 

ребенка, а семейное выражение эмоций выступало как переменная-посредник. 

Результаты показали наличие значительного прямого влияния материнского родительского 

стресса на детскую регуляцию эмоций (β = -0,113, P < 0,001). Кроме того, было установлено, 

что материнский родительский стресс имеет значительную отрицательную связь с семейной 

экспрессией эмоций (β = -0,273, P < 0,05). Также отмечено, что выраженность эмоций в семье 

положительно коррелирует с регуляцией эмоций у детей (β = 0,068, P < 0,001). Более подробная 

информация представлена в таблице 3. 

С помощью теста Bootstrap была исследована роль материнского родительского стресса в 

качестве медиатора во взаимосвязи между эмоциональной регуляцией детей и семейной 

эмоциональной экспрессией. Результаты показали, что 95% доверительные интервалы для 

верхней и нижней границ не включают ноль. Данное исследование продемонстрировало, что 

материнский родительский стресс оказывает двойное влияние на детскую эмоциональную 

регуляцию. Во-первых, он непосредственно влияет на способность детей регулировать свои 

эмоции. Во-вторых, материнский родительский стресс действует в качестве медиатора в 

отношении между детской регуляцией эмоций и семейным выражением эмоций. Прямое 

влияние составило 86,260% от общего эффекта, в то время как роль семейного эмоционального 

выражения в медиации составила 14,504% от общего влияния (см. таблицу 4). Диаграмма, 

иллюстрирующая модель медиации, представлена на рисунке 1. 

Таблица 3 - Регрессионный анализ при анализе опосредованных эффектов 

Линейное уравнение регрессии 
Показатели 

соответствия модели 

коэффициент 

регрессии 

Переменные 

результата 
Предикторные переменные R R2 F β t 

Репрезентации 
семейных 
эмоций 

Родительский стресс матерей 0,279 0,078 4,844*** -0,273 -2,195 

Уровень образования    -0,391 -3,416*** 
Годовой доход семьи    0,276 2,454* 

Возраст ребенка    -0,058 -0,505 

Регуляция 
эмоций 
ребенка 

Родительский стресс матерей 0,419 0,176 9,713*** -0,113 -4,177*** 

Репрезентации семейных эмоций    0,068 4,817*** 
Уровень образования    0,003 0,132 

Годовой доход семьи    -0,014 -0,565 
Возраст ребенка    -0,049 -2,019* 

Примечание. *P<0,05, **P<0,01, ***P<0,001. 
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Рисунок 1 - Моделирование опосредующей роли семейных эмоциональных 

репрезентаций во взаимосвязи между женским родительским  

стрессом и детской регуляцией эмоций 

Таблица 4 - Распределение прямых, косвенных и общих эффектов 

 
Значение 

эффективности 

Boot 

SE 

Boot 

LLCI 

Boot 

ULCI 

Количество 

эффекта 

Общий эффект -0,131 0,280 -0,187 -0,076  
Прямой эффект -0,113 0,027 -0,166 -0,060 86,260% 

Косвенный эффект -0,019 0,008 -0,036 -0,004 14,504% 
 

Обсуждение 

Китай оказался первой страной, пострадавшей от вспышки COVID-19. С января 2020 года в 

стране были введены ряд ограничений на социальную жизнь с целью сдерживания 

распространения эпидемии. Школы, торговые центры и многие общественные учреждения 

закрылись, а населению было рекомендовано соблюдать домашний карантин. В этот период 

повседневная жизнь семей претерпела значительные изменения, особенно для матерей, и меры 

по закрытию создали огромное давление на заботу о детях. Оказавшись в новых условиях, им 

приходилось не только брать на себя ответственность за воспитание и уход за детьми в течение 

всего рабочего дня, но и совмещать личную жизнь, рабочие обязанности и риски потери работы.  

Сбор данных проводился с октября по декабрь 2022 года. Кроме того, исследование было 

направлено на оценку роли семейной эмоциональной репрезентации как медиатора в этой 

взаимосвязи. Результаты показали заметную обратную корреляцию между стрессом, 

испытываемым матерями в роли родителей, и эмоциональной регуляцией их детей, а также 

эмоциональной экспрессией в семье. Более того, была выявлена значительная положительная 

связь между контролем эмоций у детей и выражением эмоций в их семьях. 

В то же время материнский родительский стресс существенно и негативно влиял на 

регуляцию эмоций у детей младшего возраста. Во время эпидемии COVID-19 матери 

испытывали более значительный стресс, связанные с выполнением родительских обязанностей, 

особенно в условиях строгих ограничений домашней и рабочей жизни. Эти напряженные 

обстоятельства не только усиливали тревогу матерей, но и затрудняли управление своими 

эмоциями. Негативные эмоции и прессинг передавались во время взаимодействия между 
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матерями и детьми, что, в свою очередь, сказывалось на способности детей управлять 

собственными эмоциями. Эти выводы согласуются с результатами других исследований, 

показывающими, что повышенный родительский стресс может препятствовать способности 

матери предоставлять поддержку и эффективно реагировать на потребности своего ребенка.  В 

результате у детей может снижаться возможность справляться с эмоциональными проблемами 

[Cappa, 2011]. Кроме того, в рамках данного исследования было изучено, как семейные 

эмоциональные репрезентации медируют связь между материнским стрессом и эмоциональным 

контролем у детей раннего возраста. Результаты свидетельствуют о том, что стресс, 

испытываемый матерями в процессе воспитания детей, оказывает непосредственное влияние на 

эмоциональную регуляцию детей. Кроме того, этот стресс косвенно влияет на регуляцию 

эмоций детей через представление эмоций в кругу семьи. Молодые родители сталкивались с 

возросшим финансовым стрессом, наряду с уже существующими проблемами физического и 

психического здоровья как у них самих, так и у их детей. Дополнительно, стрессоры, связанные 

с COVID-19, способствовали значительному росту семейных конфликтов во время эпидемии, 

превысив уровень, наблюдавшийся до пандемии. 

