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ВВЕДЕНИЕ 

Со стороны современного общества становится все более 

выраженной потребность в инициативных, самостоятельно мыслящих 

и действующих людях, которые способны не только адаптироваться к 

ситуациям, но и активно преобразовывать их в соответствии с 

актуальным социальными и профессиональными задачами.  

С точки зрения потребностей самого человека, в настоящее время 

насущно необходимо уметь осмысленно выбирать свой жизненный 

путь, поддерживать баланс сфер жизни, сохранять оптимизм и 

стрессоустойчивость, создавать благополучие для себя и близких.  

Условием такой эффективной социальной и личностной 

деятельности является развитие субъектных качеств человека, 

обеспечивающих самопонимание, самоопределение, 

самоответственность, саморазвитие и продуктивную самореализацию. 

Таким образом, проблематика исследования, оценки и развития 

субъектных качеств личности имеет высокую значимость и приоритет 

как для научной, так и для практической психологии.  

Личность как субъект построения / изменения себя и своего 

жизненного пространства – одна из центральных тем психологической 

практики. Однако как предмет научных исследований человек в таком 

контексте изучен сравнительно мало.  

Методологами психологической науки отмечен тот факт, что 

естественнонаучные методы практически не работают или их 

«мощность» очень мала, когда личность как субъект построения 

собственной траектории жизни «втискивается» в рамки и ограничения 

объективных закономерностей. Об этой тенденции писал К. Юнг: «Чем 

больше в поле зрения ученого начинает господствовать 

индивидуальный объект, тем живее, практичнее и шире оказывается 

полученное знание. Разумеется, на этом пути осложняются все 

последующие предметы исследования, а неопределенность 

отдельных факторов растет пропорционально увеличению их числа, 
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т.е. ведет к увеличению возможности заблуждения. Понятно, что 

академическая психология пугается этого риска и предпочитает 

обходить сложные случаи, обращаясь к более простым вопросам» 

[Юнг, 1992, с.27].  

При этом необходимо отметить, что с момента зарождения 

психологии как науки и практики вопросы о структуре и 

закономерностях системы отношений Человек-Мир, о принципах 

функционирования личности как единой системы Я-Душа-Тело 

остаются самыми краеугольными, самыми волнующими и, к 

сожалению, самыми малоизученными. Таким образом, существует 

выраженная потребность в ориентированных на практическую работу 

с конкретными людьми, научно обоснованных, целостных 

диагностическо-коррекционных системах, которые содержали бы 

инструменты для исследования и, при необходимости, 

трансформации целостной структуры мировоззренческих установок, 

причем в различных жизненных ситуациях и эмоциональных 

состояниях. 

Данная книга обобщает наш исследовательский и практический 

опыт в обозначенной проблематике и представляет основные 

положения системной концепции жизнесозидающего субъекта. 

Концепция разрабатывается с 2012 года в рамках научной школы 

профессора Н.Л. Нагибиной и нашла свое эмпирическое 

подтверждение в двух защищенных диссертациях: «Метафорические 

представления человека о структуре Я-Мир-Тело-Душа» и «Структура 

личности в системе Я-Мир-Тело-Душа и её трансформации в 

состояниях стресса и счастья», а также практическое подтверждение в 

результатах проведения авторских тренинговых групповых программ 

развития жизнестойкости и повышения качества жизни. 

Системная концепция жизнесозидающего субъекта содержит в 

себе необходимые инструменты для прояснения и, при 

необходимости, коррекции отношений человека с миром и с самим 

собой. Концепция включает в себя теоретические принципы, 
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исследовательскую методику и практическую коррекционную 

программу. Понятия «жизнесозидание» и «субъект» раскрываются в 

следующих определениях. 

Жизнесозидание – это направляемый сознательными усилиями 

личности процесс планирования, организации и строительства 

собственной жизни. Это «вызов из небытия в бытие», «делание 

существующей» в материи своей индивидуальной системы ценностей 

и смыслов. 

Субъект – это человек с достаточно развитым Я, его характеризует 

системная целостность сложных и противоречивых мотивов, 

психических процессов, состояний и свойств, его сознания и 

бессознательного. Термин «субъектный» отражает, прежде всего, 

инициирующий, авторский характер активности человека как 

субъекта. Он проявляется в понятиях: «свободный», «независимый», 

«самостоятельный», «самодостаточный», «ответственный», 

«автономный», «инициативный», «творческий», «оригинальный». 

Основные теоретические предпосылки и принципы нашей 

системной концепции представлены в главах 1-3. 

В главе 4 представлен обзор основных компонентов и факторов 

процесса развития конкретных качеств личности. 

Глава 5 представляет методику системного исследования 

мировоззрения и результаты эмпирического исследования структуры 

Я-Мир-Тело-Душа на общем, типологическом и индивидуальном 

уровнях в трех различных эмоциональных состояниях. 

В главе 6 представлено общее описание, основные принципы и 

темы практической групповой программы развития жизнестойкости и 

повышения качества жизни. 
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ГЛАВА 1. СИСТЕМНЫЙ ПОДХОД В ИССЛЕДОВАНИИ 

МИРОВОЗЗРЕНИЯ ЧЕЛОВЕКА 

1.1. Системный подход в психологии 

Очевидно, что человек в его структуре отношений Я-Мир – это 

высокоорганизованная многофакторная и многоуровневая система, 

поэтому системный подход, является основой для изучения сложной 

индивидуальной психической реальности.  

Всеми исследователями принимаются следующие общие 

принципы системности: целостность как единство, 

организованность в структуру, в которой целое не является суммой 

частей, иерархичность строения или соподчиненности уровней внутри 

системы, диалектичность функционирования и развития как целого, 

так и частей системы. 

Системный подход для живых систем дополняется тем, что они 

имеют такие уникальные свойства, как, например, гомеостаз и 

раздражимость, репродуктивность, наследственность и изменчивость. 

Живые системы качественно отличаются динамикой, многообразием 

и сложностью протекающих в них процессов, а также характеризуются 

гораздо более высоким уровнем функциональной и структурной 

упорядоченности. Все биологические системы разных 

уровней существуют в тесной взаимосвязи, обмениваясь веществом, 

энергией и информацией. При этом им также свойственны 

закономерности, характерные для других сложных систем [Билич, 

Крыжановский, 2002]. 

Системный подход для человека и общества имеет 

принципиальные различия с системным изучением любых других 

объектов. При изучении свойств психики человека и социальных 

явлений наиболее ярко проявляется такое особое свойство 

самоорганизующихся систем, как нелинейность [Князева, Курдюмов, 

2002; Пригожин, Стенгерс, 1994]. Это значит, что психические и 

социальные процессы развиваются необратимо и детерминируются 
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многозначно: из предыдущего состояния системы нельзя однозначно 

вывести актуальное и, тем более, будущее состояние. Прогнозы, в том 

числе ретроспективные, могут быть только вероятностными. 

Дополнительной особенностью изучения психики человека 

является то, что она предстает перед исследователем как реальность, 

в которой едины действительное и идеальное [Рубинштейн, 1989, 

1997]. 

На научное познание психических явлений также существенно 

влияет феномен, впервые проявивший себя в физике микромира — 

это влияние наблюдателя на измеряемый объект. В психологических 

исследованиях формы такого влияния многообразны и трудно 

поддаются учету. При этом ситуация дополнительно осложняется тем, 

что психика является и объектом, и инструментом измерения.  

Добавляет трудностей и наличие у человека свойства 

субъектности как «самопричинности» — способности к 

самоинициации, самодетерминации и произвольной активности, 

направляемой внутренней мотивацией, а не внешними условиями. 

Человек всегда был и будет самой сложной из известных науке 

естественных систем. Пределы познания этой системы никогда не 

будут достигнуты. Кто сумеет все рассказать о себе – опишет всю 

Вселенную, считал Декарт [Шестов, 1993]. Человек сам для себя всегда 

будет тайной, приближение к которой будет одним из главных 

смыслов его деятельности. Поэтому человек всегда будет стремиться к 

различным формам и способам самопознания, пытаясь лучше понять 

и реализовать своё глубинное естество. «Самое главное и самое 

глубокое всегда останется невыразимым и неуловимым в человеке. 

Познание самих себя, разгадывание этой вечной загадки и составляет 

основное содержание человеческой истории и культуры. Если мы эту 

загадку разгадаем, то вся наша история закончится. Не будет больше 

смысла продолжать ее дальше» [Губин, Некрасова, 2000. с. 169]. 
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При постановке задачи целостного изучения психики две системы 

– субъективная и объективная, объединяются в более 

высокоуровневую систему «Человек и мир». Эта система из-за своей 

грандиозности и огромного числа свобод ее составляющих очень 

редко становится предметом исследования психологов-

экспериментаторов. Однако в рамках философии эта тематика 

присутствует практически во всех серьезных концепциях.  

Я и Мир встречаются в сознании человека как две разных 

сущности, и тут возникает очередная задача: «Как основная задача 

философии (онтологии) выступает задача раскрытия у субъектов 

различных форм, способов существования, различных форм 

движения. Это есть задача раскрытия многоплановости бытия в 

зависимости от конкретной системы внутренних связей и отношений, 

в которых оно выступает в каждом конкретном случае» [Рубинштейн, 

1997]. То есть, С.Л. Рубинштейн как основную задачу ставит 

рассмотрение каждого конкретного случая в системе многомерности 

бытия и в системе внутренних связей. Человек во взаимодействии с 

природой и обществом раскрывает самого себя и свои формы и 

способы существования. 

Следующая проблема – описание многообразия восприятия 

Мира. С.Л. Рубинштейн представляет классификацию стратегий 

мировосприятия, выделяя разные «ипостаси» взаимодействий 

человека с миром: 

1. Человек и Вселенная – ее бесконечность, вечность. Величие и 

малость человека, и исходящая из этого соотношения – масштабность 

жизни. 

2. Человек и Природа. Прекрасное в природе – красота для 

человека. Эстетическое отношение к осознанному и осмысленному 

миру природы. Природа как стихия и красота, а не только мастерская 

и сырье для производства. 
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3. Человек и Мир. Круг природы и людей как замкнутое конечное 

целое. (Мир, мирской, мирянин, "свет" - мир - общество и его 

"высший" привилегированный круг. В нем - готовые шаблоны, 

общепринятые представления - "так принято", "все так думают".) 

4. Человек и Действительность – то, как оно на самом деле 

есть. Это сфера фактичности и океан, бездна неведомого, 

неизведанного, таинственного, проблематичного отношения человека 

к действительности - к тому, как оно в действительности - на самом 

деле – есть. Отсюда – дух искания, исследования, стремление к истине, 

объективность (беспристрастность, нелицеприятность).  

5. Жизнь человека – в мире, в природе, в обществе, в 

человечестве, в других людях [Рубинштейн С.Л., 1973]. 

Какой метод для исследования познания в системе «Я и Мир» 

может стать наиболее адекватным и продуктивным? «Мир, каков он 

для человека, — это его объективная характеристика. Это есть 

продолжение и завершение мысли о том, что с появлением нового 

уровня сущего в процессе его развития в отношении к нему 

выявляются новые свойства в бытии всех прежних уровней. Так перед 

нами предстает мир как бытие, преобразованное человеком и 

вбирающее в себя человека и всю совокупность отношений, с ним 

связанных. Утверждение бытия против превращения всего в 

кажимость и "мое представление" одновременно есть утверждение 

полноценного человека с полноценным отношением ко всему в мире» 

[Рубинштейн, 1997]. То есть, метод исследования в системе Я-Мир 

должен захватывать все уровни бытия: сознательное и 

бессознательное, телесное, психическое (душевное) и духовное.  

Кроме того, в исследовании индивидуального необходимо 

сопоставлять его с особенным (типологическим) и общим: именно так 

достигается подлинная системность в получении истинного знания. 

«Однако преимущество индивидуального существует только при 

утверждении индивида как единства единичного, особенного и 
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всеобщего, а не только как чистой голой индивидуальности в смысле 

единичного или особенного. И здесь необходима дальнейшая 

разработка принципа детерминизма как методологического принципа 

науки. Единичное и всеобщее, низшие и высшие уровни, общие и 

специфические законы и категории, взаимосвязь и взаимозависимость 

явлений в горизонтальном и вертикальном планах дают возможность 

раскрыть сложную структуру сущего» [Рубинштейн, 1997]. 

Проблема построения новой психологии, в которой активность 

целостного субъекта ставилась бы во главу угла, стала основной в 

научном поиске А.В. Брушлинского и возглавляемого им Института 

психологии АН СССР и позже Института психологии РАН (1989-2002). 

«Целостность субъекта есть основание для системности всех его 

психических качеств. Данный онтологический план определяет 

гносеологическую основу рассматриваемой проблемы, то есть 

разработка психологии субъекта (индивидуального, группового и т.д.) 

– это путь к установлению единства психологической науки» 

[Брушлинский А.В., 1994]. 

Таким образом, вышеизложенные принципы системности и 

целостности изучения индивидуальных систем Я-Мир выдвигают 

следующие принципы построения исследований: 

− метод должен учитывать грандиозную вариативность 

индивидуальных систем Я-Мир 

− метод исследования в системе Я-Мир должен захватывать все 

уровни бытия: сознательное и бессознательное, телесное, психическое 

(душевное) и духовное 

− индивид должен рассматриваться как единство уровней 

единичного, особенного и всеобщего 

− мир должен рассматриваться в максимально широком 

контексте 

− каждый конкретный случай должен рассматриваться в системе 

многоплановости бытия и в системе внутренних связей 
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− метод должен учитывать реальность психической жизни, в 

которой едины действительное и идеальное 

− метод должен обеспечивать минимальное влияние 

наблюдателя (экспериментатора). 

1.2. Мировоззрение человека как предмет исследования в 

психологии и философии 

Система отношений Я-Мир человека находит отражение в его 

мировоззрении. В современной психологии мировоззрение 

понимается как «система взглядов на объективный мир и место в нем 

человека, на отношение человека к окружающей его действительности 

и самому себе, а также обусловленные этими взглядами основные 

жизненные позиции людей, их убеждения, идеалы, принципы 

познания и деятельности, ценностные ориентации» [Головин, 1998]. 

Более развернутое определение даёт М.Г. Ашманис: 

«Мировоззрение – это система взглядов на мир и человека в их связи 

и отношении, обобщённые представления человека о природе, 

обществе, их закономерностях, о самом себе и своём месте в мире. На 

уровне индивидуального сознания мировоззрение представляет 

собой совокупность основных убеждений и связанных с ними знаний, 

взглядов и представлений, в которой отражение природной и 

конкретно-исторической действительности синтезируется с личным 

жизненным опытом человека, и которая благодаря этому определяет 

его социальную позицию, образ мысли, направленность поведения» 

[Ашманис, 1984, с.27]. 

Австрийский философ Г. Гомперц кратко и при этом емко 

представляет мировоззрение как обобщающую «космотеорию», 

задача которой — представить непротиворечивое понимание 

отдельных научных идей и фактов практической жизни.  

Немецкий философ, психолог и психиатр, один из основных 

представителей экзистенциализма К. Ясперс в своей работе 

«Психология мировоззрений» определяет мировоззрение как «идеи, - 
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последнее и всеобъемлющее для человека, причем как в 

субъективном смысле - переживание, энергию, образ мыслей, так и в 

объективном - предметно-оформленный мир». C точки зрения 

М. Хайдеггера под мировоззрением следует понимать восприятие 

взаимосвязи вещей природы и одновременно объяснение смысла и 

цели человеческого бытия и, тем самым, истории [Хайдеггер, 2001].  

Е.И. Кукушин и Л.Б. Логунова полагают, что мировоззрение как 

феномен, объединяющий все составляющие и взаимосвязи сознания в 

сложный внутренний мир личности, «обусловливает особую функцию 

мировоззрения как способа объяснения мира и места, которое 

занимает в нем человек… Опираясь на синтез знаний, преломленный 

через интересы и цели, мировоззрение выполняет регулятивные и 

организующие функции в деятельности каждого человека и в 

жизнедеятельности всего общества» [Кукушин, Логунова, 1989]. 

И. Кант в «Критике чистого разума» представляет 

мировоззренческую проблематику как гносеологический и 

смысложизненный аспекты в следующих вопросах: «Что я могу 

знать?», «Что я должен делать?» и «На что я могу надеяться?» 

Философ-идеалист, представитель философии жизни В. Дильтей 

считал, что настроения, бесконечное множество оттенков в отношении 

людей к миру образуют подпочву развивающихся на их основе 

мировоззрений. При этом мировоззрения не возникают только как 

результат лишь одной воли познания. Постижение важно, но это 

только один из моментов. Мировоззрения создаются мышлением и 

всегда есть результат занятой в жизни позиции, жизненного опыта 

личности и всей структуры ее психического целого [Дильтей, 1995]. 

Основные, исторически сложившиеся типы мировоззрения — это 

религиозное, мифологическое, научное и обыденное. Несмотря на 

глубокие качественные различия между типами мировоззрения, 

можно обобщенно сказать, что каждое из них стремилось ответить на 

три основных вопроса [Кравец, 1986]: 
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1) как устроен мир, в котором находится и действует человек 

2) ради чего следует жить 

3) как следует жить. 

В контексте нашей работы нас интересует обыденное 

мировоззрение. Этот тип мировоззрения стихийно складывается в 

процессе жизнедеятельности человека и включает в себя в той или 

иной степени систематизированное обобщенное представление о 

мире и месте человека в нём.  

Задача обыденного мировоззрения – интегрировать человека в 

мир и снабдить его жизненными ориентирами. Обыденное 

мировоззрение базируется на здравом смысле и на 

аккумулированном повседневном опыте: в этом состоит его ценность 

как средства ориентации в настоящем и прогнозирования будущего. 

Базовые мировоззренческие представления человек перенимает от 

родителей и от близкого окружения с момента рождения, и как 

правило, некритично. 

Целостность обыденного мировоззрения обеспечивается за счет 

произвольной ассоциативной связи информации о различных сферах 

бытия путем, в основном, неупорядоченного смешения результатов 

мировосприятия и миропонимания в единое целое. Основными 

признаками обыденного мировоззрения являются: некритичная 

подверженность общесоциальным, групповым и родовым 

стереотипам, произвольные связи и обобщения, логическая 

несогласованность, фрагментарность и эклектичность. При этом в 

чистом виде повседневное мировоззрение существовать не может. 

Поэтому его устойчивость, относительную рациональность и 

целостность обеспечивает включение элементов мифологического, 

религиозного, философского и научного мировоззрения. 

Обыденный тип мировоззрения человека динамичен и 

формируется стихийно на протяжении всей его жизни. Ежедневно в 

результате наблюдения и в процессе взаимодействия с миром человек 
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получает, воспринимает и перерабатывает новую информацию, 

которая в той или иной степени воздействует на его 

мировоззренческие установки. В норме с возрастом мировоззрение 

должно становиться всё более осознанным. 

Мировоззрение отдельного человека может формироваться либо 

стихийно, либо целенаправленно. При целенаправленном 

формировании мировоззрения человек ведет активный и осознанный 

поиск аутентичных ему ценностей, смыслов, установок и моделей 

поведения. Этот поиск предполагает повышение уровня самосознания 

и рефлексии чтобы иметь возможность понимать то состояние, 

которое есть и то, как, какими средствами и на каких основаниях будет 

строиться желаемое мировоззрение. Отличительной чертой человека, 

обладающего развитой мировоззренческой культурой, является то, 

что он делает собственное мировоззрения объектом осмысления с 

целью волевой коррекции нежелательного воздействия устаревших 

мировоззренческих установок. 

В вопросах изучения мировоззрения важно понимать тот факт, что 

человек связан с миром прежде всего чувственно и эмоционально, а 

не ментально и когнитивно. Он не только осмысливает и анализирует 

окружающую действительность и собственный внутренний мир, но и 

непосредственно переживает их в соответствии и в границах своей 

системы оценок. Для обозначения чувственного аспекта 

мировоззрения используются такие понятия, как «мироощущение», 

«жизнеощущение» [Шлейермахер, 1994, с. 207] и «мировосприятие». 

С учетом этого факта наша методика предполагает исследования 

мировоззренческих установок в различных эмоциональных 

состояниях (стресс, спокойная повседневность, счастье). Этот 

динамический аспект позволяет сделать видимыми и осознать 

наиболее фундаментальные установки и связи, которые не проявляют 

себя в обыденном спокойном состоянии. 
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В настоящее время мировоззрение человека, его структура, 

содержание и свойства изучаются, главным образом, в рамках 

философии. Поэтому видится необходимой разработка новых, 

ориентированных на практическое применение методов для 

исследования целостной уникальной личности и её мировоззрения – 

информативных, формализованных и кратких. При этом, как 

говорилось ранее, необходимо как зерно сохранять системность 

взаимодействия человека и мира. 

1.3. Метафорический образ и его роль в изучении 

представлений человека о системе Я-Мир 

"Рациональный разум — это преданный слуга, 

 интуитивный разум — это священный подарок.  

Парадокс современной жизни заключается в том, 

что мы начали поклоняться слуге и порочить 

Божественное" 

Альберт Эйнштейн 

Язык образов и метафор – это наиболее доступная возможность 

представления аутентичных феноменов внутреннего мира, которые 

трудновербализуемы и не имеют предметного воплощения, а также 

отношений и взаимодействий между этими феноменами. Поэтому 

продукты свободного творческого воображения являются хорошими 

проективными тестами и достаточно точно отражают особенности 

отношений Я-Мир их автора. Метафора в качестве диагностического 

средства часто также используется для представлений образа мира, 

начиная с традиционных метафор мирового древа, символа мировой 

гармонии инь-ян, различных мандал и других символов.  

О возможности осмысленного представления о мире в целом 

посредством метафор, указывает основоположник «метафорологии» 

Х. Блюменберг [Blumenberg & Savage, 2010]. Х. Ортега-и-Гассет в своей 

работе «Две главные метафоры» говорит о возможности изучения 

неосознаваемых или не полностью осознаваемых явлений 

человеческой психики посредством метафор [Ортега-и-Гассет, 1991].  
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Что касается психотерапии, то применение метафорических 

методик уже имеет богатую историю и даёт хорошие результаты в 

различных направлениях психотерапии (психодрама, символодрама, 

психосинтез, гештальттерапия, транзактный анализ, позитивная 

психотерапия и т.д.). Известный российский психотерапевт, проф. 

Л.М. Кроль определяет важную роль метафоры в процессе терапии: 

«Метафора — это… искра, возникающая от “удара” двух реальностей 

друг о друга. Она, как вспышка, освещает соответствие двух сфер: 

словесного и невыразимого, реального и воображаемого, 

сознательного и бессознательного. Так высекается искра смысла, 

искра понимания. В результате соприкосновения этих реальностей 

рождается нечто необычное — блеск жизни. Собственно, суть терапии 

и заключается в том, что человек перестает просто двигаться по 

накатанным рельсам: в нем вспыхивают искорки жизни» [Кроль, 1999]. 

Результативность применения метафор в психологических 

исследованиях определяется тем, что с ее помощью можно выразить 

смутно ощущаемые, не проявленные в сознании «движения души». В 

любом исследовании сложных психических феноменов невозможно 

обойтись без метафор, поскольку данные феномены нематериальны. 

Поэтому они могут стать доступными и ясными только посредством 

какого-либо другого, конкретного и предметного языка. Метафора 

также обладает «бодрящим», «пробуждающим» действием благодаря 

свойству трансформировать повседневное, обыденное и привычное в 

яркое, насыщенное и необычное. Метафорически выражая 

содержимое своего внутреннего мира, человек начинает по-новому 

осознавать себя и свою жизнь, открывая в себе и в окружающем мире 

новые грани и глубину. 

Психотерапевты Дж. Миллс и Р. Кроули отмечают мягкость и 

экологичность воздействия терапевтических метафор: «Смысл 

рассказанного "попадает в точку", но каким-то удивительно 

отстраненным путем. Проблема высвечивается, но предстает 

спокойно расфокусированной; повествование хоть и пробуждает 
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скрытые возможности и способности, но неким обобщенным и отнюдь 

не напористым образом» [Миллс, Кроули, 1999]. 

Философ, литературовед и культуролог М.Ф. Бахтин, анализируя 

особенность символа, писал: «Символ нельзя дешифровать усилиями 

рассудка: на последней глубине он темен и не доступен 

окончательному толкованию. Движение и игра смысловых оттенков 

создают неразгадываемость, тайну символа. Если образ выражает 

единичное явление, то символ таит в себе целый ряд значений — 

подчас противоположных, разнонаправленных…  Именно символ, 

а не точные науки позволят человеку прорваться к идеальной 

сущности мира» [Бахтин, 1979].  

Важность символизма в познании отмечал также философ, 

антиковед и писатель А.Ф. Лосев: «Ясно, прежде всего, что всякая 

интерпретация есть обязательно символ. Греческое слово «символ» — 

значит "совпадение", "объединение, сбрасывание в одно"… 

Малейшее движение мысли возможно только благодаря 

символической природе разума, заставляющей всё "совпадать" в тех 

или иных логических структурах» [Лосев, 1994]. 

Многочисленные исследования различных метафорических 

образов и их роли в мировоззренческих представлениях человека 

более 25 лет проводятся в рамках научной школы профессора 

Н.Л. Нагибиной. Метафорический образ и его роль в обыденных 

мировоззренческих представлениях человека изучалась в 

диссертационных исследованиях Т.Н. Грековой, А.В. Янова, 

А.П. Афанасьевой, И.В. Грекова, П.Е. Разумовской, Л. Сабра и др.  

Обобщая теоретический обзор и данные исследования, есть 

основания утверждать, что каждый человек имеет личный, 

индивидуальный набор «системообразующих» метафор, которые 

структурируют его представления о себе, о других и о жизни в целом. 

И.В. Вачков, по нашему мнению, достаточно точно представляет роль 

метафоры во внутреннем мире человека: «Метафорически говоря, 
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каждый человек как бы находится внутри прозрачной (точнее, 

невидимой) сферы, на внутреннюю поверхность которой нанесены 

«созвездия» из элементов его семантического пространства; при этом 

многие из этих элементов являются метафорами. Человек «смотрит» 

вокруг через специфичные именно для него «системы координат», 

сконструированные из элементов личного семантического 

пространства, и «видит» мир по-своему. Соответственно и описывает 

человек увиденное, опираясь на эти свои метафорические понятия или 

подразумевая какие-то особенные метафоры. Часто он и не 

догадывается, что возникший у него метафорический образ мира 

сильно отличается от образов других людей» [Вачков, 2015]. 

Важно отметить, что язык символов позволяет исследовать 

систему отношений Я-Мир человека на общем, типологическом и 

индивидуальном уровнях: 

− общее в трактовке символа совпадает с трактовками, 

данными в словарях символов и учебникам по интерпретации 

рисуночных тестов 

− типологическое в трактовках символов отражает установки 

определенной группы людей, несет печать когнитивного стиля и 

ценностей, определяемых психологическим типом 

− частное (индивидуальное) в интерпретации символов 

представляет уникальность и связано с особенностями конкретной 

личности, ее текущей ситуацией и прошлым опытом. 

Индивидуальная метафорическая сфера сознания личности, в 

которой всё пронизано взаимосвязями, представляется нам 

динамичным «хранилищем» представлений человека о системе Я-

мир. Рисунок индивидуальных метафорических представлений о Я, 

мире, душе и теле был использован нами для диагностики 

особенностей индивидуальных систем Я-Мир. 
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ГЛАВА 2. СОВРЕМЕННАЯ ПРОБЛЕМАТИКА ИССЛЕДОВАНИЙ 

ЛИЧНОСТИ 

2.1. Структура личности: проблемы, решения, модели 

На данный момент ориентированная на практическое 

применение психологическая наука не имеет единой общей 

методологической основы для исследования личности. Эта ситуация 

создает большую неопределённость в практической психологической 

работе. Рассматривая структуру личности и ее модели, следует 

отметить несколько основных проблем научной психологии, 

связанных с решением данного вопроса: 

Проблемы парадигмальные 

− проблема определения предмета и объекта исследования в 

психологии личности 

− наличие различных категориальных схем в разных концепциях 

− проблема соотношения биологического и культурного в 

личности 

− несовпадение причинно-следственных связей в разных 

теориях личности 

− проблема осознаваемого и неосознаваемого в диагностике 

личности 

− проблема духовного и материального в оценке смыслов  

Проблемы методологические и методические 

− проблема изменчивости личности и диапазона этой 

изменчивости 

− проблема устойчивых личностных и ситуативных 

характеристик 

− проблема нормы и патологии личности 

− проблема соотношения субъективного и объективного в 

методиках оценки личности 
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− проблема оценки потенциала и ресурса личности. 

Результаты попыток построения единой научной теории личности 

на данный момент неудовлетворительные. Нередко в научных 

исследованиях используется концепция личности Ганса Айзенка, 

который рассматривает личность как более или менее стабильную и 

устойчивую структуру характера, темперамента, интеллекта и 

конституции человека, которая определяет его индивидуальную 

адаптацию к окружающему миру. По сути, личность для Айзенка – это 

вся психика в ее наиболее стабильном состоянии [Айзенк, 1999]. 

Что касается практических психологов, то они, как правило, 

ориентируются на теории личности тех подходов, в которых они 

работают (теории З. Фрейда, К. Юнга, В. Франкла, К. Роджерса, 

Э. Берна, и др.) 

Известные американские методологи психологии личности 

Лоуренс Первин и Оливер Джон в своей монографии о проблемах 

исследования личности отмечают: «Различные теории личности 

связаны с различными исследовательскими стратегиями и 

соответственно с различными видами данных. Другими словами, связи 

между теорией, данными и типом эмпирического исследования ведут 

к тому, что наблюдения, свойственные одной теории личности, часто 

отличаются от тех наблюдений, которые характерны для другой 

теории. И феномены, которые являются предметом интереса для 

одной теории личности, не так легко изучать средствами, 

предназначенными для изучения феноменов, которыми занимается 

другая теория личности. Одна теория личности приводит к получению 

одного вида данных и следует одному подходу к исследованию, тогда 

как другая теория собирает данные другого вида и следует другой 

стратегии исследования, и дело не в том, что одна стратегия лучше 

другой, а в том, что они разные, и эти различия нужно признавать, 

индивидуально рассматривая каждый отдельный подход к теории и 

исследованию» [Первин, Джон, 2000]. 
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Делая обзор исследований личности за первую половину ХХ века, 

швейцарский ученый, автор известного учебника по психодиагностике 

Р. Мейли пишет: «Взаимодействие между организмом и окружающей 

средой, особенно социальной, приводит к возникновению целостной 

организации, имеющей более или менее отчетливую центрацию … эта 

центрация соответствует субъективному ощущению «Я», что вполне 

возможно из выявленных в процессе исследования фактов» [Мейли, 

1975, с.278]. Автор также отмечает, что знаний и моделей в этой 

области накопилось много, однако очевидна необходимость поиска 

более тонкой и дифференцированной модели. 

Одним из ответов на методологический запрос в поиске открытых 

систем, учитывающих сложную и многоуровневую психологическую 

реальность, стала Псикосмология [Нагибина Н.Л., 2000].  Для 

минимального редуцирования многообразия восприятия мира 

человеком метод исследования системы Я-Мир в рамках 

Псикосмологии захватывает все уровни бытия: сознательное и 

бессознательное, телесное, психическое (душевное) и духовное: 

 

http://www.psycosmology.org/ept/images/d/dd/%D0%AF_%D0%B2_%D0%BF%D1%81%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D1%81%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D0%B8.jpg
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Данная система органично включила в себя три уровня 

психического – общие характеристики, типологические особенности и 

индивидуальные проявления. Каждый уровень имеет свои 

особенности и требует своей исследовательской методологии, 

учитывающей специфику его свойств и динамики. 

В системе нашли отражение данные, полученные 

исследователями естественнонаучной парадигмы в изучении 

личности. Они составляют основу общих характеристик. Данные, 

полученные психологами-типологами, также нашли свое место в 

уровне типологических характеристик – надстройке над общими 

характеристиками.  

Наконец, уровень самосознания, Я-концепции – это 

принципиально иная организация взаимодействия психического с 

другими функциями. Ее субъектность, активность и относительная 

свобода создают непреодолимые трудности для исследователя, 

поскольку имеет место методологическое столкновение на одном 

уровне (активный субъект исследует активного субъекта). Субъект со 

своей Я-концепцией является центральной связующей единицей 

между физиологическим предпосылками психики и идеальными 

составляющими ее содержания.  

В процессе эмпирических исследований модель личности 

Н.Л. Нагибиной была доработана. В зависимости от уровня 

субъектности (степени влияния на ход собственной жизни) 

представлены две модифицированные обобщающие модели. 
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1. Среднесоциальная модель 

 

Рисунок 1. Модель среднесоциального уровня бытия 

В этой модели отображен среднесоциальный уровень бытия 

человека, который характеризуется слабой выраженностью 

субъектности: низкой рефлексией, доминированием телесно-

психической эго-мотивации, стремлением к комфорту, косностью 

установок и эмоциональных реакций, низким уровнем и нежеланием 

принимать на себя ответственность.  

Человек с такой жизненной позицией оказывает несущественное 

влияние как на внешний, так и на свой внутренний мир и отличается 

высокой подверженностью влиянию семейных и социальных 

стереотипов, психологических комплексов и защит.  
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2. Жизнесозидающая модель 

 

Рисунок 2. Модель жизнесозидающего уровня бытия 

На этом уровне проявляется индивидуальность человека в виде 

уникальной системы ценностей, смыслов и способов их реализации. 

Человек с развитым Я – это субъект, способный свободно 

формулировать свои жизненные цели, контролировать и планировать 

свои мысли, эмоции и действия, осуществлять их корректировку.  

Главная характеристика развитого, зрелого Я – это независимость 

(свобода), которая характеризует способность человека подняться над 

обусловленностью базовых элементов психики, структурных 

ограничений психологических типов, социальных и родовых 

программ, чтобы путём осознанного выбора и волевых усилий 

осуществлять движение к реализации своих ценностно-смысловых 

ориентиров. Человек с такой жизненной позицией оказывает 

существенное влияние на окружающую действительность и активно 

преобразует её. 

В собственной индивидуальной судьбе развитая личность 

проявляется через жизнесозидание – проактивное построение своей 

уникальной и неповторимой жизни. Подробно стратегия 

жизнесозидания рассматривается в следующем параграфе. 
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2.2. Жизнесозидание как вершинная стратегия личности 

С начала XXI века в психологической науке происходят 

фундаментальные изменения. Эти изменения связаны не только с 

пересмотром основополагающих задач и методологии психологии, но 

и с новым взглядом на сам ее предмет. Главным индикатором 

перемен является смещение исследовательской парадигмы от 

объектной, в которой психика считалась обусловленной 

характеристиками и воздействиями социально-культурной среды, к 

субъектной, признающей в человеке активное, преобразующее 

обусловленность, начало.  

Становится более целостным взгляд и на субъект-объектные 

взаимодействия. Объекты приобретают субъективное значение и 

«личностный» контекст, и более не рассматриваются как отделённая 

от субъекта реальность, на которую он воздействует своей 

активностью. Так, Л. Росс и Р. Нисбетт рассматривают «человека в 

ситуации», Д. Магнусон – целостную «ситуацию». Субъект и объект 

создают «жизненное пространство» (К. Левин) и «мир» 

(С.Л. Рубинштейн). Объекты интерпретируются в рамках вписанной в 

смысловую структуру жизненного пространства ситуации, 

«представляющую собой «осажденное» содержание всего 

предыдущего субъективного опыта» [Шютц, 1988. С. 130]. 

Современный американский философ К. Уилбер представляет 

радикальную идею о том, что любая граница потенциально является 

источником конфликта, поэтому проблематика, возникающая в рамках 

жизненного пространства, должна разрешаться через расширение 

пространства Я, через осознание взаимосвязи и, далее, единства с 

другими людьми и миром в целом. 

Кроме того, в современной психологии объектом признается не 

только внешняя сторона реальности жизни человека, но и внутренняя. 

«Обнаружение внутреннего мира как поля для творчества стало но-

вейшим «географическим» открытием последнего времени. В 
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контексте трансформирующейся цивилизации доминирующими 

становятся ценности, закрепленные в понятиях группы «само-» (само-

познание, самоуправление, самореализация и т.п.), обозначающие 

активность человека, направленную им на самого себя и свою жизнь 

как объекты творчества… Проблема авторства произведений искусства 

расширяется до проблемы авторства в жизни человека: «Из идеи того, 

что Я не дано нам, - провозглашает М. Фуко, – есть только одно 

практическое следствие: мы должны творить себя как произведение 

искусства». Жизнетворчество становится социокультурной задачей 

формы цивилизации, где доминирующим является интерес к жизни, 

быту, бытию, образу жизни человека как к самодостаточному произ-

ведению его жизни, произведению искусства жить». [Щукина, 2012, 

c. 143]. 

Ещё одна выраженная современная тенденция – обращение к 

конкретной жизни как к предмету исследования. Если ранее в 

психологии преобладали задачи построения типологий темперамента, 

характера, способностей, типов личности, то на данный момент 

опубликован целый ряд исследований, посвящённых построению 

психологических типологий жизни.  

Так, Ф. Торн выделил пять стилей жизни, которые он соотнес с 

преобладающими способами адаптации и проассоциировал с 

образами животного мира [Eckstein, 1984]: 

− агрессивный (тигр) 

− конформный (хамелеон) 

− защитный (черепаха) 

− индивидуалистический (яйцо) 

− сопротивляющийся (лосось). 

Д. Ройс и Э. Пауэлл предложили следующую классификацию 

стилей жизни [Royce, Powell, 1983] 

− альтруистический, смысл которого состоит в служении людям; 

− индивидуалистический, направленный на самоактуализацию; 
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− икаристический, ориентированный на творчество. 

Э. Берн выделяет три типа жизненных сценариев: победителя, 

непобедителя и побежденного [Берн, 2001]. 

К. Хорни, в соответствии с личностными ориентациями по 

отношению к другим людям, предлагает три основных стратегии 

жизни [Хорни, 1993]:  

− движение к людям  

− движение против людей  

− движение от людей. 

Э. Фромм обосновывает, что «обладание и бытие являются двумя 

основными способами существования человека, доминирование 

одного из которых определяет различия в индивидуальных характерах 

людей и типах социального характера» [Фромм, 1990]. 

Т. Кассер и Р. Райан представляют жизненные стратегии с точки 

зрения направленности мотивации [Kasser, Ryan, 2001]: 

− стратегии, которые определяются оценками других людей и 

основанные на внешних стремлениях (внешность, успех, богатство) 

− стратегии, которые опираются на ценности личного развития, 

любви и служения людям и основанные на внутренних стремлениях. 

В.Н. Дружинин вводит понятие «варианты жизни», определяя их 

как целостную психологическую характеристику индивидуального 

бытия, которая зависит от типа отношения к жизни (предисловие, 

творчество, достижение, сон, правило, трата времени) [Дружинин, 

2000]. 

Е.П. Варламова и С.Ю. Степанов обозначают жизненные позиции 

с точки зрения решения творческих задач [Варламова, Степанов, 2002]: 

− творческая уникальность 

− пассивная индивидуальность 

− активная типичность 

− пассивная типичность. 
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Ф.Е. Василюк классифицирует жизненные миры с позиций 

трудности и сложности (внешне легкий и внутренне простой мир, 

внешне трудный и внутренне простой мир, внутренне сложный и 

внешне легкий мир, внутренне сложный и внешне трудный мир) 

[Василюк, 1984]. 

Н.А. Логинова рассматривает позиции личности по отношению к 

своей жизни: жизнь-автоматизм и жизнетворчество [Логинова, 1978]. 

Типология Ю.М. Резника состоит из трёх основных типов 

жизненных стратегий личности: стратегия жизненного благополучия, 

стратегия жизненного успеха, стратегия жизненной самореализации 

[Резник, 2002].  

Д.А. Леонтьев, основываясь на позиции смысла жизни человека, 

предложил два вида жизненных стратегий [Леонтьев, 1999]: 

− путь адаптации – приведение смысла жизни в соответствии с 

реальностью жизни 

− путь самореализации – приведение жизни в соответствии со 

своим смыслом. 

Анализ вышеуказанных и ряда других типологий показывает 

тенденцию выделения двух основных типов жизни: с одной стороны 

это жизнь шаблонная, автоматичная, неосознанная и подчинённая 

обстоятельствам, с другой стороны это жизнетворчество и 

жизнесозидание – жизнь, которая творчески организуется и 

направляется человеком в соответствии с его индивидуальными 

ценностями и смыслами. Впервые в отечественной психологии данную 

идею двух способов проживания жизни – включенного и 

рефлексивного, выдвинул С.Л. Рубинштейн [Рубинштейн, 1997]. 

В рамках нашей работы мы используем термин 

«жизнесозидание», поскольку он, по нашему мнению, более 

органичен для описания субъектной жизненной активности, которая 

может предполагать нечто принципиально новое (творчество), но в 
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большинстве случаев может и не предполагать (выбор из 

существующих вариантов, повторение удачных результатов). 

Рассмотрим словарные значения по термину «созидание». В 

словарях представлен синоним – «создание», далее отсылка: 

«создание» – от глагола «создавать». Создавать – это: 

Толковый словарь русского языка Ушакова (1935): 

− Сделать существующим, вызвать к жизни 

− Заставить возникнуть, произвести 

− Построить, основать, организовать. 

− Устроить, подготовить, чтобы сделать возможным. 

Толковый словарь Ефремовой (2000): 

− Давать жизнь, вызывать к жизни. 

Толковый словарь живого великорусского языка Даля (2011): 

− Вызывать из небытия в бытие 

− Составлять мысленно, или на деле, воздвигать, строить. 

Н.Д. Джига раскрывает понятие «созидание» применительно к 

процессам обучения: «Созидание – преобразовательная деятельность 

разных уровней продуктивности, подчиненная заранее 

сформулированным требованиям и обеспечивающая социально-

полезные духовные продукты в свойствах субъектов образования; 

регулируемая сознанием творческая активность и продуктивность 

самореализации природных потенциалов в созидаемых духовных 

продуктах; одна из естественных форм реализации потребности в 

поиске самоутверждения и признания другими; направленность на 

достижение социально-значимых целей, характеризующихся 

субъективной новизной. Созидание необходимо рассматривать как 

деятельность, создающую материальные и духовные продукты» 

[Джига, 2013]. 

Таким образом, жизнесозидание – это направляемый 

сознательными усилиями личности процесс планирования, 
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организации и строительства собственной жизни. Это «вызов из 

небытия в бытие», «делание существующей» в материи своей 

индивидуальной системы ценностей и смыслов. 

Практическая программа, представленная в последней главе 

данной книги, направлена на формирование установок 

жизнесозидающего мировоззрения. 

2.3. Субъектность как основа жизнесозидающей 

стратегии 

В современной психологии человек всё чаще рассматривается в 

качестве (потенциально) инициативного, активного и преобразующего 

субъекта, способного не только выходить далеко за пределы 

требований представленных ситуаций, но и трансформировать эти 

ситуации в соответствии со своими смыслами, ценностями и целями. 

Феномен субъектности имеет особое значение для 

психологической науки. Так, В.И. Слободчиков и Е.И. Исаев обозначают 

субъектность центральной категорией психологии человека 

[Слободчиков, Исаев, 1995]. В.А. Петровский использует термин 

«самопричинность» в качестве определяющего критерия субъектности 

как неотъемлемое свойство субъекта быть причиной самого себя, 

способность проявлять спонтанность и ответственность 

одновременно. По его мнению, субъектность представляют качества 

личности, которые не отчуждаемы, не из чего не исходят и не сводимы 

ни к какой заданности. Проявляется субъектность в таких качествах 

личности как развитие, целостность, свобода и целеустремленность. 

[Петровский, 1996]. 

К.А. Абульханова-Славская под субъектностью понимает: 

− «интегральные способности, которые проявляются в 

направленности (способности ставить разумные, реальные, 

достижимые данной личностью при данной совокупности 

обстоятельств цели); построении и организации личной жизни; выборе 

альтернатив, адекватном принятии решения; умении мобилизовать 
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свои возможности, концентрировать свои природные и 

психологические силы; умении вырабатывать социально зрелое 

решение, реалистическом понимании хода жизни; умении не только 

приспособиться к окружению, но найти или изменить свое место в 

жизни»; 

− способности к осознанной регуляции человеком своей 

произвольной активности, необходимой для конструктивного 

разрешения противоречий, поскольку «масштаб противоречий и 

конструктивность их решения определяют уровень, достигнутый 

личностью как субъектом. Способность к координации событий жизни, 

к ее организации и, главное, решению конкретных противоречий — 

такова характеристика личности как субъекта жизни» [Абульханова-

Славская, 1999]. 

Н.Я. Большунова определяет субъектность как «то, что дает 

человеку возможность быть причиной самого себя, сохраняя при этом 

достигнутый уровень подлинности и целостности... Субъектность дает 

человеку возможность совершать поступки, в которых 

трансцендентные ценности становятся реальностью бытия человека 

для него самого и для мира» [Большунова, 2007].  

По мнению В.И. Слободчикова, степень проявленности 

субъектных качеств личности увеличивается с возрастом. Он также 

предлагает наиболее известную иерархию ступеней развития 

субъектности: оживление, одушевление, персонализацию, 

индивидуализацию и универсализацию, каждая из которых очерчена 

определенными временными границами [Слободчиков, Исаев, 1995]. 

В.И. Панов предлагает экопсихологическую модель становления 

субъектности обучающегося профессиональной деятельности. 

Согласно данной модели, обучение содержит 7 стадий, при этом 

овладение последующей стадией возможно только при освоении 

предыдущей, за исключением 5 и 6 стадий, которые реализуются 

одновременно: 

1) субъект потребности (мотивированный индивид); 
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2) субъект восприятия действия-образца (наблюдатель); 

3) субъект репродуктивного выполнения требуемого действия 

образца посредством подражания; 

4) субъект произвольного выполнения действия-образца при 

внешнем контроле за правильностью его выполнения; 

5) субъект самостоятельного выполнения действия-образца при 

наличии самостоятельного, внутреннего контроля за правильностью 

его выполнения — позиция «мастера»; 

6) субъект внешнего контроля за правильностью выполнения 

действия-образца другими — позиция преподавателя (тренера, 

эксперта);  

7) субъект развития, когда освоенное действие становится 

средством овладения новыми действиями, в том числе для 

творческого самовыражения — позиция творца самого себя и 

окружающего мира [Панов, 2016]. 

Что касается предпосылок развития субъектности, то британский 

философ и психолог Р. Харре отмечает укрепление способности 

личности предвидеть несколько возможных исходов текущей 

ситуации и сознательно реализовать выбранный вариант. 

Исследователь также выделяет следующие проявления субъектности 

[Harre, 1983]: 

1) контроль и управление своими реакциями на внешние и 

внутренние (инстинкты, желания и побуждения) воздействия, которые 

влияют на целесообразное поведение;  

2) саморазвитие, ориентированное на жизненные цели 

изменение себя и своего образа жизни.  

В.А. Шадриков определяет субъектность как системное качество, 

заключающееся в осознанной направленности человека на 

достижение поставленных целей и способности противостоять 

препятствующим внешним и внутренним условиям. [Шадриков, 2010]. 

По мнению ученого, развитие субъектности происходит в процессах 
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сознательной деятельности личности: целеполагание, оценка, 

контроль и принятие решений [Шадриков, 2013]. 

Важно отметить, что развитая субъектность может носить не 

только позитивный, но и негативный характер. Так, Т.В. Белых в своем 

исследовании выделяет созидательную и деструктивную 

субъектность. «Проявления деструктивной субъектности связаны с 

невозможностью выхода за рамки эгоцентричных ценностных 

ориентаций, отсутствием эталонной системы нравственных 

представлений, с препятствием интеграции в высшее «Я» человека и 

неприятием гуманистических морально-нравственных ценностей» 

[Белых, 2004, с.7]. 

Анализ литературы по изучению особенностей субъектности 

показал, что проблема категорий этичности и нравственности в 

качестве составляющих субъектности в психологии не 

рассматривается, но при этом изучается как отдельно стоящая 

проблема (С.Л. Рубинштейн, В.П. Зинченко, Б.С. Братусь, 

М.И. Воловикова, В.В. Знаков, Э.В. Чудновский, В.Д. Шадриков и др.). 

Так, С.Л. Рубинштейн создает понятие «этический субъект», чтобы 

обозначить духовно-нравственную сторону субъектности личности, 

которая определяет соответствующее отношение к людям. Он пишет: 

«Я самоопределяюсь во всех своих отношениях к людям, в отношении 

своем ко всем людям — к человечеству как совокупности и единству 

всех людей. И лишь в единстве человечества определяется и 

осуществляется этический субъект... Вне человечества и до или 

помимо него не существует человека как нравственной личности» 

[Рубинштейн, 1997, с. 252-253]. И там же: «Смысл человеческой жизни 

– быть источником света и тепла для других людей. Быть сознанием 

Вселенной и совестью человечества. Быть центром превращения 

стихийных сил в силы сознательные. Быть преобразователем жизни, 

выкорчевывать из нее всякую скверну и непрерывно 

совершенствовать жизнь» [там же, с. 113]. 
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Виктор Франкл писал, что человек, реализуя свою свободу 

выбора, должен „безусловно подчиняться своей совести, чтобы не 

противоречить своей человечности“ [Франкл, 1990]. 

Таким образом, прослеживается связь истинной субъектности и 

духовности: развитие субъектности и нравственное созревание 

личности должны являться двумя сторонами единого процесса 

становления Человека. 

Необходимо также отметить, что единый процесс нравственно-

этического становления субъектности человека является не только 

философской проблемой, но и психолого-педагогической задачей, 

решение которой поможет создать и внедрить в учебный процесс 

соответствующие психолого-педагогические программы, 

способствующие развитию у подрастающего поколения нравственного 

ядра личности. 