Матери демонстрировали меньше позитивных и больше негативных эмоциональных 

проявлений в условиях высокого стресса. Дети воспринимают такую модель эмоциональной 

экспрессии, что дополнительно негативно сказывается на их способности регистрировать и 

регулировать свои эмоции. Исследования последнего десятилетия также показали, что 

проблемы в регуляции эмоций у родителей могут оказывать негативное влияние на их стиль 

воспитания и семейную динамику [Bridgett, 2015], [Crandall, 2015], [Ulrich, 2017]. Семейные 

эмоциональные репрезентации играют важную роль в психологическом развитии детей, 

особенно в условиях пандемии. Укрепление этих репрезентаций может стать полезной 

стратегией для снижения влияния материнского стресса на эмоциональную регуляцию детей 

раннего возраста. 

Исследование также указывает на то, что материнский стресс и семейные эмоциональные 

репрезентации влияют на эмоциональный контроль детей не только напрямую. Семейные 

эмоциональные репрезентации функционируют как медиатор, создавая жизненно важную связь 

между стрессом, испытываемым матерями в их родительской роли, и способностью детей 

управлять своими эмоциями. Матери, испытывающие значительный стресс, часто 

демонстрируют неблагоприятные эмоциональные характеристики, которые сказываются на 

эмоциональной регуляции их детей. Следовательно, будущие вмешательства должны быть 

направлены на преодоление материнского стресса и улучшение качества семейных 

эмоциональных репрезентаций, чтобы лучше поддерживать эмоциональное развитие детей.  

Данное исследование подчеркивает важность стресса, вызванного материнским 

воспитанием, и эмоциональной экспрессии в семье в контексте эмоциональной регуляции детей 

в период пандемии. Однако механизмы семейного эмоционального самовыражения могут 

различаться в зависимости от возрастных групп. Дети, находящиеся на разных стадиях 

развития, отличаются своими способностями к эмоциональной регуляции, когнитивными 

уровнями и потребностями в социальном взаимодействии. Это может привести к различиям в 

их восприятии и реакции на эмоциональное выражение в семье. В будущих исследованиях будет 

необходимо провести анализ подгрупп по возрастным категориям детей, чтобы глубже  

изучить механизмы семейной эмоциональной экспрессии на различных стадиях развития, что 

обеспечит научную основу для разработки более целенаправленных стратегий вмешательства в 

семью. 
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Заключение 

Пандемия COVID-19 оказала значительное и масштабное влияние на эмоциональное 

состояние как родителей, так и детей. С самого начала пандемии родители и воспитатели в 

западных странах испытывали негативное воздействие на своё психическое благополучие, а 

также на поведение своих детей [Glenn, 2023], [Russell, 2020]. В данном исследовании изучалась 

взаимосвязь между стрессом, испытываемым матерями в их родительской роли, 

эмоциональным выражением и пониманием эмоций в семьях, а также тем, как маленькие дети 

справляются со своими эмоциями в условиях пандемии COVID-19.  

Исследование также подтвердило, что эмоциональные репрезентации в семье играют роль 

посредника в этих связях. Результаты показали, что родительский стресс матерей оказывает 

значительное и негативное влияние на способность детей раннего возраста регулировать свои 

эмоции. Более того, исследование продемонстрировало, что семейные эмоциональные 

репрезентации в определенной степени опосредуют эту связь. Таким образом, стресс, 

испытываемый матерями в процессе выполнения родительских обязанностей во время 

эпидемии, оказывал двойное воздействие на детей. Во-первых, он напрямую нарушал их 

способность регулировать свои эмоции. Во-вторых, он косвенно влиял на них, изменяя способы 

репрезентации эмоций в семье.  

Результаты этого исследования могут иметь значительное значение как для научных 

исследований, так и для клинической практики. Во многих исследованиях для оценки 

эмоционального и поведенческого функционирования детей используются опросники, 

составленные родителями, что может привести к потенциальной предвзятости в процессе 

оценки. Для более объективной оценки поведения детей рекомендуется собирать информацию 

от различных наблюдателей, таких как родители, учителя и воспитатели, либо полагаться на 

оценки, проводимые специально обученными наблюдателями. 
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Abstract 

The article explores the relationship between the stress experienced by mothers in the process 

of caring for children and children's emotion regulation during the COVID-19 pandemic, with a 

particular emphasis on the role of family emotional expression as a mediator. During the pandemic, 

mothers faced increased psychological stress caused by both epidemic control measures and the 

challenges of caring for their children. We examine the mechanisms influencing children's emotiona l 

development during this difficult period and highlight the importance of the family context in 

emotion regulation. The findings show that family emotional representations play a mediating role 
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in these relationships. The results indicate that maternal parenting stress has a significant and 

negative impact on young children's ability to regulate their emotions. Moreover, the study 

demonstrates that family emotional representations partially mediate this relationship. Thus, the 

stress experienced by mothers in fulfilling parental responsibilities during the epidemic had a dual 

impact on children. First, it directly impaired their ability to regulate emotions. Second, it indirect ly 

affected them by altering the ways emotions are represented in the family. The results of our study 

can serve as a basis for recommendations to improve family parenting practices and develop 

interventions aimed at supporting children's mental health. 
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