Обобщая представления разных авторов о критериях и 

проявлениях субъектности, мы выделили наиболее характерные 

субъектные проявления личности, позволяющие осуществлять 

стратегию жизнесозидания:  

− развитое самосознание 

− независимость и автономность  

− инициирующая и «надситуативная» активность 

− открытость новому, креативность и спонтанность 

− следование нравственным и этическим нормам 

− развитые волевые качества 

− самоответственность 

− тенденция и способность к развитию и саморазвитию. 
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3. ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ, ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ И 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ ПРОЦЕССА РАЗВИТИЯ КОНКРЕТНЫХ 

КАЧЕСТВ ЛИЧНОСТИ ПРИ ВОСПИТАНИИ 

3.1. Основные компоненты процесса развития качеств личности 

3.1.1 Общая характеристика основных компонентов 

процесса развития качеств личности  

 Личность понимается нами как субъект, наделённый сознанием и 

неосознаваемыми процессами, и состояниями психики, состоящей из 

четырёх сфер – мотивационно-волевой, познавательной, 

самосознания, эмоциональной. Развитие личности соответственно 

состоит в развитии каждой из указанных сфер её психики и появлении 

в них новых составляющих образований и свойств. Основные 

компоненты процессов развития сфер психики — это акты, 

обеспечивающие появление указанных новообразований. Появление 

новообразований в изменении и развитии любых явлений 

действительности, в том числе и психики, включает два вида основных 

компонентов – 1) порождение (возникновение, построение) новых 

образований и свойств, в нашем случае, в любой сфере психики и 2) их 

закрепление и сохранение, (в психике – запоминание) для 

последующего функционирования и дальнейшего развития.  

Порождение и сохранение новых образований в психике может 

происходить в разных ситуациях жизнедеятельности и 

функционирования психики в них, имеющих место в складывающихся 

самих по себе определённых условиях или организуемых специально 

для развития психики личности другими людьми (воспитателями). 

Процессы порождения и закрепления новообразований могут 

осуществляться как самостоятельно, так и с помощью разной степени 

их построения и закрепления другими людьми.  

При самостоятельном их осуществлении, порождение и 

закрепление новых составляющих может происходить интуитивно и 

креативно или в самостоятельно проводимых наблюдениях за их 
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осуществлением другими людьми. При несамостоятельном 

построении и сохранении новообразований они также могут 

происходить посредством наблюдений за их выполнением другими 

людьми, но уже специально организованных воспитателями, и 

главное через речевое сообщение о способах построения и 

закрепления новых составляющих их элементов в разных сферах 

психики воспитуемого и о самих элементах каждой сферы с разной 

степенью полноты и систематичности от отдельных конкретных до 

систем основных элементов каждой сферы. В последнем случае имеет 

место воспитание и перевоспитание (в том числе и в психотерапии) с 

развитием личности при существенном осознании и рефлексии 

формируемых качеств и процесса их развития. 

Содержание (состав и свойства) актов построения и закрепления 

новообразований зависит от особенностей развивающегося класса 

явлений, условий протекания их развития, и прежде всего внутренних, 

психологических и внешних, педагогических факторов, оказывающих 

влияние на порождение и сохранение новообразований.  

Ниже будут рассмотрены сначала указанные общие акты 

построения и сохранения (закрепления) новых элементов и свойств в 

процессах появления любых конкретных элементов как качеств 

личности в каждой из сфер психики, а затем психологические и 

педагогические факторы, влияющие на протекание отмеченных 

основных компонентов процессов развития, обеспечивающих 

появление любых конкретных новообразований в психике личности в 

ходе её развития при воспитании. 

3.1.2 Содержание основных компонентов процесса 

приобретения конкретных элементов в составе каждой из 

сфер психики как развития  качеств личности  

3.1.2.1 Мотивационно-волевая сфера психики  

Содержание и характеристики мотивов и воли 
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В психике человека мотивы представлены в виде осознаваемых и 

неосознаваемых желаний, влечений, интересов, стремлений, 

направленности и побуждений к получению желаемых предметов 

потребностей или выполнению желаемых действий (внутренняя 

мотивация), сопровождаемые эмоциями (положительными в случае 

их удовлетворения, отрицательными при неудовлетворении).  В этой 

сфере есть ещё побуждение к получению объектов или выполнению 

действий не желаемых, но необходимых для получения желаемых 

объектов и выполнения желаемых действий, или, наоборот, 

блокирование побуждений к получению объектов и выполнение 

действий желаемых, но недопустимых по более важным основаниям. 

Такие побуждения называются волей (внешней мотивацией).  

К предметам потребностей относятся реальные и отраженные в 

психике объективные и субъективные объекты и процессы, в которых 

нуждается человек как организм (пища, вода, воздух, температура), 

как представитель вида (самосохранение, продолжение рода) как 

член человеческого общества и культуры, субъект общественных 

отношений (семья, труд и профессия, принадлежность к этносу, стране 

и др.), субъект межличностных отношений (нравственность, познание. 

эстетика, общение).  

Отражение предметов потребностей представлено в форме 

знаний (образов и понятий) всех соответствующих материальных 

объектов и духовных (общекультурных, надиндивидуальных) 

реальностей.  

Развитие мотивационно-волевой сферы  

Человек от рождения имеет потребности в объектах потребления 

и объектах, составляющих условия, являющихся необходимыми для 

поддержания функционирования его как организма (белки, жиры, 

углеводы, вода, кислород, одежда, жильё), а также безопасность и 

продолжение рода как представителя вида. В процессе 

жизнедеятельности эти потребности связываются с разнообразными 
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конкретными объектами, становящимися объектами желаний и 

мотивами. Все остальные виды потребностей и соответствующие им 

желания как мотивы появляются также прижизненно и связаны с 

удовлетворением исходных базовых потребностей человека как 

организма и представителя вида, являющихся в конечном счёте 

средствами их удовлетворения. 

Мотивы и воля как желания и побуждения, отражающие 

потребности, развиваются через появление желаний и побуждений к 

обладанию объектами ранее не являвшихся предметами 

потребностей, и о существовании которых до этого времени было 

известно или даже не известно.  

Чтобы объект стал предметом желания должна быть установлена 

связь этого объекта с некоторой уже существующей врождённой или 

приобретённой ранее потребностью, которая может удовлетворяться 

более успешно, или не должна удовлетворятся получением или 

использованием этого объекта или осуществления желаемого 

действия.  

Процессы (механизмы) построения и приобретения новых 

мотивов осуществляются путём установления отмеченных связей, 

которое может происходить двумя основными способами - 

непосредственно и опосредованно. Непосредственно оно происходит 

на основе восприятия наличного объекта, наблюдаемое потребление 

или взаимодействие с которым удовлетворяет или, наоборот, не 

удовлетворяет и не помогает удовлетворять и даже может угрожать 

удовлетворению имеющейся или возможной новой потребности. Оно 

может происходить непосредственно также и в общении с другими 

людьми (самостоятельно и несамостоятельно) путем наблюдения за 

использованием другими людьми объектов и действий с ними по 

удовлетворению их потребностей и подражания этим действиям.  

Новая потребность и мотив могут также строиться опосредованно 

несамостоятельно через речевое сообщение о новых для человека 



- 40 - 

 

объектах, могущих удовлетворять некоторые его потребности или не 

удовлетворять их и перестать быть желанными. Работа с последними 

может осуществляться без волевых усилий только путём 

сознательного изменения смысла (мотива) действий, направив 

деятельность на другой объект желаний или другие свойства того же 

объекта, являющиеся допустимыми и ставшие значимыми для 

человека. 

Построенный новый конкретный мотив может обобщаться путем 

переноса возникшего желания на другие объекты того же класса. 

Например, возникшее желание изучать историю своей страны может 

породить желание ознакомиться с историей её соседей и т.д.  

Закрепление построенных и обобщённых мотивов происходит 

путем запоминания и интериоризации образов желаемых или 

нежелаемых объектов и действий, или понятий о них и языковых 

обозначений этих понятий.  

Для облегчения понимания сказанного ниже приведены примеры 

приобретения, построения новых мотивов и использования волевых 

побуждений.  

 С использованием непосредственного приобретения. При 

начале преподавания нового учебного предмета учащемуся он может 

понравиться по разным причинам (увидит важность приобретения 

знаний по этому предмету на конкретных примерах их применения в 

области его профессиональной направленности, и/или при 

успешности приобретать новые знания в нём и т.п., что породит  

желание (мотив) ему учиться, или наоборот,  увидит отсутствие 

значения  приобретения знаний по этому предмету для его планов, или 

оно будет трудным и не очень успешным и т.п., что породит нежелание 

его изучать, но в связи с требованиями выполнения учебного плана, 

придется включить волю и заставлять себя учиться этому предмету. Но 

новый курс может быть по выбору и важный для планов учащегося, но 
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очень трудный и времяёмкий, так что придётся заставить себя от него 

отказаться, при наличии желания его изучить, т.е., тоже проявить волю.  

Если вместо примеров реальной значимости знаний по новому 

предмету, об этом только говорится с разной степенью 

убедительности и учащийся принимает эту информацию и на этой 

основе изучение предмета становится желаемым, то в данном случае 

имеет место опосредствованное построение мотива (цели). Когда 

же преподаватель не касался этого вопроса ни на примерах ни хотя бы 

только в обсуждении, а учащийся получает от каких-нибудь 

источников мнение или информацию о не важности данного предмета 

для будущей деятельности, и сам её не видит, то особого желания 

изучать предмет может не появиться и придётся изучать его с 

использованием волевых усилий, по крайней мере до выяснения, в 

ходе учения, вопроса о его значимости для учащегося.      

3.1.2.2 Познавательная сфера 

Содержание и характеристики познавательной сферы 

Познавательная сфера психики человека является комплексом 

способностей и процессами их функционирования, обеспечивающими 

человека разными знаниями об объектах и процессах в неживой и 

живой природе, человеке, органических, социальных и духовных 

составляющих его жизни. Знания необходимы ему для 

взаимодействия со всеми этими объектами и процессами для 

получения всех предметов необходимых для удовлетворения 

врождённых и приобретённых потребностей и мотивов.  В самом 

общем виде эти знания представляют собой образы и понятия, 

отражающие характеристики явлений мира. Познавательные 

процессы порождают чувственно образные виды знаний наличных 

явлений - ощущения, восприятия, отсутствующих явлений – 

представления и воображение, а порождение понятийных знаний 

осуществляется логическим и творческим мышлением. Все эти 

процессы происходят на основе соответствующих способностей, 
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которые и являются компонентами этой сферы психики. 

Возникновение и совершенствование этих способностей и составляет 

процесс развития познавательной сферы психики.  

Развитие познавательной сферы  

Процесс развития способностей включает по общему правилу их 

порождение и сохранение (закрепление), самостоятельно или 

несамостоятельно. Самостоятельное порождение новых 

познавательных способностей происходит в процессе 

функционирования познания в деятельности и решении задач, 

требующих новых для субъекта способностей, состав которых 

находится интуитивно для частных случаев, а затем обобщается 

постепенно от любого предметного материала к надпредметным 

образным, вербализованным и смешанным образно-вербальным 

логическим и творческим поисковым способностям. Параллельно 

также неосознаваемо и непроизвольно они закрепляются и 

сохраняются в памяти. Позже они могут быть осознаны в 

определённой степени. 

Несамостоятельное в разной мере порождение и сохранение 

новых познавательных способностей в процессе развития личности 

происходит при целенаправленном воспитании с использованием 

организованного их формирования с построением и закреплением 

новых способностей в чувственном, логическом и творческом 

познании с применением речевых сообщений и демонстраций 

образцов их содержании и операций овладения ими. Объём помощи 

воспитателей в развитии способностей может быть разным от 

развития конкретных частных способностей до комплексных курсов 

познавательного развития набора основных способностей 

чувственного и рационального познания от младенчества до 

совершеннолетия и далее. 

3.1.2.3 Сфера самосознания личности 

Содержание и характеристики сферы самосознания 
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Самосознание (личности) –  рефлексивные знания человека о 

содержании и свойствах своей психики, компонентов всех её сфер – 

мотивов, воли, способностей, эмоций, оценочные знания их 

достоинств и недостатков, причин своих успехов и неудач в разных 

видах деятельности, желаемых направлений их совершенствования по 

полноте и адекватности, что является развитием самосознания. 

Данные знания составляют систему компонентов самосознания – 

образ Я, самоотношение, локус контроля и каузальные атрибуции, 

уровни притязаний и их соответствия возможностям, степени 

уверенности в себе и др.  

Как и всякие знания, элементы, составляющие самосознание, 

могут быть истинными или ошибочными.  

Развитие сферы самосознания 

Порождаются конкретные элементы соответственно 

познавательными процессами и сохраняются процессами памяти с 

использованием имеющихся познавательных и мнемических 

способностей к аналитико-синтетической деятельности, достигнутого 

уровня их развития на каждом этапе развития психики в онтогенезе. 

 3.1.2.4 Эмоциональная сфера 

Содержание и характеристики эмоциональной сферы  

Эмоциональные состояния и процессы являются производными 

реакциями на успех или неудачу в удовлетворении любых 

потребностей и мотивов(желаний), как отражений потребностей и 

побуждений к активности (деятельности) по их удовлетворению. При 

успешном удовлетворении (или даже только возможности успеха или 

неудач) мотивов возникают положительные, а при неуспехе 

отрицательные эмоции разной интенсивности, в зависимости от 

значимости и интенсивности желаний.   

О развитии эмоциональной сферы  

Сами по себе эмоции не развиваются. Они не имеют собственной 

истории и не имеют возникновения новых элементов и перехода от 
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менее совершенных к более совершенным элементам своего состава. 

Положительный или отрицательный характер (модальность) эмоций 

всегда и в любом возрасте определяется успехами или неудачами в 

удовлетворении потребностей (мотивов, желаний), а их интенсивность 

определяется значимостью и интенсивностью мотивов. Эти последние 

развиваются и изменяются, в том числе и произвольно, что 

сопровождается изменением связанных с ними модальности и 

интенсивности эмоций, а также развития способностей произвольно 

изменять и развивать мотивы, их состав и значимость.    

3.2 Психологические факторы развития сфер психики личности 

Психологическими факторами развития отмеченных выше 

характеристик личности по сферам психики являются все сферы 

собственной психики развивающейся личности, их, состав. свойства и 

главное связи сфер друг с другом, в которых они выступают как 

факторы, влияющие на развитие друг друга.  

Мотивы или воля запускают функционирование всех сфер психики 

человека как процессы, в протекании которых возникают и 

развиваются любые новообразования в каждой сфере психики. 

Развитие при этом происходит как побочный и/или ещё и 

желательный продукт. В этом последнем случае развитие 

характеристик самих мотивов и воли, познавательной сферы, 

самосознания и регуляции эмоциональных процессов происходит 

более успешно по содержательному результату и длительности 

процессов развития, при прочих равных условиях   

В познавательной сфере важным компонентом, влияющим на 

развитие других сфер психики, являются познавательные способности, 

позволяющие решать проблемы развития всех сфер психики, включая 

и саму познавательную сферу. Чем выше уровень развития 

познавательных способностей, тем более успешно могут развиваться 

мотивы человека, его самосознание и сами познавательные 

способности в сторону более совершенного их состава и свойств,   
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Самосознание включает, как отмечалось выше, знание 

характеристик всех других сфер своей психики, самооценки их, 

самоотношения к себе и желаемых направлений их развития, а также 

контроль интенсивности и форм выражения эмоций в поведении, 

особенно отрицательных, посредством снижения степени значимости 

мотивов, изменения уровня притязаний или их содержания и 

повышение возможностей их реализации. Все эти компоненты 

самосознания являются возможным мощным комплексным 

психологическим фактором развития личности в процессе воспитания, 

составляя реально систему способностей саморазвития, 

(самоконтроля, самообладания, саморегуляции, самоорганизации, 

самовоспитания) психики личности.  

Эмоции положительной модальности в связи с любыми успехами 

личности естественно способствуют более благоприятному 

протеканию любого процесса в том числе и развития компонентов 

психики, в то время как отрицательные эмоции являются, наоборот, 

препятствующими нормальному протеканию процессов их развития. 

3.3 Педагогические факторы развития психики в процессе 

воспитания 

Педагогические факторы воспитания (и обучения тоже) 

представляют собой часть деятельности социальной системы 

образования для подготовки людей к жизни и деятельности как членов 

общества и его различных видов общностей (семейных, трудовых, 

этнокультурных и др.) Как и всякая деятельность, с её целями и 

действиями, система образования строится на основе знания о 

характеристиках объектов преобразования, осуществляемых в 

деятельности, и выведенных из этих знаний о характеристиках 

объектов деятельности, знаний о способах, условиях и возможных 

средствах её осуществления.  

Главным объектом деятельности системы образования является 

психика обучаемых и воспитуемых. Знания о психике и способах её 
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развития строятся практиками и учеными с давних времён и до 

настоящего времени. Они сейчас весьма многочисленны и 

разнообразны, имеют теоретические варианты систематизирующего и 

гипотетического уровня.  

В отношении развития психики имеется ряд теорий, на основе 

которых предложены и реализованы в разной степени рекомендации 

по воспитанию, определению его целей и способов осуществления.  

Наиболее распространенным с давних пор является построение 

системы воспитания на основе систематизирующих теорий состава и 

свойств психики и путей её развития в воспитании. Их тоже много в 

психологии, педагогике и некоторых других науках, и они отличаются 

по уровням полноты и систематичности описания характеристик 

психических явлений и способов их развития. Это касается описаний 

состава элементов психики, их общих классов (сфер) и элементов 

разных уровней в составе каждой сферы, отражающих особенности их 

систематизации.  На этой основе предлагается устанавливать цели 

воспитания, организацию и проведение процесса воспитания.  

Кроме классифицирующих описаний эмпирических данных о 

фактах наблюдаемых психических явлений, часто называемых 

теориями, имеется немало построенных гипотетических знаний о 

психике, её составе, свойствах и их развитии, тоже называемых 

теориями. В них также часто описываются наблюдаемые компоненты 

психики и их характеристики, и тоже разным образом 

систематизированные, при этом они гипотетически выделяют среди 

них отдельные компоненты или (реже) свойства как базовые, 

основные, которые рассматриваются как порождающие содержания 

всех других компонентов и их свойств и должны быть главными 

целями воспитания. В настоящее время можно привести примеры 

нескольких таких теорий и их частных вариантов. К ним относятся 

психоанализ (фрейдовский, юнгианский, адлерианский, 

фроммовский), гуманистическая теория личности, теория Франкла 



- 47 - 

 

(логотерапия) предложившие рекомендации по построению 

воспитания.     

 В данном изложении мы опираемся на вариант 

классифицирующей теории состава и свойств психики предельно 

кратко изложенные выше, и такой же фактически традиционной 

теории воспитания. Согласно этим теориям, педагогические факторы 

развития психики в процессе воспитания включают две основные 

группы компонентов системы воспитания: 

1) цели развития личности в процессе воспитания и содержание 

необходимое для достижения целей воспитания; 

2) построение процесса воспитания – методы, формы и средства 

организации порождения элементов всех сфер психики, закрепления 

их в памяти, и контроля (оценки), и коррекции результатов. 

Цели – состав и характеристики каждой сферы. См. выше про все 

сферы в этом аспекте. При этом надо иметь ввиду, что все сферы 

психики и их элементы существуют не рядоположно, а выстроены 

иерархически с вершинами иерархии в виде элементов сфер мотивов, 

познания и самопознания как главных ценностей и соответственно 

главных общих целей воспитания – делать добро, познавать истину, 

творить красоту.  

Содержание – знания о целях и способах, а также условиях и 

средствах их достижения, то есть знания о формируемых элементах, а 

также содержании процессов (действий и операций) в составе их 

порождения и закреплении. Эти знания должны иметь 

характеристики, позволяющие успешно формировать у воспитуемых 

необходимые качества личности, соответствующие целям воспитания. 

Основными из этих свойств являются адекватная полнота и 

систематичность этих знаний. Они должны включать не только 

описания состава и свойств формируемых элементов сфер психики и 

процессов их порождения и закрепления, но и многие примеры, 
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поясняющие суть описываемых явлений и процессов, задания и 

упражнения для закрепления и сохранения их в опыте воспитанников.    

Построение процесса воспитания, его методов, форм и 

средств  

Методы воспитания 

Методы воспитания — это способы влияния на основные 

компоненты процесса развития всех сфер психики личности - 

построение и закрепление новых образований в составе каждой 

сферы психики.    

В педагогике имеется много разных видов действий, 

осуществляемых воспитателями для развития психики личности, 

которые группируются по функциональным видам воспитательных 

процедур, называемых методами воспитания. Существует несколько 

вариантов выделения таких групп действий (методов воспитания). 

Наиболее часто выделяются три группы действий (три метода 

воспитания):  

− убеждение (рассказ, разъяснение, лекция, приведение 

примеров и образцов, беседа и дискуссия, доказательство и диспут).  

− упражнение (выполнение заданий, тренинг, игра).  

− стимулирование (оценка, поощрение, наказание, присвоение 

звания или титула). Часто оценка выделяется в отдельный четвёртый 

метод.  

В процессе развития каждого элемента психики эти группы 

действий следуют друг за другом. 

Указанные методы как группы воспитательных действий 

фактически являются не методами как способами действий, а тремя 

(четырьмя) педагогическими воспитательными процедурами, прямо 

связанными с основными процессами порождения и закрепления в 

развитии любых компонентов и свойств сфер психики.  Убеждение есть 

содействие и помощь в порождении, упражнение – содействие и 

помощь в закреплении и сохранении, стимулирование – оценка 
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результатов формирования новообразований и побуждения к 

овладению и использованию их в поведении и деятельности. 

Методами же являются перечисляемые действия в составе этих 

процедур.   

Поскольку воспитание является содействием и помощью в 

развитии психики воспитуемых, процессы порождения и сохранения 

новообразований осуществляются несамостоятельно, но в разной 

степени в зависимости от величины помощи. 

Действия как методы воспитания имеют разные характеристики в 

отношении прежде всего именно степени содействия и помощи в 

осуществлении построения и закрепления новых компонентов и 

свойств в сферах психики и их оценки. Степень помощи определяет 

показатели протекания и особенности основных составляющих 

процесса развития, их достоинства и недостатки в отношении 

результативности, длительности, напряжённости. По этим 

показателям оцениваются и методы воспитания (т.е., действия и 

способы их выполнения) как факторы развития психики личности в 

ходе воспитательного процесса. 

Применительно к порождению новообразований во всех сферах 

(напомним: новых мотивов, волевых качеств, способностей, 

компонентов самосознания и контроля проявлений эмоций) методом 

оказания минимальной помощи и возможности более 

самостоятельного осуществления этого процесса  является метод 

беседы и дискуссии с постановкой вопросов по содержанию знаний о 

формируемых элементах психики и наведению, в поиске 

воспитуемыми, ответов на их   возможные варианты,  с помощью 

косвенных подсказок, наводящих вопросов, использования аналогий и 

других приёмов помощи в возникновении  у них догадок. Этот метод 

воспитания (и обучения тоже) называют методом сократической 

беседы, или проблемным методом.  Очень важным достоинством 

этого метода является достаточно самостоятельный и творческий 

характер процесса порождения, способствующий более глубокому 
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пониманию содержания новообразования, его обоснованной 

значимости, важности и необходимости им обладать и применять. К 

недостаткам этого метода относятся часто длительность и 

напряжённость процесса построения новообразования. 

Методом со средней степенью помощи является логическое 

выведение и доказательство, возможно в споре (диспуте), для 

обоснования содержания и значимости формируемых новых 

компонентов и свойств психики. Этот метод при достаточном развитии 

способностей понимания образных примеров и логического 

мышления требует меньшего времени и усилий для построения 

новообразований, развивает самостоятельность и логические 

способности, и требует меньше времени и напряжения на построение 

новых содержаний в психике. Недостатком является возможность 

построения новообразований с чрезмерно завышенным уровнем 

абстрактности, и тем самым пониженной степенью действенности 

убеждения.     

Действиями порождения при максимальной помощи 

воспитуемым в развитии компонентов сфер психики как целей 

воспитания являются сообщения «готового знания» о содержании 

элементов сфер психики и их свойств, устные, в виде рассказа, лекции, 

ответов на вопросы в диалоге, реже письменные в текстах разного 

объёма, с разъяснениями, пояснениями, примерами и образцами, 

которым могут просто подражать, не вникая в описания деталей. Этот 

метод может обеспечить более быстрое и с меньшим напряжением 

порождение новообразований, но при сниженном уровне 

убедительности для их принятия, особенно в отсутствии примеров 

непосредственного, знакомого воспитуемым знания о возможных 

объектах и процессах как значимых ценностях и при низком 

развивающем эффекте в отношении познавательных способностей в 

ходе воспитания. 

Закрепление и сохранение построенных новых компонентов и 

свойств в психике человека происходит на основе непроизвольных 
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(при отсутствии сознательной цели запомнить) и произвольных (при 

наличии такой цели) процессов запоминания Оба вида запоминания 

могут осуществляться также при отсутствии или наличии средств 

запоминания (непосредственная и опосредованная память 

соответственно). Отмеченные виды запоминания для закрепления и 

сохранения новообразований в психике происходят в работе с 

содержанием и формой её новых компонентов и свойств, начиная с 

момента их построения (непроизвольно) и далее уже как закрепление 

либо также непроизвольно в упражнениях и решении серий задач с 

применением построенных новых мотивов, волевых действий, 

моральных принципов и норм, способностей элементов самосознания 

и операций контроля эмоциональных реакций в разных реальных 

условиях поведения и деятельности. 

Либо закрепление происходит после завершения фазы 

построения путём произвольного запоминания, а затем также 

практическое применение уже запечатлённых в памяти 

новообразований в решении задач и проблем в разных жизненных 

ситуациях. Произвольное запоминание может осуществляться как 

непосредственное запоминание новообразований в повторных 

обращениях к описаниям их содержания (например, моральных норм, 

правил поведения в разных ситуациях и т.п.) или как опосредованное 

запоминание с использованием систематизаций и мнемотехнических 

средств до полного их закрепления,  

Закрепление формируемых в воспитании новых компонентов и 

свойств психики личности с использованием непроизвольного 

запоминания в упражнениях происходит более длительно с 

постепенным исчезновением ошибок при традиционной организации 

упражнений и с разной эмоциональной напряжённостью в связи с 

имеющими место ошибками. Закрепление с использованием 

произвольного запоминания, особенно опосредованного, протекает в 

среднем быстрее непроизвольного, но требует часто более 

интенсивных волевых усилий. 
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Методы оценки и контроля результатов формирования новых 

компонентов и свойств сфер психики воспитанников 

Сформированность компонентов и свойств сфер психики личности 

выявляется и оценивается:  

1) методами самоотчёта воспитанников в ответах на вопросы о 

разных формировавшихся мотивах, волевых качествах, 

познавательных способностях, содержаниях компонентов и свойств 

самосознания и контроля эмоций. Вопросы задаются с 

использованием вопросников, анкет или в устном общении и беседе; 

2) методами наблюдения за деятельностями по решению ими 

проблем на основе проверяемых качеств, степенью их адекватности и 

успешности; 

3) по косвенному, неосознаваемому выражению человеком 

содержаний своих мотивов, волевых качеств, самосознания 

познавательных возможностей и эмоций в заданиях на восприятие им 

разных объектов, или объектов, представленных вербально, или в их 

наглядных изображениях и вербальных описаниях самими 

воспитанниками. 

 Методы самоотчёта более просты в интерпретации, менее 

надёжны в достоверности по причинам трудностей самонаблюдения и 

искажений под влиянием представлений о социальной приемлемости 

или нежелательности наличия тех или иных качеств или их свойств. 

Методы наблюдения за процессом и результатами  деятельности, 

совершаемых на основе проверяемых качеств, а также методы 

косвенного выражения качеств в содержаниях восприятий, 

изображений и вербальных описаний разных объектов и явлений 

(проективные методы оценки) более сложны в интерпретации в силу 

их менее однозначной связи с проявлениями проверяемых 

компонентов и свойств психики, как результатов их формирования, но 

более достоверны, так как лишены недостатков методов самоотчёта   
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Формы воспитания 

Формы воспитания — это виды воспитательных занятий, 

называемых в педагогике мероприятиями, в рамках которых 

осуществляется развитие психики воспитанников. 

В педагогической литературе отмечается, что форм воспитания 

имеется огромное множество, но единого подхода к классификации 

форм воспитательной работы нет. 

 Распространенной является классификация организационных 

форм воспитания по основанию количества воспитанников, 

участвующих в мероприятиях на массовые формы, (участие всего 

состава воспитанников учреждения или его подразделения) групповая 

и индивидуальная.  

Имеется подход к классификации форм воспитательной работы, 

по основанию направлений воспитательной деятельности. Например, 

для организации познавательно-развивающей деятельности учащихся 

более подходят такие формы, как викторина, аукцион знаний, конкурс 

знатоков "Что? Где? Когда?", конкурс проектов, деловые игры, 

научные конференции учащихся, конкурс изобретателей и фантазеров 

и т.п. 

При осуществлении задач нравственного воспитания могут 

применяться такие формы как круглый стол, телемосты, акции 

милосердия, и т. п.) Для профориентаций – встречи с представителями 

разных профессий, экскурсии на разные предприятия и др. Для 

эстетического воспитания литературно-музыкальные композиции, час 

поэзии, экскурсии в музеи и на выставки, праздники искусств, прогулки 

на природу и т.п. 

Выделяются и другие по этому самому популярному и 

содержательному основанию формы воспитания – для 

экологического, правового, трудового, экономического, 

конфессионального и других видов воспитания по предметной, 

психологической (по развиваемым сферам психики) направленности.  
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Чем разнообразнее формы организации воспитательного 

процесса, тем он эффективнее. Эффективность отдельных форм 

определяется возможностями использовать разные методы и 

средства воспитания. 

Среди всех форм воспитательной работы мероприятия 

позволяющие применять любые методы воспитания, особенно 

методы, предполагающие большую самостоятельность и творчество в 

порождении и закреплении новообразований обладают объективно 

наибольшими воспитательными возможностями, так как они: 

− предоставляют возможность каждому ребенку внести свой 

личный вклад в общую работу, проявить свои личностные качества; 

− обеспечивают активную реализацию и обогащение личного и 

коллективного опыта; 

− способствуют укреплению коллектива, его структуры, 

содействуют разнообразию и мобильности внутри коллективных 

связей и отношений; 

− эмоционально привлекательны для воспитуемых, позволяют 

опираться на значимые для них содержание и способы организации 

деятельности в самых разных ситуациях воспитательного процесса. 

Средства воспитания 

Средства воспитания в педагогике – термин, имеющий много 

разных значений. Самое широкое значение: «Средства воспитания — 

это система воспитания со всеми её компонентами в полном составе, 

которая обеспечивают развитие всех сфер психики личности в 

процессе своего функционирования как осуществления воспитания 

людей. Она включает цели, содержание, методы, формы и средства 

воспитания. Частными значениями этого термина являются чаще всего 

либо группы компонентов системы воспитания, включающие 

содержание, методы, формы и собственно средства или только 

методы и формы воспитания в виде групп действий воспитателей под 

названием методов воспитания (убеждения, упражнения, оценки и 
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стимулирования), или даже некоторых отдельных действий в их 

составе. Средствами воспитания могут называться и разные 

мероприятия как формы воспитания. Но редко среди всех этих 

объектов и процессов, относимых к средствам воспитания, 

упоминаются объекты, помогающие работать с информацией - 

письменные пособия, материалы и технические устройства, 

применяемые при выполнении действий (объяснений, демонстраций, 

доказательств, решений задач, выполнений заданий, оцениваний 

результатов) в составе методов и форм (мероприятий) воспитания.   

При этом нет более полного и систематичного описания этих объектов 

(пособий, устройств) как средств воспитания, хотя бы на уровне того, 

как это имеет место в описании средств обучения в дидактике.  

Вообще говоря,  средства обучения и средства воспитания, как 

пособия и устройства, фактически идентичны по составу и 

эффективности как педагогические факторы учения и развития 

личности, поскольку оба процесса (учение и психическое развитие) 

аналогичны по составу основных механизмов их протекания – 

порождения новых знаний у учащихся и их закрепления в учении, и 

порождение и закрепления новых компонентов и свойств в сферах 

психики воспитанников в их психическом развитии. В этом смысле 

описание средств обучения и воспитания с полным основанием могут 

описываться и аналогичным и симметричным образом по составу и 

систематизации. Это иногда происходит в дидактике при описании 

средств обучения, которые некоторыми авторами именуются как 

средства не только обучения, но и воспитания. Но в теории воспитания 

никакими авторами это не отмечается. 

Исходя из выше сказанного, ниже приводится вариант описания и 

систематизации средств воспитания в виде пособий и материальных 

объектов и устройств, как педагогических факторов развития личности, 

аналогичный варианту описанию и систематизации средств обучения 

как педагогических факторов учения, представленному в изложении 
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содержания раздела психологии учения в составе педагогической 

психологии.    

Воспитание является в широком смысле информационным 

процессом, а средства воспитания — это объекты, выполняющие 

функции хранения, предъявления и переработки информации 

Виды средств по носителям — 1) на простых вещественных 

носителях (бумага, дерево, металл, искусственные материалы), 2) 

электромагнитные и электронные устройства (плееры, телевизоры и 

другие аудио-видео устройства), 3) компьютеры 

Выполняемые функции – 1) классные доски, карты, пособия 

учебники и т. п.), 2) аудио и видео техника — только хранение и 

предъявление информации. 3) Компьютеры — хранение, 

предъявление, переработка информации, включая связь с интернетом 

как глобальным средством коммуникации и источником информации. 

Широкие возможности помощи в осуществлении всех методов 

воспитания в составе любых воспитательных мероприятий с участием 

воспитателей, очно и дистанционно, а также и в самовоспитании с 

использованием необходимой для этого необходимой и самой 

разнообразной информации.  

Компьютеры и другие гаджеты (планшеты, смартфоны и др.) 

являются самыми эффективными средствами воспитания в комплексе 

с другими видами масс- и мультимедиа самостоятельно, но для 

некоторых методов и воспитательных мероприятий, и особенно для 

помощи в самовоспитании могут потребоваться большие затраты 

времени на разработку воспитывающих программ воспитателями. 
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ГЛАВА 4.  СТРЕСС И СЧАСТЬЕ.  НАУЧНЫЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ И 

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ метафорических представлений системы Я-Мир в 

спокойном обыденном состоянии недостаточно полно отражает 

глубинные мировоззренческие установки, мотивы и ценности 

личности. Значительно больше информации можно получить, 

анализируя метафорические представления системы Я-Мир человека 

в трех различных эмоциональных состояниях – в стрессе, в 

повседневности и в счастье как целостную, выраженную в символах 

историю. В такой динамике проявляются ключевые, 

системообразующие элементы, связи и тенденции мировоззрения 

человека. 

4.1. Стресс. Модели, стратегии совладания и методы 

исследования 

Экономические, политические, социальные, экологические и 

технологические изменения, произошедшие в последние десятилетия 

в России, серьезно изменили практически все сферы жизни людей. 

Высокие информационные и эмоциональные нагрузки, отсутствие 

возможности долгосрочного прогнозирования и планирования 

будущего негативно влияют на нервную систему и психику россиян, что 

приводит к существенному снижению показателей качества жизни. В 

сложившихся условиях проблематика вопросов, связанных с 

пониманием механизмов стресса и его преодоления, является сегодня 

одной из важнейших, как для психологии, так и для медицины, 

физиологии и социологии. 

Тема стресса является многофакторной, многоуровневой и 

многозначной. Один из наиболее известных исследователей 

стресса Г. Селье указывает, что понятие «стресс», подобно понятиям 

«неудача» и «проблема», «успех» и «счастье», для разных людей 

имеет различное, порой противоположное значение. Поэтому дать 
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определение этому понятию сложно, хотя оно повсеместно вошло в 

обыденную речь. 

Также применительно к нашему исследованию необходимо 

отметить, что отсутствует четкое разграничение между понятиями 

«психологический стресс» и «психическая напряженность». В 

многочисленных работах эти термины представлены как синонимы, 

характеризующие особенности психических состояний в проблемных 

условиях [Водопьянова, 2009; Наенко, 1976 и др.] 

В нашей работе нам релевантно определение стресса П. Вонга как 

«проблемного внутреннего или внешнего состояния, которое создает 

в человеке дезадаптацию и напряжение, и требует от него той или 

иной формы совладания» [Wong, 1990]. Вонг также представляет 

развернутую модель стресса [Wong, 1993], которая, по нашему 

мнению, наиболее информативна и интересна с практической точки 

зрения (рисунок 3). 

 
Рисунок 3. Модель стресса по П. Вонгу 

Внутренняя сфера может быть обозначена как доступный 

личности психологический (энергетический) резерв или, обобщенно, 
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внутренние ресурсы, которые характеризуются определенной 

устойчивостью и запасом прочности. Этот резерв является источником 

силы и энергии для преодоления стрессогенных ситуаций и кризисов. 

Очевидно, что эти ресурсы ограничены: когда они полностью 

истощаются, поддерживающая совладание с проблемной ситуацией 

ресурсная сфера уменьшается до точки. Если стрессогенный фактор 

продолжает воздействовать, человек становится крайне уязвим для 

таких расстройств, как реактивная депрессия и тревога. 

Следующая промежуточная сфера обозначает внутриличностный 

стресс. Если человек несёт в себе отпечаток прошлых конфликтов и 

травм, требует от себя несоразмерно своим возможностям, не 

чувствует ценности и осмысленности своей жизни, то внутренние 

ресурсы будут опустошаться, а накапливающееся внутреннее 

напряжение будет вызывать саморазрушительные мысли и эмоции, 

провоцировать неадекватное поведение и создавать проблемы в 

разных сферах жизни.  

Внутриличностный стресс заслуживает более пристального 

изучения, поскольку, несмотря на силу и значимость влияния 

внутренних стрессоров, в современной научной психологии им 

уделяется значительно меньше внимания, чем внешним: практически 

все имеющиеся определения стресса касаются напряженности 

отношений личность – внешняя среда. Однако очевидно, что, если 

внутренний мир личности полон напряжения и конфликтов, не нужно 

никакого внешнего давления или угрозы, чтобы чувствовать тревогу 

или фрустрацию.  

Следующая сфера – сфера межличностного стресса. Эта сфера 

опосредует взаимодействие с различными областями жизни, 

поскольку в большинстве случаев человек взаимодействует с миром 

посредством межличностных социальных контактов, и личные оценки 

этих контактов оказывают определяющее влияние на то, как он себя 

чувствует. Большинство жизненных проблем – это проблемы, так или 

иначе связанные с людьми.  



- 60 - 

 

Внешняя сфера объединяет в себе различные виды стресса 

(межличностный, семейный, рабочий, социальный, экологический и 

финансовый), которые связаны с дисгармоничными внешними 

обстоятельствами и отношениями. Эти виды стресса достаточно 

хорошо исследованы и описаны в различной литературе. 

С темой стресса неразрывно связано понятие копинг-стратегий, 

или реакций/стратегий совладания с ним. В 1966 году американский 

ученый, специалист в области психологии личности и эмоций, 

психологического стресса и адаптации, автор ряда шкал и опросников, 

широко применяемых в исследованиях эмоциональных состояний 

Р. Лазарус использовал термин копинг для описания в разной степени 

осознанных реакций (стратегий) совладания со стрессом. Копинг-

реакция инициируется, когда сложность возникшей проблемы 

превышает энергетический запас привычного повседневного 

реагирования и становятся необходимы иные, новые модели/способы 

справиться с угрожающей ситуацией.  

Разнообразие копинг-стратегий крайне велико. На сегодняшний 

день различными исследователями определено более 400 стратегий 

преодоления стрессовых ситуаций [Skinner et al., 2003]. Предпринято 

множество попыток их классификации по различным признакам, 

однако общепринятая структура пока не разработана. Нам наиболее 

близка классификация на основе двух предложенных Р. Лазарусом и 

С. Фолкманом модусов психологического совладания, направленного 

либо на решение проблемы, либо на изменение собственного 

состояния и установок в её отношении. 

В рамках темы копинг-стратегий нам видится важным такой их тип 

как проактивное (опережающее) совладание (proactive 

coping) [Aspinwall & Taylor, 1997; Greenglass, 2002; Schwarzer & Knoll, 

2003]. Проактивное совладание представляет собой систему 

процессов саморегуляции и совладания, с помощью которых люди 

предвидят и определяют потенциальные стрессоры, принимают 
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решение и действуют с целью предупреждения их воздействия до их 

появления.  

Американские психологи Аспинвалл и Тейлор предложили 

пятикомпонентную систему проактивного совладания [Aspinwall & 

Taylor, 1997]:  

1) накопление и подготовка ресурсов (материальных, 

социальных, временны́х и т.д.), которые могут быть использованы для 

предотвращения или нейтрализации будущих проблем;  

2) выделение и анализ потенциальных стрессоров;  

3) оценка степени воздействия потенциальных стрессоров на 

начальном этапе;  

4) попытки совладания и преодоления;  

5) оценка обратной связи и выводы об успешности процесса 

совладания. 

Особую ценность проактивному совладанию придаёт тот факт, что 

оно повышает уверенность человека в своих силах и в своём 

позитивном будущем, снижает количество ситуаций, воспринимаемых 

им как стресс и способствует повышению качества жизни и 

благополучия. 

В нашей практической деятельности мы используем концепцию 

проактивного (креативного) совладания со стрессом П. Вонга [Wong, 

1993].  

Основное отличие стратегий реактивного и проактивного 

совладания можно увидеть на схемах. Типичное реактивное 

совладание имеет целью справиться с возникшей проблемой, поэтому 

оно ситуативно или ограничивается конкретным типом стресса 

(рисунок 4). 
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Рисунок 4. Стратегия реактивного совладания  

Проактивное совладание ориентировано на предотвращение и 

минимизацию последствий различных типов стрессов (рисунок 5). 

 
Рисунок 5. Стратегия проактивного совладания  

Проактивное совладание означает планирование и реализацию 

усилий, направленных на разработку/укрепление ресурсов, с тем 

чтобы уменьшить вероятность стресса и улучшить общее состояние 

жизни. Оно включает в себя превентивные, трансформирующие, 

экзистенциальные и духовные стратегии, основанные на способности 

человека к символизации (метафорическим представлениям), 

самодистанцированию, свободному волеизъявлению и 

саморазвитию, а также творческие стратегии, направленные на поиск 

новых решений старых проблем. 

Цель трансформационного совладания – создание/укрепление 

системы позитивных жизнеутверждающих установок мировоззрения, 

которые позволяют 1) относить к стрессогенным значительно меньшее 

количество жизненных ситуаций, 2) легче и менее эмоционально 

преодолевать препятствия и решать проблемы и 3) извлекать 
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необходимый опыт и отпускать негативные переживания прошлых 

травмирующих событий. 

П. Вонг также представляет ресурсно-конгруэнтную модель 

эффективного совладания [Wong, Reker, & Peacock, 2006]. Модель 

(рисунок 6) постулирует, что достаточные ресурсы и их надлежащее 

использование имеют определяющее значение для эффективного 

преодоления стресса. И наоборот, нехватка ресурсов и / или грубые 

отклонения от конгруэнтности могут привести к неэффективному 

совладанию и сделать человека уязвимым для расстройств, связанных 

со стрессом. 

 

Рисунок 6. Ресурсно-конгруэнтная модель совладания со стрессом по 
П. Вонгу 

Важной особенностью этой модели является упор на проактивные 

меры, а не на ситуативное «тушение пожаров». Общий принцип 

заключается в том, что чем больше внешних и внутренних ресурсов 

доступно человеку, тем больше вероятность того, что он сможет 

справиться с жизненными требованиями. При этом человек также с 

меньшей вероятностью оценивает ситуации как угрожающие. 

Что касается конгруэнтности, то для эффективного совладания 

важны два ее типа. Во-первых, оценка потенциала стрессогенности 

ситуации должна точно отражать реальность и основываться на 

объективной оценке требований этой ситуации и имеющихся 
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ресурсов. Во-вторых, выбранные стратегии совладания должны 

соответствовать свойствам и характеру воздействия стрессора.  

Исходя из нашего опыта практической работы одним из 

важнейших ресурсов для преодоления стресса является такой 

духовный ресурс, как нахождение смысла. Если в стрессовой ситуации 

человек имеет ясное понимание зачем, ради кого или ради чего он 

преодолевает возникшие трудности, процесс преодоления включается 

в более широкий жизненный контекст. В результате стрессогенная 

ситуация перестает быть довлеющей и воспринимается как требующая 

решения задача, естественно вовлекающая в свое решение человека и 

все доступные ему виды ресурсов. Данный факт кристаллизовано 

выражается фразой Ницше: «если знаешь зачем, выдержишь и 

преодолеешь почти любые как» которая была одной из любимых 

цитат Виктора Франкла, доказавшего справедливость этих слов своей 

собственной жизнью. 

Описанная в главе 6 практическая программа нашей системы 

основана на принципах логотерапии и содержит ряд практических 

методик, которые осваиваются в процессе ее прохождения, с целью 

расширения и углубления «зеленой зоны» внутренних ресурсов, 

увеличения числа имеющихся стратегий совладания со стрессами, а 

также навыков эмоциональной саморегуляции. Согласно 

представленной выше ресурсно-конгруэнтной модели П. Вонга 

происходит следующая работа. 

1. Укрепление психологической ресурсности 

− программа работы с активизацией жизнеутверждающих 

установок мировоззрения 

− исследование и укрепление источников чувства радости в 

собственной жизни 

− наработка навыка распознавать повседневные источники 

смысла, видеть необычное и прекрасное в обыденном 

− укрепление навыков самоподдержки и самомотивации 
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− тренировка реалистичного, и при этом ориентированного на 

возможности взгляда. 

2. Укрепление интеллектуальной ресурсности 

− чтение рекомендованной литературы по саморазвитию, 

эмоциональному интеллекту и преодолению стресса 

− анализ успешных копинг-стратегий участников группы, 

родственников и знакомых  

− знакомство с современными научными исследованиями в 

области счастья, стресса, эмоций, развития личности, жизнестойкости 

и т.п. 

3. Укрепление эмоциональной устойчивости 

− практика навыков эмоциональной саморегуляции: 

распознавание и управление эмоциями 

− техники перехода от реактивных к осознанным эмоциям 

− развитие способностей к эмпатии и активному слушанию. 

4. Укрепление телесно-физических ресурсов 

− комплекс простых ежедневных упражнений восточной 

гимнастики  

− дыхательные упражнения. 

5. Укрепление духовных ресурсов 

− прояснение личной системы ценностей и смыслов 

− создание/прояснение конкретной перспективы желаемого 

будущего 

− практики развития самотрансценденции 

− практики работы с чувством благодарности  

− практики навыков медитации 

− практика поступков, укрепляющих самоуважение и чувство 

собственного достоинства. 
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Логотерапия является одним из направлений, в котором тема 

духовных ресурсов имеет ясное определение и практические 

методики их активизации. Логотерапия – это, в первую очередь, 

философские и мировоззренческие принципы, а не инструменты и 

техники. Глубинная цель логотерапии – с помощью этих принципов 

инициировать духовное созревание человека и создать предпосылки 

для его личностного роста. Возросший уровень духовной зрелости, как 

более высокая ступень понимания системы человек-мир, позволяет 

человеку в дальнейшем самостоятельно и результативно иметь дело с 

собственными эмоциональными состояниями, проблемами и 

кризисами [Lukas, 1994]. 

Мы также хотим отметить, что в реалиях настоящего времени 

достаточно важным является овладение простыми, доступными 

каждому человеку практическими методиками профилактики и 

снижения стресса. Арсенал таких методик достаточно широк, а 

эффективность подтверждена серьёзными научными 

исследованиями.  

Например, доказано, что регулярные медитативные практики 

приводят к значимому снижению интенсивности стресса [Kabat-Zinn et 

al., 1992; Miller et al., 1995; Shapiro et al., 1998]; повышению 

устойчивости к ряду заболеваний [Chesney et al., 2005]; укреплением 

стрессоустойчивости и улучшением состоянии здоровья как для 

клинических, так и для неклинических случаев [Grossman et al., 2004; 

Kabat-Zinn, 1990; Smith, 1990, Santorelli, 2001]. 

Исследования также подтверждают, что нахождение позитивного 

смысла в серьезных жизненных испытаниях (например, горе, кризисы, 

сложные медицинские диагнозы) служит показателем толерантности 

к депрессивным состояниям и долгосрочного психологического 

здоровья и благополучия [Affleck & Tennen, 1996; Davis, et al., 1998]. 

Также доказано, что сознательное выражение благодарности, как и 

других положительных эмоций повышает стресс-резистентность и 
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облегчает совладание с различными видами стресса [Aspinwall, 1998; 

Folkman & Moskowitz, 2000].  

Но наиболее эффективной, на наш взгляд, защитой от стресса и его 

последствий является система жизнеутверждающих установок 

мировоззрения. Многочисленные исследования показали, что люди, 

обладающие такими качествами, как надежда и оптимизм: 

− как правило, применяют эффективные стратегии 

преодоления трудностей [Aspinwall & Taylor, 1997; Irving et al., 1998; 

Scheier et al., 1986; Snyder et al., 1991]; 

− испытывают самое быстрое облегчение от дистресса [Davis 

et al., 1998; Folkman, 1997; Scheier et al., 1989]. 

4.2 Счастье. Проблематика, уровни, типы, методы 

исследования 

В настоящее время устойчивой тенденцией развития 

психологической науки является не только изучение стресса и 

психологических проблем, но и их противоположного полюса: чувств, 

состояний, установок и поведенческих стратегий, которые позитивно 

влияют на эффективность, благополучие и удовлетворённость 

человека во всех сферах жизни.  

Особую актуальность приобретают исследования счастья и 

благополучия в периоды социальных и экономических кризисов и 

реформ, которые вызывают трансформацию мировоззренческих 

идеалов многих россиян и порождают неопределённость будущего и, 

нередко, его негативный акцент.  

В сложившихся реалиях от психологии очевидно ожидается как 

теоретическая, так и практическая помощь людям не только в 

проблематике повышения стрессоустойчивости, но и в решении 

вопросов осознания своих индивидуальных ориентиров счастья и 

благополучия. Счастье способствует активизации всей совокупности 

ресурсов и жизненных сил человека, стремление к счастью заставляет 
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максимально раскрывать физический и духовный потенциал личности. 

Поэтому чем большее количество людей будет ясно и адекватно 

реальности своего бытия понимать, что для них есть счастье, тем выше 

будет уровень социально-психологического здоровья общества, тем 

быстрее и гармоничнее оно будет развиваться. 

Проблематика счастья обширна, сложна и многогранна. На 

вопросы о том, что такое счастье и как к нему прийти пытались ответить 

самые мудрые представители человечества, во все времена, во всех 

культурах. На эту вечно актуальную тему свои мысли и идеи 

высказывали не только философы, но и религиозные и политические 

деятели, поэты и художники, писатели и публицисты. Тематика счастья 

и несчастья нашла широчайшее отражение и в творчестве народов 

практически всех стран: в мифах, сагах, песнях, легендах и сказках, 

афоризмах, поговорках и пословицах.  

При анализе точек зрения выдающихся мыслителей на проблемы 

счастья сразу же обращает на себя внимание не столько количество 

этих точек зрения, сколько их разнонаправленность и даже 

противоположность:  

«Счастье – это борьба» (К. Маркс) – «Счастье – это покой» 

(О. Шпенглер); 

«Удовольствие – высшее благо» (Эпикур) – «Кто входит в дом 

счастья через дверь удовольствий, тот обыкновенно выходит через 

дверь страданий» (Б. Паскаль); 

«Счастлив тот, кто не знает об этом» (Р. Товарнер) – «Человек 

несчастлив потому, что не знает, что он счастлив» 

(Ф.М. Достоевский); 

«Но всё-таки стыдно быть счастливым одному» (А. Камю) – 

«Моё высшее счастье, моё полное удовлетворение состоит в том, 

чтобы читать, гулять, мечтать, думать» (Д. Юм)  
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«Вы никогда не будете счастливы, если будете продолжать 

искать, в чем заключается счастье» (А. Камю) – «Если мы будем 

искать счастья, не зная, где оно, мы рискуем с ним разойтись» 

(Ж.- Ж. Руссо)  

«Есть одна только врожденная ошибка — это убеждение, 

будто мы рождены для счастья» (А. Шопенгауэр) – «Я рождён, и это 

всё, что необходимо, чтобы быть счастливым» (А. Эйнштейн) и 

т.д. 

О сложности определения счастья ещё в своё время писал 

Аристотель: «Одним счастьем кажется добродетель, другим – 

рассудительность, третьим – известная мудрость, а иным все это 

вместе или что-нибудь одно в соединении с удовольствием или не без 

участия удовольствия, есть и такие, что включают в понятие счастья и 

внешнее благосостояние» [Аристотель, 2004]. Таким образом, 

содержание понятия счастья носит выраженный индивидуальный 

характер. 

Что касается науки, то в её истории также были предложены сотни 

определений, теорий и подходов, но ни один из них не стал 

общепринятым. На сегодняшний день учёными разных стран 

выполнено множество теоретических и эмпирических работ по данной 

тематике, но до сих пор не разработан единый концептуальный 

аппарат описания феномена счастья и представлений о нем, остаются 

также дискуссионными содержание и объем данного понятия.  

Д.А. Леонтьев отмечает, что многозначность и размытость 

категории счастья регулярно создавали серьёзные трудности для его 

научных исследований. Поэтому в начале 1970-х гг. появился 

достаточно конкретный и измеримый аналог категории счастья – 

понятие «субъективное благополучие», которое представляет собой 

шкалу, в самом обобщенном виде оценивающую баланс 

позитивных/негативных эмоций и когнитивных оценок жизни в целом 

на данный момент. Субъективное благополучие можно 
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охарактеризовать как обобщённый интегральный сигнал обратной 

связи, соотносящий человека с жизнью в целом. Что касается эмоций, 

включая переживание счастье, то они соответствуют более 

локальному контексту обратной связи. Поскольку счастье, как сигнал 

обратной связи, говорит человеку о полном согласовании реальности 

и желаний, из этого следует, что оно (1) не может быть постоянным, (2) 

не может быть конечной целью и (3) любые попытки вызывать его 

ощущения напрямую, «в обход жизни», делают человека несчастным. 

Наиболее известную модель счастья как субъективного 

благополучия предложил один из самых цитируемых в мире 

исследователей в области субъективного благополучия Эд Динер 

[Diener, 1984]. Она включает в себя три компонента: 

− когнитивная оценка жизни (удовлетворённость жизнью) 

− высокий уровень позитивных эмоций 

− низкий уровень негативных эмоций. 

Показательным фактом является то, что компоненты эмоций 

разного знака рассматриваются независимо: исследования показали 

незначительную корреляцию между ними, как прямую, так и обратную 

[там же], причём расширение рассматриваемого временного 

интервала демонстрирует ещё большее уменьшение этой связи 

[Diener, Emmons, 1984]. 

Ряд исследований подтверждает валидность конструкта 

субъективного благополучия: доказаны его корреляционные и 

причинные связи с показателями физического и психического 

здоровья, стрессоустойчивости и результативности в различных 

областях жизни [Diener at al., 2017; Diener, Oishi, Tay, 2018]. 

Современное научное понимание категории счастья многогранно. 

Оно включает в себя широкий диапазон определений и является 

междисциплинарным предметом исследования целого ряда наук, 

среди которых философия, этика, психология, экономика, филология, 
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социология, что свидетельствует о значительном интересе широкого 

круга ученых к проблеме понимания данного феномена. 

Так, по мнению известного английского социального психолога, 

автора серьезного научного труда «Психология счастья» М. Аргайла, 

счастье определяется степенью удовлетворенности человека своей 

жизнью в целом, оценкой своего прошлого и настоящего, а также 

частотой и интенсивностью положительных эмоций. Автору также 

представляется релевантным изучение феномена счастья через 

рассмотрение этого понятия как антонима «несчастья» [Аргайл, 2003]. 

По представлению основоположника позитивной психологии 

М. Селигмана счастье лишь в малой степени состоит в том, чтобы как 

можно чаще испытывать приятные субъективные ощущения. Для 

настоящего, истинного счастья необходима подлинная жизнь, дающая 

духовное удовлетворение – полноту переживания положительных 

эмоций от реализации смыслов, талантов, способностей и позитивных 

качеств личности. Также важным психологическим фактором 

восприятия себя как счастливого человека, по мнению учёного, 

являются позитивные чувства/эмоции, связанные и с прошлым, и с 

настоящим, и с будущим [Селигман, 2006]. 

Исследователь креативности, субъективного благополучия и 

«потоковых» состояний сознания проф. М. Чиксентмихайи отмечает, 

что «счастье – это вовсе не то, что с нами случается. Это не результат 

везения или счастливой случайности. Его нельзя купить за деньги или 

добиться силой. Оно зависит не от происходящих вокруг событий, а от 

нашей их интерпретации. Счастье – это состояние, к которому каждый 

должен готовиться, растить его и хранить внутри себя. Люди, 

научившиеся контролировать свои переживания, смогут сами влиять 

на качество своей жизни. Только так каждый из нас может при-

близиться к тому, чтобы быть счастливым» [Чиксентмихайи, 2011]. 

В. Франкл в своих работах обосновывает, что счастье является 

побочным эффектом реализацией человеком смыслов своей 
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жизни. Несмотря на социальные предписания быть счастливыми, 

счастье не может быть объектом стремления, погони; оно должно 

быть результатом чего-то другого. Надо иметь основание быть 

счастливым. Успеха, как и счастья, нельзя добиваться. Они приходят к 

человеку как незапланированный результат преданности делу, более 

значительному, чем он сам или как побочный результат любви и 

преданности другому человеку [Франкл, 1990].  

Следует отметить, что аналогичные взгляды на счастье 

высказывали такие русские мыслители как В. Розанов, Н. Бердяев, 

А. Введенский, И. Ильин и другие. Принципу стремления к счастью 

философы противопоставляли принцип стремления к смыслу как 

деятельной активности по созданию чего-то ценного в мире. Счастье 

представлялось ими как результирующее субъективное переживание, 

порождаемое открытием и реализацией смысла посредством своих 

действий на благо мира.  

Так, И. Ильин писал: «Счастье нельзя поймать. Не ищи, не гоняйся 

за ним, оставь старания и мучения! Счастье приходит само. Но не жди 

его, не вопрошай о нем, не требуй ничего! Ищи чего-нибудь другого: 

чего-нибудь верного, великого, за что стоило бы жить, бороться и 

умереть. Посвяти себя этому делу с любовью, живи им так 

самоотверженно, как только сможешь; служи ему верно и 

самозабвенно, но не ищи «счастья» ... И в один прекрасный день ты 

обнаружишь, что на правом плече твоем сидит орел и нашептывает 

тебе на ухо святые, возвышенные вещи. С этого мгновения ты будешь 

счастлив; даже тогда, когда тебя постигнет личное несчастье; потому 

что орел подымет тебя над несчастьем и даст блаженное утешение» 

[Ильин, 2007]. 

В данной работе нам наиболее созвучно определение счастья 

Д.А. Леонтьева: «Если посмотреть на счастье под психологическим 

углом зрения, можно однозначно классифицировать его как 

эмоциональное (или аффективное) состояние (или переживание), 

характеризующееся максимальной выраженностью положительной 
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окраски. Счастье выражает особое качество переживаемого слияния 

желаемого и сущего, которое затрагивает не отдельные желания, а 

охватывает человека целиком и сигнализирует субъекту о том, что в его 

жизни сейчас все происходит именно так, как он желает» [Леонтьев, 

2020]. Мы хотим отметить, что анализ представленных в нашем 

исследовании образов и интерпретаций счастья показывает, что, в 

отличие от достаточно индивидуализированного понимания 

состояния стресса, практически все испытуемые понимают состояние 

счастья одинаково: именно как пиковый опыт совпадения желаемого 

и действительного, максимально наполненный позитивным 

эмоциональным аффектом.  

Большой практический интерес также представляет рассмотрение 

вопроса степени свободы человека в возможности сознательно 

создавать переживания счастья. Эмпирически выявленная структура 

свободы/предзаданности, определяющая уровень переживания 

счастья представлена в работе американских психологов 

С. Любомирски, К. Шелдона и Д. Шкаде «Стремление к счастью: 

архитектура устойчивых перемен». Авторами проведен масштабный 

анализ десятков исследований в области счастья. В результате 

выделено распределение веса факторов, определяющих уровень 

постоянного переживания счастья. 

1. Стабильные, не подверженные влиянию и контролю 

нейробиологические факторы, связанные с генетическим 

наследованием, которые определяют темперамент, распределение 

способностей, аффективные реакции и направленность личности 

(50%). 

2. Влияющие на счастье обстоятельства: географический регион, 

возраст, пол, национальность. Личная событийная история (кризисы, 

травмы, удачи/неудачи, победы, награды, достижения). Переменные 

жизненного статуса: семейное положение, профессиональный статус, 

гарантия занятости, доходы, здоровье и религиозная принадлежность 

(10%). Авторы убедительно показывают, что, вопреки устоявшимся 



- 74 - 

 

представлениям, изменения в обстоятельствах имеют ограниченный и 

кратковременный потенциал для создания устойчивых изменений в 

постоянном переживании счастья. 

3. Персональная сознательная активность. Включает в себя 

широкий спектр действий и когнитивных усилий, которые не могут 

происходить сами по себе и требуют затрат времени и энергии. Этот 

момент касается одного из критических различий между фактором 

субъектной активности и фактором жизненных обстоятельств: 

счастливые обстоятельства случаются, а действия – это способы, 

которыми люди их достигают. К данному фактору относятся 

регулярные физические упражнения; когнитивная активность: 

планирование, самоконтроль эмоций, работа по изменению 

установок, переосмысление ситуаций в более позитивном свете, 

сознательное культивирование благодарности, доброты и альтруизма; 

волевая активность, направленная на реализацию смыслов, 

достижение важных целей и саморазвитие (40%) [Lyubomirsky, 

Sheldon, & Schkade, 2005]. 

Указанная величина генетической предрасположенности к 

позитивным или негативным эмоциям также подтверждается 

исследованием Д. Ликкена и А. Теллегена. Согласно данным 

лонгитюдного тестирования 2310 близнецов, переживание счастья и 

удовлетворённости своей жизнью на 44…52% определяются 

генетическими факторами. Внешние обстоятельства жизни оказывают 

влияние в пределах 3%. Остальные 45…53% находятся в зоне влияния 

самого человека и определяются характером и степенью его 

субъектности. [Lykken & Tellegen, 1996].  

Очевидно, что переживания счастья могут быть как 

поверхностными, ситуативными, так и глубокими, затрагивающими 

ядро личности человека. Д. Неттл представляет следующую 

классификацию уровней переживания счастья. 
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− Уровень 1: ситуативные чувства радости и удовольствия. 

Положительные эмоции, которые иногда называют «простыми 

удовольствиями»: еда, хобби, фильмы, музыка, общение, прогулка на 

природе, посещение музея и т.п. При этом хорошие чувства не длятся 

долго, и человек довольно быстро переходит к своему «базовому» 

психическому состоянию. 

− Уровень 2: субъективное ощущение благополучия. Данный 

уровень требует когнитивного анализа и оценки, выходящих за рамки 

мгновенных ощущений первого уровня. Опросники (тесты) о счастье и 

благополучии, как правило, отражают оценку на этом уровне – 

например, ответ на вопрос «Насколько вы довольны своей жизнью в 

целом?». Счастье второго уровня относительно в том смысле, что 

человек сравнивает свою ситуацию с другими людьми, а также со 

своими чувствами в прошлом. 

− Уровень 3: чувство ценности и осмысленности жизни, 

процветание и реализация своего потенциала. Самый высокий 

уровень счастья представляет собой переживания, связанные с 

раскрытием и реализацией своих талантов, удовлетворением 

потребностей в любви, принадлежности и чувстве собственного 

достоинства. Люди, достигшие данного уровня, живут в большей 

гармонии со своими глубокими ценностями и поэтому имеют меньше 

внутренних конфликтов, потому что они часто чувствуют, что то, что 

они делают, наполнено высоким смыслом. Уровень 3 наиболее 

сложен для измерения. По мнению учёного человек наиболее 

счастлив на этом уровне.  

В качестве резюме можно отметить, что на более низком уровне 

переживания счастья являются более непосредственными, 

чувственными и измеримыми. С повышением уровня счастье 

становится более рациональным, рефлексивным и относительным. 

[Nettle, 2006]. 
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Подходы к исследованиям феноменологии счастья достаточно 

разнообразны. На данный момент сформированы три основных 

подхода к изучению счастья (субъективного благополучия): 

1. Субъективистский - «Единственный способ оценить уровень 

счастья человека — спросить его» 

2. Методы прямого измерения видимых позитивных аспектов 

жизни 

3. Глобальная оценка всех аспектов жизни. 

Что касается методик исследования счастья, то наиболее 

известными являются следующие: 

− Оксфордский опросник счастья. Тест из 29 вопросов. 

Разработан в конце 1980-х на кафедре М. Аргайлом с коллегами. 

Методика предназначена для измерения счастья в целом, 

основывается на опроснике депрессии Бека. 

− Шкала субъективного благополучия [Perrudet-Badoux, 

Mendelsohn, Chiche, 1988]. Методика представляет собой 

психодиагностический инструмент для измерения эмоциональной 

составляющей субъективного благополучия по шести шкалам. 

Позволяет оценить качество эмоциональных переживаний человека в 

диапазоне от ощущения апатии до энтузиазма. 

− Шкала Фордайса [Fordyce, 1988]. Экспресс-тест, измеряющий 

уровень субъективного счастья. Существуют варианты теста с двумя и 

тремя вопросами. Три вопроса [Огнев А.С., 2013]: 

1. Насколько счастливым или несчастным вы чувствуете себя в 

целом? 

2. Какую часть времени (в среднем) вы проводите «на подъеме»? 

3. В среднем я чувствую себя: 

− счастливым — в течение … % всего своего времени; 

− несчастным — в течение … % времени; 

− ни счастливым, ни несчастным — в … %. 
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− Шкала удовлетворённости жизнью [E. Diener, R. Emmons, 

R. Larsen и S. Griffin, 1985]. Краткая скрининговая методика, 

предназначенный для массовых опросов о степени субъективной 

удовлетворённости жизнью. Содержит 5 вопросов: 

1. Моя жизнь близка к идеалу в большинстве своем. 

2. Условия моей жизни превосходные. 

3. Я удовлетворен(a) своей жизнью. 

4. На данный момент я получил(а) все важные вещи, которые 

хотел(а). 

5. Если бы я можно было прожить свою жизнь заново, я бы почти 

ничего в ней не изменил(а). 

− Шкала субъективного счастья [Lyubomirsky, Lepper, 1999] – 

экспресс-тест, измеряющий уровень субъективного благополучия. 

Состоит из 4 вопросов: 

1. В целом, я считаю себя человеком: не очень счастливым/очень 

счастливым 

2. По сравнению с большинством сверстников я считаю себя: 

менее счастливым/более счастливым 

3. Некоторые люди очень счастливы по своей природе. Они 

радуются жизни независимо от того, что происходит вокруг. До 

какой степени это свойственно вам? Совсем не свойственно для 

меня/типично для меня. 

4. Некоторые люди не слишком счастливы. Пусть и не впадая в 

депрессию, приподнятым настроением они тоже не отличаются. 

До какой степени это свойственно вам? Совсем не свойственно для 

меня/типично для меня. 

− Шкала эмоционального баланса Н. Бредберна. Методика 

содержит 10 вопросов, касающихся различных аспектов 

эмоционального состояния человека за последние недели. 

Соотношение между позитивными и негативными состояниями 
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(эмоциональный баланс) характеризует психологическое 

благополучие человека в конкретных социальных условиях. [Bradburn, 

1969]. 

− Опросник психологического благополучия К. Рифф. Основан 

на авторской многомерной модели психологического благополучия. 

Она включает шесть основных составляющих психологического 

благополучия: личностный рост, автономия, наличие цели в жизни, 

самопринятие, положительные отношения с другими, управление 

окружением [Ryff, 1989]. Известен ряд вариантов методики: из 120, 84, 

54 и 18 пунктов. Самый распространённый вариант – из 84 пунктов, (6 

шкал по 14 утверждений).  

− Тест смысложизненных ориентаций. Является 

адаптированной Д.А. Леонтьевым версией теста “Цель в жизни” 

(Purpose-in-Life Test, PIL) Д.  Крамбо и Л. Махолика. Методика была 

разработана на основе теории стремления к смыслу В. Франкла и с 

целью её эмпирической валидизации. Включает в себя общий 

показатель осмысленности жизни, пять субшкал, соответствующих 

трём конкретным смысложизненным ориентациям (цели, процесс и 

результативность жизни), а также локус контроля-Я и локус контроля-

жизнь. Тест состоит из 20 пар противоположных утверждений, 

отображающих представление о факторах и степени осмысленности 

жизни человека [Crumbaugh, Maholick, 1964].  

− Тест «Ценность собственной жизни» Орехова–Паламонова 

(ТОП ЦСЖ). Предназначен для психодиагностики индивидуальных 

особенностей ценностной системы личности, выявляет детерминанты 

становления и развития ценности собственной жизни. Результаты 

тестирования позволяют проследить динамику изменения ценности 

собственной жизни в процессе развития индивида, что способствует 

разработке, развитию и оценке эффективности методов 

психологических воздействий на него. Тест состоит из двух групп 

вопросов: (1) определение степени значимости каждой из ценностей 

для тестируемого; (2) выявление мыслей, эмоций и действий, 
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предположительно обусловливаемых измеряемыми детерминантами 

ценностной системы личности. [Орехов, Паламонов, 2017]. В контексте 

темы нашей работы данный тест представляется нам достаточно 

важным, поскольку позволяет исследовать фундамент переживания 

счастья – ощущение ценности собственной жизни [Lukas, 1984]. 

В широкомасштабных международных исследованиях уровня 

счастья применяются такие методики измерения, как 

− «OECD Better life index» («Индекс лучшей жизни») 

− «Legatum prosperity index» («Индекс процветания») 

− «Gallup World Poll» («Всемирное исследование Гэллап») 

− «The Happy Planet Index» («Планетарный индекс счастья») 

− «Human Development Index» («Индекс человеческого 

развития») 

− «Well-Being Index» («индекс качества жизни») 

− «Global Barometer on Hope and Despair» («Глобальный 

барометр надежды и отчаяния») 

Представленное разнообразие теоретических и 

исследовательских подходов позволяет утверждать, что изучение 

счастья, поиск методов измерения и углубления понимания этого 

остроактуального для каждого человека феномена становятся все 

более популярным трендом научной психологии. 
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ГЛАВА 5. ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ОБЩЕГО, 

ТИПОЛОГИЧЕСКОГО И ИНДИВИДУАЛЬНОГО В МЕТАФОРИЧЕСКИХ 

ПРЕДСТАВЛЕНИЯХ ЧЕЛОВЕКА О СТРУКТУРЕ Я-МИР-ТЕЛО-ДУША 

5.1 Методологическая основа исследования 

5.1.1 История создания методики 

Проблематика взаимосвязи тела и души имеет глубокие 

исторические корни. Первые дошедшие до нашего времени 

представления об этой связи основаны на идеях единства человек-мир 

и включены в систему мироздания в целом. Подобные представления 

можно найти в древнейших философских системах Индии, Китая, 

Египта, цивилизации Майя. Все имеет единый корень – единство 

духовного и материального, подчинено космическому порядку, в 

котором присутствуют уровни развития и функционирования. Системы 

Востока во многом сохранили эти традиции до наших дней. 

Западный мир отделился от идей общего цивилизационного 

ствола за счет выхода на первый план мировоззренческих установок, в 

которых самосознание делало человека венцом природы. Проблема 

связи души и тела в западной философской традиции в основном 

ставится и решается как проблема выбора поступка и ответственности 

за него конкретного человека. Акцент в исследовании связей души и 

тела смещается на борьбу мотивов, способности самостоятельно 

задавать координаты и траекторию своего развития и своей судьбы.  

Таким образом, история представлений о связи тела и души имеет 

многотысячелетнюю традицию и, тем не менее, решение проблемы до 

сих пор остается на уровне гипотез. Гипотетические концепции, 

однако, складываются в достаточно определенную модель, в которой 

можно выделить общее и типологическое (варианты). В качестве 

общих характеристик связи души и тела обычно выделяют следующие: 

• Душа тянет вверх, тело тянет вниз 

• Душа делает материю живой, тело без души умирает 
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• Тело и душа находятся в постоянном динамичном 

взаимодействии 

• Единство противоположностей есть предпосылка 

диалектического развития души и тела 

• Изменения тела приводят к изменениям души, и наоборот – 

изменения души отражаются на телесных признаках и проявлениях 

Четверть века (1995-2020) идет исследование особенностей 

использования символов при описании мировоззренческой установки 

с помощью оригинальной методики «Тело и душа» [Нагибина, 

Масленникова, 2002]. Методика предназначена для диагностики 

особенностей познавательной, мотивационной, эмоциональной 

сферы, а также личностных проблем и комплексов. Результаты 

исследований опубликованы в многочисленных статьях, монографиях, 

тезисах конференций.  

Эмпирические исследования показали, что мировоззренческая 

установка познания и отношения к миру и себе коррелирует с 

особенностями символических изображений тела и души, а также их 

связи. Результаты исследований представлены в таблице 1.  

Таблица 1. Связь тела и души (по квадрантам псикосмологии) 

Душа космична, она приобщает тело к 
высокому, вечному, свету, 
трансцендентному. Тело, развиваясь по 
своим законам, ограничивает 
возможности души. 

Конфликт души и тела: тело тянет вниз, 
в душе – жажда света, полета, роста. 
Душа поднимает тело, преодолевая 
силу тяжести. 

Душа испытывает тело. Тело испытывает 
душу. Душа – господин. Тело ему 
подчиняется. Душа пытается вырваться 
из оков материального тела, 
превратиться в дух, в свет, в гармонию, 
перейти в вечность. 

Конфликт души и тела бессознателен, 
вытеснен.  
Этот конфликт несет энергетический 
заряд (кипение внутри тела-котла). 
Душа переживает (анализирует) 
кипение страстей. 
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Важным показателем субъектцентрированности в методике «Тело 

и душа» является положение души. У субъектцентрированных душа 

находится в теле. На вопрос экспериментатора: «Это ваша душа или 

душа вообще?» – субъектцентрированный испытуемый обычно 

отвечает: «Моя». На вопрос: «Вы можете показать, в каком месте тела 

она находится?» - он дает конкретный ответ, указывая на свое тело (это 

может быть грудь, голова и грудь, живот и грудь, все тело).  

Схема положения души в теле для субъектцентрированных типов 

(типы сектора А-АВ-В и типы, в которых субъектцентрированная 

функция доминирует – Н и С представлена на рисунке 7. 

 

Тип Н. Душа в груди, она 
распространяет свои 
лучи за пределы тела. 

Тип А. Душа в груди и в 
голове. Душа требует 
контроля и защиты со 
стороны разума.  

Тип С. Душа – энергия 
в теле. Душа – порыв 
и прорыв к свободе от 
материальных оков 
тела, творчеству.  

Тип В. Душа? Где она? 
Тело есть. Это очевидно. 
Душа – энергия тела, его 
активность. Тело хочет 
поглотить душу.  

Тип АВ. Душа в районе 
солнечного сплетения. 
Ее энергия проникает во 
все органы и выходит за 
пределы тела.  

Рисунок 7. Схема положения души в теле для субъектцентрированных 

типов 

Схема души и ее включенности в мировое пространство для 

объектцентрированных типов (типы сектора E-EF-F и типы, в которых 

объектцентрированная функция доминирует – D и G представлена на 

рисунке 8. 
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Тип EF. Душа или души 
взаимодействуют с природой, 
плывя по реке жизни, 
набираются мудрости.  

Тип F. Душа – 
пространство, свет, 
музыка, космос. 
Она заполняет все.  

Тип G. Душа –крылья 
тела, возможности 
тела подняться над 
землей и летать. 

Тип E. Душа – органичная часть 
природы. Она одухотворяет ее 
и придает ей смысл 
существования. Существуют 
уровни души – физический, 
ментальный, астральный. 

 

Тип D. Душа – индивидуальна, 
но существует Дух как 
состояние и потенциал народа и 
общества. Индивидуальная 
душа есть часть более общего и 
глобального Духа.  

Рисунок 8. Схема положения души в теле для объектцентрированных 

типов 

Схема представлений о душе, теле и мире для типов смешанной 

центрированности GH и CD представлена на рисунке 9. 

 

 

Тип GH. Душа – от-
ражение тела, она 
ищет гармонии, 
красоты, взаимо-
действия с дру-
гими душами. 

Тип CD. Душа – стихия, 
целеустремленность и 
непредсказуемость. 
Тело защищает душу. 
Дух – царственная 
способность души, 
которой обладают 
избранные. 

 

Рисунок 9. Схема положения души в теле для смешанных типов 

В новой методике системного исследования мировоззрения 

(МСИМ) количество исследуемых компонентов мировоззрения 

расширилось до четырёх: система представлений включила в себя 

образы Я, Мира, Тела и Души. 
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Исследования показали, что введение оппозиции Я-Мир 

дополнительно к оппозиции Тело-Душа создает пространство более 

высокого организационного уровня не только в составе его 

компонентов, но и в характеристике связей. Если в методике «Тело и 

душа» нас интересовала неосознаваемая установка человека, который 

в своих образах ориентировался на некие общие, часто плохо 

вербализируемые ощущения и «космический» контекст 

материального и духовного, то в МСИМ Я-Мир-Тело-Душа в полной 

мере задействован уровень сознания и позиция Я (конкретного 

испытуемого) по отношению к Миру.  

Организация системы здесь подчиняется уже другим правилам. 

Уровень субъектности Я (в характеристиках открытости, 

независимости, активности, доминантности) задавал законы новой 

системы и ее организации. «Я как субъект организации личности» 

создавало возможности управления всеми компонентами системы. 

Для представителей типов нашла отражение возможность 

расширения своих мировоззренческих установок с помощью 

управляемой коррекции и сознательного воспитания.  

Именно эта возможность позволила нам обосновать условия 

трансформации и воспитания в создании новой, осознанной, а не 

стихийной мировоззренческой установки жизнесозидающего 

субъекта. 

МСИМ Я-Мир-Тело-Душа разрабатывается нами (Нагибина Н.Л., 

Титова Ж.Г., Титов А.В.) с 2011 года как применимый в практической 

психологической работе инструмент исследования и коррекции 

мировоззренческих установок. При разработке методики мы исходили 

из принципов экзистенциального подхода, рассматривающего 

уникальную жизнь «человека-в-его-мире», без предварительных 

концепций и представлений, без попыток свести её к общим схемам.  

Для этого мы поставили себе задачу разработать и провести 

максимально близкое к экзистенциальному подходу исследование, 



- 85 - 

 

позволяющее получить целостное наглядное представление о 

повседневном мировоззрении человека, о содержании, структуре и 

взаимосвязях его системы отношений с собой, с людьми и с миром.  

При разработке методики мы исходили из следующих 

требований: 

− она должна работать на уровне нередуцированных 

фундаментальных представлений человека, на котором проявляются 

ключевые элементы, связи и тенденции 

− она должна быть построена так, чтобы испытуемые давали 

минимум рациональных и ситуативных представлений 

− она должна давать возможность выявить как индивидуальные, 

так и общие / типологические признаки: несмотря на широкий спектр 

уникальных качеств и проблематики, конкретному человеку 

соответствуют определённые, наиболее для него актуальные. 

Что касается выбора компонентов системы образов, то он 

обусловлен нижеследующими критериями.  

Я и Мир. Согласно существующим определениям мировоззрения 

«человек» и «мир» являются его фундаментальными составляющими. 

Словари определяют мировоззрение как «систему человеческих 

знаний о мире и о месте человека в мире, выраженную в 

аксиологических установках личности и социальной группы, в 

убеждениях относительно сущности природного и социального мира» 

[Новая философская энциклопедия, 2001].  

Таким образом, представление о мире определяется как 

неотъемлемое фундаментальное условие психической жизни 

субъекта. [Петухов, 1984]. С.Д. Смирнов полагает первичную, 

формирующую и обусловливающую роль образа мира по отношению 

к чувственному восприятию: «Образ мира – это система ожиданий, 

подтверждающая объект-гипотезы, на основе которых идут 

структурирование и предметная идентификация отдельных 

чувственных впечатлений» [Смирнов, 1981, с.21]. 
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Представления человека о себе соответствуют таким понятиям, 

как «Я-концепция» или «образ Я». Анализ научной литературы 

показывает, что одни учёные отождествляют понятия «Я-концепция» и 

«образ Я» (К. Роджерс, L.A. Zurcher, Bower T.G.R.), другие считают Я-

образ частью Я-концепции (Р. Бернс). Мы солидарны с позицией, что 

понятия «образ Я» и «Я-концепция» тождественны, при этом в 

инструкции для испытуемых мы используем более доступное понятие 

«образ Я».  

Тело является связующим элементом системы человек-мир. 

Образ собственного тела является неотъемлемым элементом 

мировоззрения человека, он имманентно активизируется в сознании 

человека во всех аспектах его взаимодействия с реальностью и 

оказывает существенное влияние на процессы восприятия и оценок 

происходящего.  

По мнению Т.А. Ребеко «ментальная репрезентация телесности 

является базисом наивысших проявлений субъектности, таких как 

присвоение и актуализация интенционального опыта, копинговые 

стратегии и когнитивные стили… Зрелые ментальные репрезентации 

мира и себя невозможно представить как исключительно 

интеллектуальные. В основе «кристаллизованного» интеллекта лежат 

телесные репрезентации разного уровня зрелости» [Ребеко, 2015]. 

Благодаря телесности человек является частью мира: тело – 

единственная часть физического мира, которую человек может 

воспринимать и чувствовать изнутри. Также можно сказать, что 

восприятие мира доступно человеку только благодаря телу. Такие 

философы, как М. Мерло-Понти, Ф. Ницше, А. Бергсон, Ж. Бодрийяр, 

Л. Фейербах и другие рассматривали тело как универсальную 

стабилизирующую категорию единого опыта человечества, своим 

бытием определяющую становление и развитие человека в целом. 

«Собственное тело есть в мире, как сердце в организме: оно постоянно 

образует с ним систему. (...) Я не мог бы схватить единство объекта без 

посредства телесного опыта», «Сознание — это бытие перед вещью с 
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помощью тела». [Мерло-Понти, 1999. с.265], «Видит не глаз и не душа, 

а тело как открытая целостность» [Мерло-Понти, 1999, с.78], «То, что 

называемо «телом» и «плотью», имеет неизмеримо большее 

значение: остальное есть незначительный придаток». [Ницше, 1994, 

с.306]. «Тело в его целостности, − как раз и составляет сущность 

человеческого „Яˮ» [Фейербах, 1995, с.389]. 

Силу влияния телесности на бытие человека также подчёркивает 

В.Л. Круткин: «У человека нет "просто тела", в отличие от 

феноменальной телесности. Даже простейшие проявления телесности 

пронизаны экзистенциальными тонами. Пространственно-временно-

смысловая тотальность человека изначально телесна» [Круткин, 1997, 

с.149].  

Большинство ученых, исследующих тему телесности, 

рассматривают образ тела в качестве одного из важнейших 

компонентов самосознания (В.В. Столин, С.Л. Рубинштейн, Р. Бернс, 

В.С. Мухина, Е.Т. Соколова, И.М. Сеченов, М.О. Мдивани, 

В.А. Подорога, А.А. Началджян и др.) 

Душа. Что касается образа души, то в нашей работе он 

символизирует целостный образ эмоционального, мотивационного и 

оценочного компонентов мировоззрения и может быть представлен 

следующими определениями: 

• «внутренний, психический мир человека с его переживаниями, 

влечениями, неврозами и т.п.» [Философско-терминологический 

словарь, 2004] 

• «совокупность тесно связанных с организмом психических 

явлений, в частности чувств и стремлений» [Савченко, Смагин, 2006] 

• «нравственно-эмоциональная составляющая человеческой 

психики, реализующаяся в переживаниях, внутренних ощущениях, 

чувствах» [Левин, 2010]. 

Однако научные и словарные определения, по нашему мнению, 

не отражают всей полноты, глубины и целостности феномена души. 
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Достаточно точно различия между душевным и психическим выражает 

Б.С. Братусь: «Характеристики «душевного», конечно, подразумевают 

конкретные психологические параметры, но не сводимы, не 

растворимы до конца в последних. Для «душевного» «психическое» — 

это возможность найти конфигурацию (партитуру) параметров и 

свойств для своего адекватного (соответствующего) выражения… не 

психика страдает и радуется, но душа человеческая, осознающая, 

чувствующая, переживающая, узнающая, передающая это 

посредством тончайшего, данного природой и культурой инструмента, 

степени его готовности и настройки» [Братусь, 2014, стр.132]. 

Учёный также предлагает разделить феномен души на внешнюю 

и внутреннюю стороны. Внутренняя сторона является сокровенно-

духовной, религиозно-метафизической и обычно представляется как 

некая бессмертная субстанция и энергия, которая в определённые 

моменты может иметь внешние проявления. Внешняя сторона души 

проявляется как вышеописанные явления, чувства и переживания. 

Проявления внешней стороны души доступны наблюдению и могут 

являться предметом эмпирического исследования.  

25-летние исследования мировоззренческой установки, 

проведенные с помощью методики «Тело и душа» на совокупной 

выборке более 10 000 испытуемых, показали адекватность восприятия 

испытуемыми понятия «образ души», а также его высокую 

диагностическую репрезентативность. 

Таким образом, на основании вышеизложенных фактов, 

представления о Я, мире, теле и душе являются фундаментальными, 

имманентно активными элементами мировоззрения личности и, по 

итогам нашего исследования и практического применения его 

результатов, образуют достаточно репрезентативную систему для 

понимания реальности её внутреннего мира. 
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5.1.2 Методика как исследовательский инструмент  

Цель методики: исследование мировоззренческих установок 

человека в различных ситуациях и эмоциональных состояниях. 

Все методики исследования (диагностики) мировоззренческих 

установок различаются по таким характеристикам, как: 

− уровень системности в исследовании мировоззренческих 

установок 

− уровень переработки информации (сознание или 

бессознательное) 

− количество свободы и ограничений в ответах испытуемого 

− КПД методики – точность и емкость характеристик при затратах 

на ее выполнение испытуемым и диагностом 

Проблема. Существующие методики диагностики 

мировоззренческой установки чаще всего настроены на диагностику 

смысла жизни (Purpose-in-Life Test, J. Crumbaugh, L. Maholic, 1964; 

опросник ценности собственной жизни Орехова-Паламонова, 2017 и 

др.) или ценностно-мотивационной сферы, с которой обычно 

ассоциируют мировоззрение человека (опросник А. Маслоу, 

ценностный опросник Ш. Шварца и др.). Система шкал опросника 

задана теоретической концепцией исследователя и создателя 

опросника. 

Метафора в качестве диагностического средства часто 

используется для представлений образа мира, начиная с 

традиционных метафор мирового древа, символа мировой гармонии 

инь-ян, различных мандал и других символов. Продукты творческого 

фантазирования являются информативными проективными тестами и 

достаточно хорошо отражают особенности мировосприятие автора. 

И.А. Николаева справедливо отмечает: «Интуитивно-художественные 

средства (анализ продуктов творчества) иногда могут достигать 

высокой степени точности и целостности в понимании отношений «Я – 
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мир», но результаты их малоформализуемы и трудны для 

сравнительных исследований» [Николаева, 2003, с. 5]. 

Методика ТАС [Нагибина, Афанасьева, 2002] позволяет через 

организацию карточек-символов оценить структуру перцептивного, 

эмоционального и ценностно-смыслового пространства испытуемого, 

и постфактум его мировоззренческие установки. Методика достаточно 

глубокая и информативная, но ограничивается имеющимся 

символьным материалом. 

В нашей методике для исследования мировоззренческих 

установок был использован рисунок метафорических представлений о 

Я, мире, душе и теле в обычной (повседневной) ситуации, стрессовой 

ситуации и ситуации счастья. Таким образом, методика является 

инструментом для непосредственного, «прямого» отображения 

структуры представлений и взаимосвязей образов Я, мира, тела и души 

через рисуночную метафору, в максимально естественных условиях 

повседневной жизни испытуемых.  

В методике достигнуто оптимальное сочетание свободы и 

ограничений. Творческая рефлексивность испытуемого не 

ограничивается временем, качеством и количеством образов. 

Ограничения направляют поток идей испытуемого, касаясь только 

категориальных рамок. Инструкции для испытуемых сформулированы 

в краткой обобщенной форме, исключающей какое-либо смысловое 

обусловливание или предрасположение: испытуемым не давалась 

информация о том, что понимается под Я, миром, душой и телом, а 

также о формах и формате представления образов. В итоге нами 

получены протоколы с индивидуальными образами и ассоциациями 

испытуемых.  

Создавая методику, мы ориентировались на основные 

требования, предъявляемые к психометрическим инструментам: 

валидность, надежность и системность. Конкретизация характеристик 

методики представлена в таблице 2. 
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Таблица 2. Характеристики методики  

Характеристика Конкретизация характеристики методики 

Новизна 

Техническая. Процедура диагностики включает в себя 
элементы биографического метода, стандартизированных 
опросников и проективных техник. 
Содержательная. Впервые отдельные метафорические образы 
включены в систему Я-Мир-Тело-Душа. 

Валидность 

Мировоззрение исследуется как целостная структура, в 
которой обозначены основной состав компонентов и их связи.  
Именно это и напрямую задано в инструкции методики. 
Компоненты целостной структуры Я-Мир-Тело-Душа нужно 
изобразить в виде рисунка и пояснить словами свойства 
каждого компонента и связи внутри целостной системы. По 
сути, методика является проективной анкетой в особой форме. 

Надёжность 

Обеспечивается соответствием исследовательских процедур 
требованиям экспериментальной психологии, целям и задачам 
исследования, достаточной численностью выборки, 
адекватностью методов статистической обработки 
проверяемым гипотезам и типу данных; применением 
комплекса методик, доказавших свою валидность и 
отвечающих целям и задачам исследования. 

Надёжность также подтверждена близкими к предельным 
уровнями корреляции общих характеристик и выделением 
единых факторов, как для каждого компонента, так и для 
системы в целом. 

Полнота и 

глубина 

Методика работает на уровне фундаментальных 
представлений человека о себе и о мире, на котором 
проявляются ключевые элементы, связи и тенденции. 
Инструкция построена так, чтобы испытуемые давали минимум 
рациональных ситуативных представлений. Методика даёт 
возможность выявлять как индивидуальные, так и общие и 
типологические признаки. 

Системность 
Связи компонентов объединены в ясную и эмпирически 
обоснованную структуру в рамках системы координат с 
полярными осями: абсцисса «Я-Мир», ордината «Тело-Душа». 

Логическая 

стройность 

В обработке результатов исследования присутствует 
непротиворечивость, единообразие шкал для оценки каждого 
компонента Я-Мир-Тело-Душа. Структура шкал полностью 
опирается на эмпирический анализ протоколов испытуемых, а 
не на субъективные идеи авторов методики.  

Методика отличается высоким КПД – высокой мощностью при 

относительно небольших затратах испытуемого и диагноста.  
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Мы можем отметить следующие недостатки методики: 

− в случаях индивидуальной работы с испытуемым – 

необходимость создания доверительной обстановки для 

максимальной валидности исследования, что возможно не всегда и не 

со всеми испытуемыми 

− умение диагноста работать в зоне значительной 

неопределенности с большим количеством степеней свободы в 

выполнении заданий 

− хорошее знание диагностом основных вариантов выполнения 

методики и возможность при обработке учитывать их особенности 

− на данном этапе работы с методикой пока не созданы 

исчерпывающие стандартизированные возрастно-половые и другие 

критерии для всех показателей методики. Поэтому на данный момент 

мы квалифицируем методику не как диагностическую, а как 

исследовательскую. 

Также нами разработан электронный вариант методики, который 

позволяет более тщательно отрефлексировать установки 

мировоззрения и их динамику в разных жизненных ситуациях, а также 

скорректировать поведение и эмоциональное состояние в 

проблемных обстоятельствах.  

5.1.3 Методика как психокоррекционный инструмент 

Психокоррекционная цель методики: создание условий для 

положительных изменений личности, личностного роста, 

саморазвития, выявления и реализации способностей, формирование 

нужных для повышения качества жизни и адаптации к изменяющимся 

жизненным условиям психологических характеристик и свойств. 

Одним из важных результатов исследования по данной методике 

является полезное и развивающее самосознание испытуемых, которое 

дает возможность человеку самостоятельно представить, осознать и 

интерпретировать систему своих мировоззренческих установок о себе 

https://wikigrowth.ru/razvitie/samorazvitie/
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%B4%D0%B0%D0%BF%D1%82%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_(%D0%B1%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F)
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и о мире и, если необходимо, предпринять конструктивные шаги для 

повышения качества своей жизни и более аутентичного ее 

проживания. Методика также помогает осознанию трудно 

вербализируемых, скрытых и слабо осознаваемых установок, 

ценностей, смыслов и стереотипов реагирования, составляющих 

содержание мировоззрения испытуемых. 

Общие характеристики методики 

- по способу коррекционных воздействий: недирективная 

- по формату работы: 

▪ в открытой группе 

▪ индивидуально со специалистом по запросу 

▪ как инструмент для самопознания 

- по направленности работы:  

▪ на нахождение лучших возможностей и раскрытие 

потенциала личности 

▪ на прояснение и задействование здоровых и сильных 

сторон личности 

▪ на настоящее и желаемое будущее личности 

Психокорректирующие свойства методики 

− метафорические представления создают широкий контекст 

жизни испытуемых, обобщают и укрупняют смыслы и значения, что 

позволяет испытуемым увидеть свои ключевые паттерны восприятия, 

мышления и поведения  

− свободное рисование объединяет сознательную и 

бессознательную части личности испытуемых, способствует 

координации межполушарных взаимодействий: активизируется как 

конкретно-образное мышление, связанное с работой правого 

полушария мозга, так и абстрактно-логическое, которое относится к 

левому полушарию 
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− метафорическая форма выражения способствует свободному 

выражению испытуемыми своих мыслей, чувств и эмоций и позволяет 

безболезненно соприкасаться с вызывающими страх, неприятными, 

травмирующими образами и чувствами, дает возможность осознавать 

и трансформировать возникающие негативные эмоции без 

социальных последствий 

− свободная и творческая атмосфера выполнения заданий 

способствует проявлению в сознании и проработке чувств и установок, 

которые испытуемые привыкли подавлять. Испытуемые имеют 

возможность креативно переосмыслить и «перестроить» прошлые 

конфликты с помощью языка символов. В ряде случаев творческое 

самовыражение является единственно возможным способом для 

высвобождения и прояснения сильных переживаний и стоящих за 

ними установок 

− выявление и осознание этих трудновербализуемых установок 

и переживаний позволяет испытуемым лучше понять источники, 

контексты и запускающие механизмы своих состояний, как 

позитивных, так и негативных 

− в результате продумывания, создания и последующего 

анализа своих рисунков-представлений у испытуемых происходит 

осознанная дифференциация и систематизация собственных 

потребностей, проблем, переживаний и моделей поведения в 

различных ситуациях 

− творческий процесс, как вовлеченное исследование своей 

субъективной реальности, как познание новых, прежде 

непроявленных связей и отношений системы Я-Мир-Тело-Душа, даёт 

возможность переживания инсайтов и озарений, открывающих новое, 

более системное понимание себя и мира. Как следствие, у испытуемых 

усиливается чувство внутреннего порядка и контроля 

− при использовании методики в групповом 

психокорректирующем процессе участники групп видят уникальность 
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своих образов и получают подтверждение своей индивидуальности, 

неповторимости и значимости. При этом они также видят 

индивидуальность других, что способствует развитию принятия и 

понимания по отношению к ним и к людям в целом. 

Вышеперечисленные психокорректирующие факторы, наиболее 

действенно проявляются в групповом процессе, имеют свойства 

воспитания (перевоспитания) и обеспечивают глубокое системное 

построение и закрепление полезных для повышения 

стрессоустойчивости и качества жизни новообразований 

(проактивности, новых жизнеутверждающих мотивов, волевых 

качеств, навыков контроля проявлений эмоций и т.п.) 

Испытуемые и участники групп, в которых применяется методика, 

существенно расширяют сферу своего самосознания, поскольку 

получают уникальный объем структурированной информации о 

содержании, свойствах и взаимосвязях ключевых компонентов своего 

внутреннего мира. 

Как показано в главе 3, мотивы порождают включение воли и 

запускают процессы функционирования всех сфер психики человека, в 

протекании которых возникают и развиваются необходимые 

новообразования в каждой сфере психики. При этом развитие 

происходит тем быстрее и эффективнее, чем более оно желательно 

для человека. Поскольку рамки инструкций методики и правила 

группового процесса построены так, что они поддерживают свободу 

самовыражения участников групп (испытуемых), возникающие 

мотивы к самоизменениям и развитию являются для них 

аутентичными, и поэтому достаточно сильными. Как результат, 

процесс личностного развития происходит более интенсивно. 

В соответствии со структурой процессов обучения и воспитания 

личности, представленных в главе 3, методика активно способствует 

развитию мотивационно-волевой и эмоциональной сфер психики 

личности. Методика также способствует появлению у испытуемых 
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дополнительных к перечисленным выше психических 

новообразований – структурных представлений о собственной 

системе Я-Мир. При этом процесс создания и последующего анализа 

образов Я, Мира, Тела и Души включает в себя как порождение новых 

компонентов, взаимосвязей и свойств, так и их закрепление и 

сохранение для последующего функционирования и дальнейшего 

развития.  

При этом процессы порождения и закрепления полезных для 

развития новообразований могут осуществляться как самостоятельно, 

так и в групповом формате, с помощью практической программы, 

представленной в главе 6.  

5.1.4 Символика системного представления методики  

Мы полагали достаточно важным показать результаты 

исследований по методике в системном единстве. Поиски формулы 

представления индивидуальных данных привели к 

четырёхквадрантной координатной плоскости, в которой ось абсцисс 

соответствует отношениям «Мир-Я» (объективное – субъективное), а 

ось ординат – отношениям «Тело-Душа» (материальное – идеальное). 

Далее на координатную плоскость Я-Мир-Тело-Душа наносятся 

значения оценок по каждой из шкал, которые затем соединяются в 

замкнутые четырёхугольники, цвет которых определяется 

принадлежностью к соответствующей шкале. Такое представление 

оценок шкал испытуемых стало в нашей методике наглядным 

отображением индивидуальных различий (диаграмма 1). 
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Диаграмма 1. Символика системного представления методики 

Четырёхквадрантная структурная модель (четверица или 

тетраксис) является одной из самых распространённых: четыре 

стороны света, четыре времени года, четыре познавательных 

способности (мышление, мнение, ощущение, интуиция), число 

элементов (земля, вода, воздух, огонь). Пифагорейцы считали, что 

четверица охватывает все существующее: она "содержит корни вечной 

природы". 

А.Ф. Лосев в своём фундаментальном труде «История античной 

эстетики» писал о Четверице: «…вся действительность, в каком бы 

виде ее ни брать, – и природная, и человеческая, и божественная, и 

вообще все, что мыслится, – все это или фактически мыслится в четком 

структурном виде, или должно так мыслиться. Когда Четверица 

усматривается в 4-х ли временах года, в виде 4-х ли возрастов 

человеческой жизни или 4-х ветров – везде тут имеется в виду только 

одно, а именно четкость структуры, отчетливая и чеканная фигурность» 

[Лосев, 2000]. 

Некоторую степень созвучия мы обнаруживаем при 

сопоставлении нашей модели с Четверицей (das Geviert) Хайдеггера, 

который представлял её как фундаментальное выражение сущности 

всего существующего, которое он отображал в виде пересечения двух 
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осей, которые задают соответствующие дуальные пары: Неба-Земли и 

Богов-Смертных. Стороны не противостоят друг другу, они отражают 

друг друга в бесконечном круговом движении, при этом Четверица 

мыслится как единое целое, как единство всех четырех элементов, 

единство четырех областей всего мира [Дугин, 2010]. 

5.2 Описание исследования 

Проблема исследования: мировоззренческие установки и 

структура личности, тесно связанная со структурой Я и организацией 

всего личностного пространства, недостаточно полно представлены в 

обыденном спокойном состоянии. Установки также могут значительно 

трансформироваться в предельных эмоциональных состояниях, 

вызванных различными жизненными ситуациями. 

Отсутствуют исследования целостного мировоззрения, 

учитывающие осознаваемые и неосознаваемые установки человека в 

различных эмоциональных состояниях на общем, типологическом и 

индивидуальном уровнях, включая трансформации Я-концепции 

(образа Я) в рамках целостной структуры Я-мир. 

Цель исследования: исследовать и описать варианты структуры и 

содержательного аспекта представлений человека о собственных Я, 

теле, душе и о мире в целом в различных эмоциональных состояниях 

(спокойная повседневность, стресс, счастье) на общем, 

типологическом и индивидуальном уровнях. 

Основные задачи исследования: 

− проанализировать целостную картину и ключевые различия 

характеристик структуры Я-Мир-Тело-Душа в состоянии спокойствия 

(повседневности), стресса и счастья 

− исследовать содержание и структуру образа Я в трех 

эмоциональных состояниях, а также закономерности динамики 

переходов между состояниями спокойствия (повседневности), стресса 

и счастья 
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− выделить и оценить по степени переживания субъектности 

типичные копинг-стратегии совладания со стрессом и типы 

переживания счастья, проанализировать динамику переходов 

«копинг-стратегия – тип переживания счастья»  

− исследовать корреляционные связи характеристик 

«напряжённость тела» и «независимость Я» с другими 

характеристиками структуры Я-Мир-Тело-Душа в трёх состояниях 

− проанализировать содержание и контекст характеристики 

«независимость Я» в протоколах испытуемых, имеющими высокие 

баллы по данной шкале 

− проанализировать сходства и различия факторных структур 

взаимосвязей Я-Мир-Тело-Душа в трёх состояниях 

− исследовать кластерную структуру системы Я-Мир-Тело-Душа в 

состояниях спокойствия и стресса, выделить и описать кластеры (типы) 

соотношения свойств. 

Испытуемые 

Общее число – 261 человек. Пилотажное исследование – 56 

человек. Основное исследование проведено на выборке в 205 

студентов-дизайнеров МГУДТ (мужчин 46, женщин 159, возраст от 18 

до 23 года). Выбор испытуемых обусловлен тем, что они должны 

обладать достаточной рефлексией и определённой свободой 

представления на бумаге сложных внутренних образов. 

Метод исследования 

Эмпирическая часть нашего исследования построена на 

использовании авторской методики анализа экспрессивного 

метафорического проективного рисунка. Испытуемым предлагалось 

на бумаге с помощью красок, карандашей или фломастеров создать 

образы своих Я, Тела, Души и Мира в целом. Они должны были 

представить, что происходит с каждым компонентом в 

повседневности, в состоянии стресса и в состоянии счастья, изобразить 
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эти компоненты в трёх состояниях, а затем письменно развернуть 

содержание и взаимодействия своих образов. 

Условия проведения 

Рисунок давался как творческое домашнее задание по предмету 

«Психология». Предварительно на лекциях рассказывалось о 

сложностях и особенностях познания системы Я-Мир. Давались 

разнообразные примеры самоанализа из философской и 

психологической литературы. 

5.3  Результаты исследования и их обработка 

Все метафорические рисунки и текстовые описания к ним, 

полученные в ходе исследования, стали материалом для анализа 

индивидуальных структур Я-Мир-Тело-Душа. Все рисунки и пояснения 

испытуемых к своим рисункам переведены в электронный формат. 

Количество протоколов, заполненных в соответствии с инструкцией – 

151 шт. От указанного количества вычислен процентный состав 

протоколов в каждой группе (таблица 3). 

Таблица 3. Процентный состав протоколов каждой группы 

Группа % / кол-во 

1. Протоколы, которые были исключены из обработки из-за 
недостаточной информативности и грубого нарушения инструкции. 

26,3 / 55 

2. Протоколы, в которых давался целостный единый образ Я-Мир-
Тело-Душа в одном рисунке. 

13,7 / 28 

3. Протоколы, в которых шло явно выраженное деление на 2 разных 
образа – Я-Мир и Тело-Душа. 

9,3 / 19 

4. Протоколы, в которых каждый элемент структуры Я-Мир-Тело-
Душа изображался отдельно. 

50,7 / 104 

Анализ протоколов показал, что большая часть испытуемых 

(73,7%) успешно справились с заданием. Рисунки без текстовых 

пояснений предоставили 22 испытуемых. Образ Я не представили ни в 

рисунках, ни в поясняющем тексте 8 испытуемых, четверо не 

представили образ души и по двое испытуемых – образ тела и образ 

мира. Трое испытуемых при этом открыто ссылались на 

невозможность представления ими тех или иных компонентов. 
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5.3.1 Анализ и классификация содержания 

Примеры протоколов, в которых представлен целостный единый 

образ Я-Мир-Тело-Душа в одном рисунке. 

Рисунок №8 Интерпретация 

 

В состоянии счастья все составляющие (тело, 
душа, я, мир) переплетаются в единое целое, 
создают прекрасную композицию со множеством 
элементов – эмоций. 
Я изобразила буйство красок, которое происходит 
внутри меня и которые я вижу во всем и во всех 
вокруг меня. В момент счастья я часто ощущаю 
полет фантазии, вследствие этого ощущения у 
меня возникает много хороших идей, которые с 
легкостью воплощаются в реальности. Состояние 
счастья и состояние нормы похожи по краскам и 
по форме. 
В повседневности я мечтательна, а в состоянии 
счастья это свойство удваивается. Мир в 
состоянии счастья полон интересных деталей, 
которые врываются в мое сознание. Душа 
находится в полете. Из этого состояния не хочется 
выходить. Хочется всегда вдохновляться им. 

 

В образе цветов я олицетворила три 
составляющие: тело, душа, я. Мир на всех 
изображениях – это фон. В состоянии нормы все 
составляющие равны и находятся в равновесии. 
Так же и мир имеет похожие оттенки, плавные 
линии. Состояние нормы и счастья похожи по 
цветам. Просто в состоянии нормы все 
умиротворенно и спокойно, а в состоянии счастья 
все хорошие эмоции увеличиваются в своей силе. 
В состоянии нормы я всегда ощущаю себя хорошо 
и все составляющие равны. 

 

В состоянии стресса мое тело (рис. 1) находится в 
состоянии вялости – опущенный бутон и листья 
цветка. Напряженное состояние всех частей тела – 
это изломанный стебель цветка. 
Душа в состоянии стресса обретает непонятный 
облик (рис. 2), похожий на пустое облако. 
Ощущение своего «Я» в стрессе (рис. 3) – цветок, 
который спрятался от окружающего мира и 
раскрыл свои шипы. Я не хочу ни с кем общаться, 
стараюсь остаться наедине с собой, со своими 
мыслями. Моя оболочка во время стресса может 
быть агрессивной, но внутри я остаюсь самой 
собой, когда это состояние проходит, я вновь 
распускаю все листочки и расцветаю.  
Мир в стрессе безлик, как и фон – белый и пустой. 
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Рисунок №114 Интерпретация 

 

В повседневности мир находится внутри тела, так как он 
воспринимается через призму моих чувств и эмоций.  Он 
выглядит как черный лес, кажется запутанным, в нем можно 
заблудиться. 
Душа выглядит как девочка в белом. В мире она чувствует 
себя потерянной и одинокой. Однако она стремится найти 
выход из сумрака, о чем свидетельствует дорога под ее 
ногами, желает реализовать себя. 
Тело выглядит как тело девушки на рисунке. Оно 
приближено к реальному состоянию. Тело находится в 
расслабленном, спокойном и уверенном положении. 
«Я» представляет собой объединение тела с его внешним 
состоянием, внутренний настрой с его ощущением мира и 
такой атрибут как плащ. Плащ является оболочкой, 
скрывающей под собой «слои» личности, и служит некой 
защитой от окружающих. 

 

В стрессе мир представлен травами и цветами, которые 
находятся над «Я», не сообщаются с ним. Мир кажется 
далеким и абстрагированным. 
Тело выглядит как раскаленное тело человека. Оно лежит в 
позе эмбриона, так как нуждается в заботе и одновременно 
не готово ее получить из-за своего «высокого градуса» 
эмоций. Оно не сообщается с окружающей 
действительностью, обращено вовнутрь.  
Душа представлена как нечто «закованное» в тело, она 
чувствует себя несвободной, не может выйти из заточения. 
Страдает. 
«Я» выглядит как толстый слой земли, окружающий тело и 
душу. Этот слой делает душу закрытой, не дает связаться с 
окружающим миром. При этом защищает мир от 
агрессивных внутренних порывов. Становится необходимой 
заслонкой. 

 

В состоянии счастья мир выглядит как кипящий жизнью 
мегаполис, в окнах и крышах которого сияют отблески 
солнца. Мир находится ниже «Я». Тем самым он может 
восприниматься полностью во всем его многообразии. Мир 
не сообщается с «Я», не влияет на него. 
Душа выглядит как воздух, наполняющий целлофановый 
пакет. Она кажется легкой, невесомой, проникающей во все 
глубины. 
«Я» выглядит как целлофановый пакет. Имеет тонкую 
оболочку, не защищающую от окружающей среды. Оно 
легкое, возвышенное и не соприкасается с миром. Находится 
как бы над ним. «Я» открыто всему происходящему, несется 
по потоку жизни без видимого сопротивления. 
Тело не изображено, так как оно не имеет какого-либо 
значения, ни на что не влияет и не играет значительной роли. 
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Примеры протоколов, в которых каждый компонент структуры Я-

Мир-Тело-Душа представлен отдельным рисунком. 

Рисунок №79 Интерпретация 

 

Тело – цветущее зелёное дерево, от которого 
исходят здоровье и силы. 
Душа – небольшой кораблик, который мерно и 
спокойно плывёт себе по течению. 
Я – пушистый, пухлый расслабленный кот, 
который немного ленив. 
Мир – мыльный пузырь, который летит по 
воздуху, вбирая в себя все цвета окружения. Он 
нестабилен, в любой момент может лопнуть, но 
пока он мирно и ровно летит по миру. 

 Тело – кусок льда, холодного и потрескавшегося, 
от которого исходит холод, чувствуется мороз по 
коже. 
Душа – грозовые тучи и раскат грома, от грохота 
которого прячется всё вокруг и становится как-то 
не по себе. 
Я – взъерошенный кот, который раздражён, 
хочет свернуться в клубок, и чтобы никто не 
трогал. 
Мир – огромный серый мегаполис, который 
давит своим шумом и суетой, хочется скрыться, 
спрятаться. 

 Тело – воздушный шар, который так высоко-
высоко поднялся над землёй, что захватывает 
дыхание. 
Душа – распустившийся цветок, который рад, что 
наконец-то раскрыл свой бутон. 
Я – довольный кот, который затаился на ветке и 
рассматривает, что происходит вокруг. 
Мир – воздушный змей, летящий над землёй, 
ровно, спокойно осматриваясь, чувствуя полное 
удовлетворение и лёгкость. 
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Рисунок №76 Интерпретация 

 

Тело – как огурчик, крепкое, сильное. 
 
Душа – как весенний ветерок, разносящийся пух. 
 
Мир – спокойный и солнечный. На моей тропе нет 
препятствий. 
 
Я спокойна, плыву по течению. Не ощущаю 
дискомфорта. 

 

Тело – твёрдое и непослушное. Оно как старая 
статуя, которая крошится от времени. 
 
Душа – как задыхающаяся рыба. Вода близко, но 
нужна помощь чтобы добраться. 
 
Мир – как тропа среди колючих кустов. 
Неприветлив и жесток. 
 
Я – как пересохшая река. Без сил и желаний. 

 

Тело – гибкое и податливое, как ивовый прутик. 
Возникают приятные мурашки. 
 
Душа – как праздничный салют. Чувство радостного 
взрыва. 
 
Мир – по ощущению вертится вокруг меня. Я как 
солнце в центре. 
 
Я – маленький ребенок, у которого щеки трещат от 
улыбки. 

Пример протокола, в котором явно выражено деление на 2 

разных образа – Я-Мир и Тело-Душа. 
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Рисунок №187 Интерпретация 

 

Мир очень интересен и многообразен. Вкусить этот 
огромный мир просто невозможно. В сравнение с 
этим величием я как курица с отрубленной головой: 
вроде с признаками жизни, но очень многое не 
понимаю, а так хочется понять. 
Тело – каркас, оболочка. 
Душа – огонь.  
Огонь очень живой, активный, постоянно куда-то 
рвется, не замирает ни на мгновение. 
Тело – это место для души. Оно ни в коем случае не 
мешает, просто держит здесь и в этой форме. 
Тело и душа живут более-менее в гармонии. Разве 
что душа в разы сильнее тела и дает ему жизнь, не 
физическую, а духовную. Душа заправляет тело. 

 

«Да я сама тебя зарублю!!!» - говорит 
обезглавленная курица миру. 
В состоянии стресса, злости, мир сужается для меня. 
Я чувствую лишь себя, огромную себя. А мир кажется 
подвластной мелочью. Правда, лишь кажется. 
В состоянии стресса душа-огонь становится 
взрывами, ее бомбит так сильно, что невозможно 
понять, что происходит. А у тела-каркаса 
проявляются руки-кулаки, которыми хочется бить 
все и всех вокруг. 

 

Я-Мир. Раз уж начали с образа курицы…то… 
Счастливой курице голова и не нужна, ей и так 
хорошо. Она парит, она ничем не обеспокоена. 
Мир внутри меня. Мы единое целое. 
 
Тело-Душа. В состоянии счастья тела нет. 
Душа становится даже не огнем, а сиянием. 
Душа – целый космос, вселенная. 

 

5.3.2 Разработка сетки исследовательских шкал 

Цель – отработать наиболее удобный, информативный и 

продуктивный набор шкал для оценки взаимосвязей структуры Я-Мир-

Тело-Душа. 

Метод экспертного субъективного шкалирования, хорошо 

зарекомендовавший себя при анализе реальности, совмещающей в 

себе сознательный и бессознательный компонент познания, 
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использован нами как основной. Многомерность, вариативность и 

многозначность образов потребовала большой работы над созданием 

окончательной исследовательской сетки шкал. Требовался 

универсальный вариант, максимально адекватный целям 

исследования и продуктивный для решения поставленных задач. 

В процессе работы нами было последовательно разработано и 

апробировано более 15 вариантов содержания шкал протоколов. 

Результатом стало выделение факторов (системообразующих качеств) 

как целостной структуры Я-Мир-Тело-Душа, так и каждой 

подструктуры отдельно. Для этого были отобраны характеристики, 

общие для всех четырех компонентов (Я, Мир, Душа, Тело) и 

представлены в виде шкал для субъективного шкалирования. Таким 

характеристиками оказались следующие: независимость. активность, 

открытость, напряженность, разноцветность, доминантность. 

5.3.3 Шкалирование 

Цель – формирование итоговой таблицы оценок. Каждый 

протокол был обработан по алгоритму: 

1. Анализ рисунка 

2. Анализ текстового пояснения 

3. Сопоставление рисуночной и текстовой информации 

4. Заполнение таблиц субъективного шкалирования каждого 

компонента структуры Я-Мир-Тело-Душа по шкале от 1 до 10 для 

выделенных характеристик: независимость, активность, открытость, 

напряженность, разноцветность, доминантность. 

Мы использовали метод экспертной оценки — один из способов, 

позволяющих снизить субъективность в интерпретации рисуночных 

методов. В результате мы получаем дифференцированную и 

формализованную оценку рисунка, что очень важно для включения 

рисуночных методов в программу научного исследования. 
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Методика прошла экспертную оценку. К процедуре экспертной 

оценки в качестве экспертов были привлечены три 

высококвалифицированных специалиста, что позволяет говорить о 

компетентности экспертной группы: 

– доктор психологических наук, профессор Нагибина Н.Л. 

– кандидат психологических наук, доцент, старший научный 

сотрудник лаборатории психологии познавательных процессов и 

математической психологии Артёмцева Н.Г. 

– кандидат психологических наук, доцент кафедры психологии 

МГУДТ Грекова Т.Н. 

Все эксперты – профессионалы в области дифференциальной 

психологии и проективных методик. Экспертами были 

сформулированы следующие критерии оценок по шкалам (как для 

рисунков, так и для поясняющих текстов): 

− Независимость-зависимость – степень свободы действий 

объекта, которая характеризуется независимостью от других 

элементов 

− Активность-пассивность – степень энергичности и 

интенсивности движения объекта 

− Открытость-закрытость – степень отсутствия границ 

объекта и лёгкости его вступления в различные виды взаимодействия 

− Напряженность-расслабленность – степень проявления 

внутренней энергетической сжатости, тревожности, дискомфорта, 

присутствия защит 

− Доминантность-незначимость – степень перевеса, 

преобладания, важности объекта по отношению к трём другим 

− Разноцветность-одноцветность – количество и 

насыщенность цветов в рисунках + «яркость» и эмоциональная 

насыщенность в тексте. 
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Большая вариативность образов и интерпретаций испытуемых 

потребовала длительной итерационной работы с экспертами по 

выработке формализованных критериев для оценок по шкалам. В 

результате были созданы эталоны выраженности признаков для 

полюсов (1 и 10) по каждой из 6 шкал (всего 12 эталонов). Примеры 

эталонов по шкалам «напряжённость» и «открытость» представлены в 

таблице 4.  

Таблица 4. Примеры эталонов оценки 

Рисунок Интерпретация 
Характе-

ристика 
Оценка 

 

Душа. Путаница мыслей, колючие и 

свербящие образы, тьма, собирающаяся 

вокруг. Ощущение напряжения, агрессии, 

нагнетания и усложнения обстановки. 

Напря-

жённость 

10 

Я. Ощущение одиночества, угнетенности, 

запуганности, вороха проблем. 

 

 

Тело. Образ человека-стихии, светящегося 

изнутри, излучающего собой 

положительную энергию, ощущение силы, 

всемогущества. 

1 Душа. Ощущение легкости, невесомости, 

Солнца внутри себя. Этот образ 

символизирует нечто воздушное, 

светящееся и переливающееся разными 

красками, гармоничное с природой. 

Отсутствие углов и шероховатостей. 

Спокойствие. 
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Тело лежит в позе эмбриона. Оно не 

сообщается с окружающей 

действительностью, обращено вовнутрь.  

Душа представлена как нечто «закованное» 

в тело, она чувствует себя несвободной, не 

может выйти из заточения.  

Откры-

тость 

1 

 

Моя душа открыта для всех.  

Тело готово к общению и объятиям.  

Мы с миром в ладах и светимся вместе. 

10 

Итоговый балл выставлялся как результат комплексного анализа 

рисунка и текста. В образе анализировались содержание, 

расположение, размер, яркость, количество и соотношение цветов, 

толщина и резкость изгибов линий, соотношение и взаимодействие с 

другими компонентами, а также другие факторы и их соотношение в 

зависимости от представленного образа. В поясняющем рисунок 

тексте учитывались соответствующие оцениваемой характеристике 

слова и акценты. При оценке также учитывалась степень соответствия 

рисунка и текста.  

Все эксперты отметили сложность оценки протоколов без 

соответствующей предварительной подготовки к такой экспертизе. 

В итоговую таблицу результат вносился как среднее значение от 

пяти оценок. Пример оценки протокола экспертами представлен на 

диаграмме 2. 
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Диаграмма 2. Пример экспертных оценок протокола 

5.3.4 Общие закономерности 

Цель данного этапа исследования – выделение факторов 

(системообразующих качеств) и анализ средних значений как 

целостной структуры Я-Мир-Тело-Душа, так и каждой подструктуры 

отдельно. 

Факторный анализ показал следующие закономерности: 

− существует два явно выраженных фактора для каждого 

компонента Я-Мир-Тело-Душа во всех трёх эмоциональных 

состояниях. Первый фактор связан с независимостью, активностью, 

открытостью и доминантностью (для компонента Я данный фактор 

представляет характеристики субъектности). Второй фактор 

(биполярный) – напряженность-открытость, связан с фокусом 

внимания и направленностью энергии: вовне или вовнутрь. 

− для общей факторной структуры в состояниях стресса и 

повседневности выделяется фактор «независимость Я + 

независимость тела», в состоянии стресса проявлен фактор 

субъектности: независимость, активность, открытость, 

«разноцветность» и доминантность компонента Я. 

− «разноцветность» всех четырёх компонентов, активность 

Души, открытость Тела и доминантность Мира проявляются в 

состоянии счастья. 
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Средние оценки для всей выборки испытуемых по всем шкалам 

структуры Я-Мир-Тело-Душа представлены на диаграммах 3-6. 

 

Диаграмма 3. Линейная диаграмма средних значений оценок по всем 

шкалам для состояний «ПОВСЕДНЕВНОСТЬ», «СТРЕСС», «СЧАСТЬЕ» 

Как видно из диаграммы 3, график «ПОВСЕДНЕВНОСТЬ» и график 

«СЧАСТЬЕ» во многом подобны, за исключением большей открытости 

и несколько меньшей напряженности всех компонентов в состоянии 

счастья.  

График «СТРЕСС» принципиально отличается: показатели по 

шкале «напряженность» выделяются пиковыми значениями (в 

среднем 7-8 баллов), при минимальном значении показателей по всем 

остальным шкалам (в среднем 2-4 балла). 

Лепестковые диаграммы 4-6 наглядно отображают основные 

различия средних значений характеристик в трех эмоциональных 

состояниях. 
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Диаграммы 4-6. Средние значения оценок по всем шкалам для состояний 

«ПОВСЕДНЕВНОСТЬ», «СТРЕСС», «СЧАСТЬЕ» 
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Представление на гистограмме 7 средних значений оценок всех 

компонентов Я-Мир-Тело-Душа в состоянии спокойствия 

(повседневности) показывают наличие явно выраженных 

закономерностей: 

 
Диаграмма 7. Средние значения шкал структуры Я-Мир-Тело-Душа в 

состоянии повседневности (спокойствия) 

− оценки по шкале напряженности – минимальные, значения по 

шкале независимости – максимальные 

− график оценок каждого компонента линейно 

аппроксимируется с коэффициентом достоверности от 0,95 до 0,98, 

угол наклона и смещение графиков от оси для оценок всех четырех 

компонентов принимают близкие значения 

− средние значения оценок внутри каждой из шкал существенно 

не различаются (асимптотическая значимость по критерию Манна-

Уитни >0,05) 

− образу мира в структуре Я-Мир-Тело-Душа испытуемые дали 

самые высокие значения оценок по всем шкалам. 

Гистограммы 8-9 средних значений оценок в состояниях стресса и 

счастья показывают следующую динамику характеристик: 
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Диаграмма 8. Средние значения шкал структуры Я-Мир-Тело-Душа в 

состоянии стресса 

 

Диаграмма 9. Средние значения шкал структуры Я-Мир-Тело-Душа в 

состоянии счастья 

− наиболее выраженной характеристикой в состоянии стресса 

является напряженность, в состоянии счастья – открытость и наоборот 

− диаграммы в состояниях повседневности и счастья 

различаются главным образом меньшей напряженностью и большими 

открытостью и независимостью в состоянии счастья. 

Значения коэффициента корреляции для средних значений 

характеристик по всем шкалам в трёх состояниях представлены в 

таблице 5: 
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Таблица 5. Значения корреляции между средними значениями оценок 

компонентов структуры Я-Мир-Тело-Душа 

Компо-
нент Душа Я Тело 

 Повсед- 
невность 

Стресс Счастье 
Повсед- 
невность 

Стресс Счастье 
Повсед- 
невность 

Стресс Счастье 

Я 994** 987** 995**       

Тело 982** 983** 992** 986** 998** 998**    

Мир 992** 626 963** 992** 703 976** 993** 732 968** 

**. Корреляция значима на уровне 0,002 (двухсторонняя) 

Таким образом, выявлена закономерность: средние значения 

каждой из шести шкал всех компонентов структуры Я-Мир-Тело-Душа 

значимо коррелируют между собой. Близкие к предельным значения 

корреляций между характеристиками компонентов наблюдаются во 

всех трёх эмоциональных состояниях, за исключением небольшого 

снижения корреляций компонента Мир в состоянии стресса. 

Диаграмма 10 наглядно демонстрирует ключевую роль 

характеристик независимость-открытость-напряжённость в крайних 

эмоциональных состояниях. Для всех компонентов характеристики 

независимости, открытости минимальны в состоянии стресса и 

максимальны в состоянии счастья, характеристика напряжённости 

максимальна в состоянии стресса и минимальна в состоянии счастья. 

 
Диаграмма 10. Представление характеристик «независимость», 

«открытость», «напряжённость» в состояниях стресса и счастья 
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Результаты факторного анализа, анализа средних значений и их 

корреляции, на наш взгляд, свидетельствуют о существовании 

достаточно организованной целостной структуры 

взаимодействия человек-мир в системе Я-Мир-Тело-Душа.  Главные 

организующие факторы: 

− напряженность системы, в которой напряженность тела 

является важнейшим показателем 

− субъектность системы, в которой важнейшим показателем 

является независимость Я. 

Если представить структуру Я-Мир-Тело-Душа в крайних 

эмоциональных состояниях и сократить число характеристик до двух – 

независимости и напряжённости, то получим диаграмму 11: 

 

Диаграмма 11. Представление характеристик «независимость» и 

«напряжённость» в состояниях стресса и счастья 

Она показывает, что эмоционально-смысловой ритм жизни, 

который человек оценивает как переходы состояний стресс-счастье, 

проявляется периодическими взаимосогласованными процессами:  

− рост напряжённости компонентов Я-Тело-Душа и 

ослабление их независимости 
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− рост независимости компонентов Я-Тело-Душа и 

ослабление их напряжённости. 

В спокойном состоянии повседневности система в той или иной 

степени уравновешена, средняя амплитуда колебаний невелика 

(диаграмма 12): 

 

Диаграмма 12. Представление характеристик «независимость» и 

«напряжённость» в состояниях повседневности, стресса и счастья 

Параметры этой колебательной системы зависят от 

типологических и индивидуальных факторов, которые определяют 

допустимые для индивида максимальную амплитуду колебаний, 

частоту смены и предельную длительность пребывания в крайних 

состояниях и т.д. С другой стороны, параметры также зависят, 

например, от характера и особенностей воздействующей внешней и 

текущей внутренней ситуации человека, от ситуативной глубины и 

интенсивности его переживаний.  

При этом выше мы привели доказательства того, что чем больше 

степень развития (выраженности) субъектности человека, тем более 

существенно он может влиять практически на все параметры этой 
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колебательной системы, подчиняя её компоненты решению своих 

жизненных задач. 

Отдельного рассмотрения заслуживает характеристика 

независимости мира. Полученные данные говорят о том, что наиболее 

независимым мир воспринимается в состояниях счастья и стресса, а в 

спокойном состоянии независимость мира принимает наименьшие 

значения. Т.е. в состоянии повседневности испытуемые считают своё 

воздействие на мир наиболее существенным. 

5.3.5 Типологические закономерности 

Типологические закономерности  

в метафорических представлениях о теле 

При анализе текстов и рисунков испытуемых нами были выявлены 

повторяющиеся метафорические образы, которые говорят о наличии 

определённых типологических закономерностей. 

Наиболее распространенный образ тела – реалистичный (35 

испытуемых), например: 

«Мое тело в состоянии нормы – это 

тело в состоянии движения, значит, 

что-то делать и не сидеть на месте. 

Иметь возможность работать, 

творить» 

 

Следующий распространенный образ – «тело – это растение» (14 

испытуемых), например: 

«Тело как цветок, который развивается, живет, растет, тянется 

ввысь, чтобы приблизиться ближе к свету, то есть будущему, к 

которому тянется весь мир»  

 

Семеро испытуемых представили образ тела в виде общего 

силуэта, например: 
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«Тело изображено в черных линиях. Показывает 

статичность жизни, «сидение на одном месте», когда ничего 

нового не происходит» 

 

Испытуемые также представили образ тела в виде абстрактных 

форм (6 испытуемых), например: 

 

 «Тело – сфера. Мое тело поглощает все, связанное с 

моими комплексами. В связи с этим мне кажется, мир 

только потом может увидеть мое Я». 

 

Типологические закономерности в метафорических 

представлениях о душе 

Наиболее распространенный образ души – абстрактный (24 

испытуемых), например: 

«Символ показывает восприимчивость души – как 

каждое событие дает свою реакцию, как душа 

определяет нужное для нее и ненужное и куда она 

определяет эту реакцию: оно остается в сознании, 

опускается в подсознание или не воспринимается 

совсем». 

Для другой группы испытуемых душа – это какое-либо живое 

существо (19 испытуемых): 

 

«Душа - разностороннее, непонятное, яркое нечто. Оно 

меняется, переходит из одного в другое. Кому-то покажется 

пугающим, кому-то – завораживающим». 
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Присутствуют представления испытуемых о душе как о стихии или 

природном явлении (19 испытуемых), например: 

 

«Душа – окружающая красота 

природы. То, что заставляет 

смотреть на мир. Видеть мир в 

красках. Душа – это погода, тени, 

тепло, атмосфера. Со своими 

тайнами и забвениями». 

 

 

Образ души в виде растения представили 13 испытуемых, 

например: 

«Душа – как дерево, оно может брать и давать, 

развиваясь при этом. Она уравновешена, нет никакого 

беспокойства, душа растет сама по себе, немного 

отрешаясь от суеты». 

Типологические закономерности в метафорических 

представлениях о своем Я 

Наибольшее число испытуемых представляет свой образ Я как 

рисунок человека в какой-либо ситуации (30 испытуемых), например: 

«Я. На изображении я сижу за мольбертом и рисую. Для 

меня норма моего я — это творчество, причем не 

обязательно выраженное живописью, но просто это 

самый изобразительный образ свободного выражения 

своих мыслей и состояния души» 

Распространенная форма представления образа Я – какое-либо 

живое существо (13 испытуемых), например: 
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«Моё Я в состоянии нормы – это спящий лис с улыбкой. 

Он лежит, раскинув лапы и хвост, его ничего не 

тревожит. Лапы мягкие, без когтей, что означает, что 

«Я» не готовлюсь ни к чему страшному или плохому, я 

отдыхаю. Лис спит, а это для меня является 

состоянием, когда я не подвергаюсь напастям и могу 

полностью расслабиться» 

Для некоторых испытуемых Я-тело, Я-Мир, Я-душа или Я-тело-

душа – это один образ (11 испытуемых), например: 

 «Душа – это дерево, что беспрерывно растет и 

развивается. Яблоки, что растут на этом дереве – мое 

тело. Душа и тело заключены в круг, что в моем 

представлении символизирует завершенность и 

гармонию. Этот круг есть Я». 

«В повседневной жизни я могу часто витать в облаках и 

отсутствовать в реальном месте и времени. Порой, 

мне намного интереснее находиться в своем 

собственном мире. Именно поэтому я изобразила душу, 

как бы обнимающей тело, что составляет в 

совокупности мое Я» 

Своё Я в виде абстрактного образа представили 9 испытуемых, 

например: 

«Мое «Я» в мире – игрок с ограниченным количеством (но, 
скорее всего, не по масштабу) ходов. Я, также, – часть 
мира, а мир – какая-то часть меня. Мое «Я» связано с 
моим телом, потому что так получилось. На самом деле 
они разные и часто ссорятся. Но по одиночке они не 
жизнеспособны, так что уживаются как-то». 

Типологические закономерности в метафорических 

представлениях о мире 

Наиболее распространённое представление испытуемых о мире – 

это природные явления, пейзажи и стихии (23 испытуемых): 
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«Мир. Ощущается круговоротом событий вокруг 

меня, но он не задевает меня ни позитивными, не 

негативными факторами. Обстановка в целом 

миролюбивая, и я представляю себе не городское 

окружение, а нетронутую природу вокруг себя» 

Следующий типичный образ мира – земной шар (19 испытуемых), 

например: 

«Мир такой, какой он есть. Если постараться, то 

замечу, рассмотрю детали, а так стараюсь на них не 

обращать внимания. Пока мир не соприкоснется со 

мной, я его не трогаю» 

Некоторые испытуемые ассоциируют образ мира с городским 

пейзажем (16 испытуемых), например: 

 «Мир – это город, который полон 

суетливых машин, людей, серых высоких 

домов, но все равно над ним светит 

солнце, как луч надежды, на который 

можно смотреть ввысь» 

Также испытуемые ассоциируют образ мира с абстрактными 

формами (11 испытуемых), например: 

«Мир в состоянии движения, вокруг происходят 

событие, сменяются действия. Зеленые 

столбики говорят о чем-то непоколебимом, 

вечном, устойчивом. И, какие бы трещинки не 

пытались разрушить, и, как бы уронить 

столбики, они все равно будут стоять»  

Пять испытуемых представили образ мира в виде дерева, 

например: 
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«Мир – деревья. Я смотрю на этот мир, мир сам 

по себе существует, но на определенном 

расстоянии от меня. Я чувствую, что в таком 

положении мир время от времени получает 

позитивную энергию от меня, но, приблизившись, 

многие могут обжечься» 

По результатам анализа всех протоколов испытуемых была 

построена сводная таблица распределения образов для компонентов 

структуры Я-Мир-Тело-Душа (таблица 6). 

Таблица 6. Распределение образов структуры Я-Мир-Тело-Душа 

 Я Тело Душа Мир 

Природные явления, пейзажи, стихии 5 4 19 24 

Фигура человека 30 35 6 2 

Кардиограмма  2 1  

Общий силуэт  7 2  

Абстракция 9 6 24 10 

Растение 6 14 13 5 

Живое существо 13 5 19 3 

Городской пейзаж    16 

Земной шар    19 

Универсальными категориями описания оказались «природные 

явления, пейзажи, стихии», «фигура человека», «абстракция», 

«растение» и «живое существо. Наиболее часто представленные 

образы: для мира – «природные явления, пейзажи, стихии», для души 

– «абстракция», для тела и Я – «фигура человека». 

Выделение типов субъективных пространств 

Я-Мир-Тело-Душа 

На основании кластерного анализа итоговой таблицы результатов 

в состоянии спокойствия (повседневности) было выделено 7 

вариантов (типов) структуры Я-Мир-Тело-Душа, которые отличаются 

выраженностью и соотношением свойств (характеристик) каждого из 

четырех компонентов исследуемого пространства. Например: 
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− Тип 1. Равномерное и гармоничное распределение свойств. 

Высокая независимость и открытость, средняя доминантность и 

активность всех четырёх компонентов. Данный тип является самым 

многочисленным: к нему относятся 70,9% испытуемых (диаграмма 13). 

 

Диаграмма 13. Соотношение свойств для типа 1 

− Тип 3. Выраженно объектцентрированный тип (оценки всех 

свойств Я минимальны). Высокие значения независимости, 

открытости, доминантности и средние значения активности тело-душа 

(диаграмма 14). 

 

Диаграмма 14. Соотношение свойств для типа 3 



- 125 - 

 

− Тип 7. Выраженно субъектцентрированный тип. Высокие 

значения независимости, доминантности Я-тело-душа (диаграмма 15). 

 
Диаграмма 15. Соотношение свойств для типа 7 

Несмотря на принадлежность к определённым группам и типам, 

практически все образы испытуемых имеют ярко выраженные 

индивидуальные особенности. Процентное распределение 

типологических и индивидуальных образов представлено на 

диаграмме 16. 

 
Диаграмма 16. Распределение типологических и индивидуальных образов 

структуры Я-Мир-Тело-Душа 
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Таким образом, наиболее индивидуальным в представлениях 

испытуемых оказался образ Я, наиболее типологичен образ души. 

5.3.6 Индивидуальные особенности  

В данном параграфе мы приводим некоторые примеры 

индивидуальных образов Я, мира, тела и души в спокойном 

(повседневном) состоянии, которые представлены в нашей выборке 

испытуемых. 

Индивидуальные особенности  

в метафорических представлениях о теле 

Таблица 7. Представления о теле в нейтральном состоянии 

№ Описание 

37 
Тело – это сосуд для моего «Я», оно является защитой и крепостью моего 
«Я», но не для моей души 

46 Тело – часы, как будильник, тактичный и своевременный 

52 
Тело – уравновешенная каменная глыба, как будто камень обтачивается 
водой и ветром. 

54 Тело – мяч – символ быстроты, однообразности 

156 

Тело призвано оберегать Душу. Тело несет Душу сквозь мир и по миру, 
помогает быть ближе к небу и звездам. Тело – ничто, просто плоть и 
кровь. Сильное тело рождается для любви и счастья, слабое – тоже, но 
из-за своей слабости ненавидит все окружающее. Когда тело сильное, 
оно не боится Мира и Души, может нести свою Душу хоть на край света. И 
Мир им в этом помогает 

65 
Мое тело – это расческа для «Я» и для души. Расческа для меня – это 
доброта, опрятность, чистота. У меня она ассоциируется с тем, что я могу 
заняться собой, уделить время своему телу, душе и «Я» 

68 

Тело – пироженка, оно мне нравится, но не совсем, я чувствую его 
недостатки. Как пирожное с невкусным кремом, в целом оно 
привлекательное и вкусное, но какая-то небольшая деталь портит всё 
ощущение 

72 
Тело – клубок шерсти. Тепло, уют. Интересно, что мой мир – это ель со 
снегом. То есть клубок шерсти защищает моё тело от заснеженного мира 

77 

Тело – чай, как спокойствие и жизнь. Каждый день я стараюсь 
поддерживать своё тело в норме – слежу за здоровьем, двигаюсь. Иногда 
я разбавляю свою жизнь в этом плане счастливыми моментами. Но даже 
моё тело будто бы застыло в ожидании. Я похожа на чай, 
заваривающийся, а потом оставленный остывать 
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78 
Тело – эмалированная металлическая кружка, простая, но надёжно 
служащая 

81 
Тело – каменная фигурка собаки, устойчивость, твердая оболочка, 
близость к природе 

83 
Тело – это зефир, который бросили в напиток жизни. Какое-то время он 
плавает на поверхности, потом пропитывается, разбухает и растворяется. 
Только самый стойкий зефир может продержаться дольше других 

117 Тело – клетка, красивая и изящная, яркая оболочка, но все же неволя 

130 

Тело – полено дубового дерева – мягкий материал, и с ним легко 
работать, придавая ему любой вид и форму. Но при этом, полено все 
равно остается лишь вешалкой для души-свитера. Кстати, из-за фактуры 
дерева полено часто вредит свитеру изнутри. 

132 Тело – корона, гордая, возвышенная 

150 Тело больше похоже на призрак. Отстранен. Прячется 

172 Тело – земля, на которой стоит замок. Красочная, сильная, красивая 

Индивидуальные особенности 

в метафорических представлениях о душе 

Таблица 8. Представления о душе в нейтральном состоянии 

№ Описание 

46 
Душа – находится в подвешенном состоянии, как весы, которые чуть-чуть 
перевешивают, но обычно находятся в уравновешенном состоянии 

54 Душа – капля росы – символизирует чистоту, свежесть, легкость 

65 

Душа – капающая жидкость. В моменты спокойствия она расплывается во 
все стороны, будто может открыться окружающим и заразить их своим 
спокойствием, и, в итоге, унести с собой, чтобы на душе было спокойно 
не только у меня, но и у окружающих. 

72 
Душа – йога. Связь с космосом. Душа покидает этот мир и соединяется с 
большой энергией 

75 
Душа – дорога, стремление к цели. Она стремится добиться желаемого, 
ощущения движения вверх, целеустремлённости 

79 
Душа – небольшой кораблик, который мерно и спокойно плывёт себе по 
течению 

96 Душа – гитара. Гармония, пение, хорошая компания 

121 
Душа – одеяло, стараюсь укрыть любого, кто обращается ко мне за 
помощью 

123 
Душа в образе ангела, который всегда рядом. Он поддерживает в 
трудных ситуациях, дает советы. Он спокоен и уравновешен 

130 
Душа – шерстяной вязаный свитер, с зацепками и торчащими нитками, с 
заплатками и петлями разного размера и формы. Он – очень деликатная 
вещь и на нем сильно сказываются воздействия внешнего мира, как 
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плохие, так и хорошие. Есть даже дыры, которые, со временем, 
возможно, будут подвязаны парой спиц. Из-за достаточной странности 
свитерочка, кому-то он кажется уродливым, а кому-то до слез 
очаровательным. 

137 Книга – мир, лист – тело, чернила – душа, Я – текст. 

156 

Душа – ничто, ничего особенного. Всего лишь маленький сгусток тепла и 
света. Она все время тянется вверх, к звездам, таким же светящимся 
сгусткам газа. Но Душа неотделима от тела, она пронизывает его 
насквозь, гнездясь на кончиках пальцев. Тело призвано оберегать Душу, 
а Душа – Тело. Тело несет Душу сквозь мир и по миру, помогает быть 
ближе к небу и звездам. Иногда приходится идти по своему пути ночью, 
и тогда Душа вспыхивает ярче, освещая путь. Иногда приходится идти 
босиком по щебенке, царапая в кровь колени, щеки, предплечья. Тогда 
Душа негромко звенит серебром колокольчиков, прохладным звоном 
успокаивая обожженную кожу. 

157 
Душа в комфортном состоянии – кружка горячего чая. Чувство: тепло, 
любовь, радость, спокойствие, смех, уют 

179 
Душа – замок – защищает тело от некоторых последствий, воздействий. 
Этот механизм намного сложнее, чем кажется, он может быть маленьким 
и незаметным, но он всегда рядом. 

Индивидуальные особенности  

в метафорических представлениях о своём Я 

Таблица 9. Представления о своём Я в нейтральном состоянии 

№ Описание 

15 
Я являюсь пирамидой с маяком, обвитая лозой. Свет из маяка – 
ассоциация фразе: «Ты нужен», «Тебя всегда ждут дома», «Тебя любят» 

31 
Я – наблюдатель и участник. Но чувствую себя обособленно. С одной 
стороны, мне хорошо и нравится кружиться в водовороте происходящих 
событий, с другой – я боюсь, что я могу потерять себя 

48 
Я - волосы. Чувствую себя спокойно, когда волосы распущены и лежат на 
плечах 

52 

Я – запутанный клубок переживаний, эмоций, чувств, чтобы разгадать 
который, нужно пройти словно по лабиринту, много мыслей 
переплетаются воедино, образуя своеобразную раковину, суть которой 
лежит в глубине, в центре, но добраться до нее не так уж легко 

62 
Я – как календарь. В нормальном состоянии ощущаю стабильность, 
уверенность в завтрашнем дне. Все расписано и запланировано 

75 
Я – это дом, крепость с открытыми окнами и дорогой к нему. Ощущение 
стабильности и спокойствия 

77 
Я – как песочные часы, жизнь в ожидании счастья. Состояние нормы для 
меня похоже на ожидание: будто бы я иду к остановке или стою на ней, 
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жду транспорта – счастья. Норма – это рутинные, скучные, иногда в чём-
то болезненные будни. Постоянная тренировка, совершенствование, путь 

87 
Я – будильник без стрелок, поскольку находится в некоем пространстве 
без времени 

107 
Я – это книга с крыльями. Книги могут воскресить человека, поставить его 
верный путь, дать ему знания и встревожить душу 

117 
Я – маленький листок, который всегда был частью чего-то целого, но 
сейчас оторвался и существует самостоятельно 

121 Я – телевизор (вечно болтаю где-то на фоне) 

147 
Я – третий глаз – взгляд на мир, мироощущение. С одной стороны оно 
непосредственно связано с телом, с другой, направлено вовне, 
воспринимает мир, отражает его, как и обычные глаза, «зеркало души». 

156 
Я – глаза Тела и зеркало Души. Глаза видят всегда, даже если они 
закрыты. Закрыв глаза, мы можем видеть сны и мечты, открыв – дома и 
дороги, людей, машины… 

172 
Я представляю себя замком, что на вершине холма. Сильный, 
задумчивый, наблюдающий, спокойный 

179 
Себя могу сравнить с чашкой кофе, которая может остыть в любую минуту 
в этой обыденности 

Индивидуальные особенности  

в метафорических представлениях о мире 

Таблица 10. Представления о мире в нейтральном состоянии 

№ Описание 

11 
Мир – это книги. Когда у меня более-менее стабильное настроение, я 
предпочитаю читать. И кроме книг в такие моменты, точнее, кроме 
сюжета, я стараюсь не заострять свое внимание ни на чем 

18 Мир – фантастический, разный, необыкновенный 

21 

Мир – смена времён года. Время идет, все циклично, одно сменяет 
другое, и мы можем только наблюдать как меняется мир вокруг нас, 
человек может менять социум, но в природе есть вещи, которые не 
подвластны ни науке, ни оружию. 

58 
Мир – сказочный мир, где море волшебства, везде свои чудеса и все 
наполнено красками (но всё накрыто большим зонтом от непогод) 

70 Мир – глаз. Красота. Смотри каждый день. 

75 
Мир – яйцо: защита, законченность. Он защищает прочной скорлупой, 
кормит, ценит. Мироощущение в полном равновесии. Чувствуется забота 
и защищенность 

77 

Мир – движение, толпа, серость. В состоянии нормы и ежедневной 
работы мир, как фотография – смазывается, исчезает. Иногда мир 
подбрасывает приятные сюрпризы – моменты, поддерживающие меня, 
дарящие вдохновение и радость 
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79 
Мой мир – мыльный пузырь, который летит по воздуху, вбирая в себя все 
цвета окружения. Он нестабилен, в любой момент может лопнуть, но 
пока он мирно и ровно летит по миру 

83 
Мир – это чашка, наполненная горячим кофейным напитком жизни – 
вкусным, бодрящим 

156 
Мир – ничто, просто окружающие звуки и краски. Он всегда откликается 
на мысли и чувства, воздавая каждому по заслугам 

179 
В обычные дни мир для меня – просто вселенная. Иногда очень 
красивая, с яркими звездами, но такая безвоздушная и тихая 

195 Мир – это дровосек, помышляющий срубить дерево (моё тело) 

5.3.7 Выделение закономерностей структуры Я-Мир-

Тело-Душа в крайних эмоциональных состояниях 

Стратегии совладания со стрессовыми ситуациями 

В результате анализа местоположения, чувств, состояний, 

действий образов Я испытуемых в состоянии стресса, мы пришли к 

выводу, что испытуемые демонстрируют 4 основных копинг-стратегии 

обхождения со стрессогенными ситуациями. Представленные 

ключевые слова выделены в результате контент-анализа поясняющих 

текстов к образам испытуемых в состоянии стресса. 

1. Апатия. Образ Я испытуемых данной группы пассивен, зависим 

от доминирующего образа мира и полностью подавлен его давлением 

и агрессией.  

− «Я – это маска в руках тела, опустившего голову и 

согнувшегося пополам»  

− «Я подавлена. У меня нет сил. Я не чувствую себя. Вместо меня 

пустота. Ничего и никого в себя не впускаю. Стараюсь скрыться ото 

всех. Я связана и бессильна» 

− «Кажется, что кто-то меня забирает в пучину 

безнадёжности, безысходности. Передо мной возникает чернота, 

которая, кажется, забирает и меня саму, и душу»  

Ключевые слова: пустота, бессилие, безысходность, безразличие, 

подавленность, отчуждение, потерянность, самоустранённость, 
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угнетённость, тяжесть, печаль, тоска, одиночество, безнадёжность, 

беспомощность. В группе 59 испытуемых. 

2. Паника. В данной группе образ Я испытуемых начинает 

проявлять определённую независимость и активность, выражающиеся 

в хаотичных действиях и практически неконтролируемых эмоциях. 

Образ мира продолжает сильно доминировать.  

− «Паника от мелочей безо всякой весомой причины»  

− «Я словно сжимаюсь в комок, впадаю в панику, могут быть 

всплески агрессии»  

− «Тело – разрывается, дребезжит. Я – суета, опасность. Душа 

– истерика сплошная, «Я на измене», всё горит»  

Ключевые слова: беспокойство, суета, непредсказуемость, 

метания, хаос, отчаяние. В группе 14 испытуемых. 

3. Гнев. Третья группа демонстрирует уже заметную 

независимость образа Я, которая выражается, главным образом, в 

гневе и агрессивности как активном несогласии с доминантностью и 

давлением других людей и стрессогенных обстоятельств.   

− «Я расколота на кусочки, волосы дыбом. Тело – в каждом 

кусочке тела чувствуется злость. Линии острые. Душа – черное, 

острой формы сердце»  

− «Своё Я изобразила как злой смайл. Это символизирует мое 

состояние в момент стресса. Я повышено раздражительна, 

агрессивна. В такие моменты мне лучше оставаться наедине с 

собой, потому что я могу сорваться на окружающих людей»  

− «Тело горит от головы до пяток. Стресс переплетается со 

злобой, ненавистью. Я легко завожусь. Стресс, как любовь – это 

внутренний пожар, это хаос. Душа мечется, душа кричит. Для меня 

душа сравнима с птицей во время сильного урагана. Мрак и острые 

углы символизируют неуравновешенность, злобу, колкость». 
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Ключевые слова: ярость, горение, жжение, жар и пожар, грубость, 

агрессия, импульсивность, злость, резкость, напряжение, 

неуравновешенность. В группе 37 испытуемых. 

4. Совладание. В категорию «совладание» мы включили весь 

спектр конструктивного реагирования образов Я испытуемых на 

стресс: от самообладания  

− «В мире не люблю показывать свои настоящие эмоции, 

поэтому у меня всегда для всех все хорошо» 

до сознательной активной жизненной позиции: 

− «Для того, чтобы выбраться из ситуации стресса, мне 

приходится надеть маску, быть сильнее, принимать решения 

каждый день и нести за них ответственность. Я нахожусь в полной 

мобилизации сил, преодолеваю препятствия. Я – сильнее 

обстоятельств» 

− «Я – неожиданность, целеустремленность, что-то быстрое и 

агрессивное, при этом я насторожена и собрана. Тело – состояние 

резкое, бурное, крайне сконцентрированное, возбужденное, крайне 

собранное. Душа – вдумчивость и решительность, скорость 

движения и восприятия»  

− «Я – образ молодого мужчины, олицетворение мужской точки 

зрения на решение проблем, стойкости в любых обстоятельствах, 

он взваливает на себя ответственность и решение проблем, 

конфронтации с миром. Он темный, мрачный, зашедший в тупик, но 

не сдающийся». 

Испытуемые данной группы уже достаточно хорошо осознают и 

используют свои собственные силы, ресурсы и возможности для того, 

чтобы справляться с возникающими жизненными трудностями и 

проблемами.  

Ключевые слова: самообладание, саморегуляция, 

уравновешенность, собранность, глубина, мобилизация сил, принятие, 
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поиск решений, надежда, преодоление, целеустремлённость. В группе 

15 испытуемых. 

Мы не включили ни в одну из групп 18 протоколов, поскольку они 

демонстрируют смешение двух или более стратегий. Сведение данных 

в единую диаграмму показывает процентное распределение 

стратегий обхождения со стрессом (диаграмма 17). 

 

Диаграмма 17. Распределение типов стратегий обхождения со стрессом 

Таким образом, к сожалению, тройка деструктивных стратегий 

обхождения со стрессом «апатия-гнев-паника» в нашей выборке 

испытуемых составила 74%. В той или иной степени конструктивные 

совладающие модели поведения в стрессе продемонстрировали лишь 

14% испытуемых. На наш взгляд, эта статистика выглядит не совсем 

ожидаемой для выборки студентов московского ВУЗа в возрасте 18-23 

лет, обучающихся творческой профессии. 

В таблице 11 представлены систематизированные результаты 

контент-анализа независимости образов Я испытуемых и расчёт 

средних значений характеристики «независимость Я» для выделенных 

четырёх типов стратегий обхождения со стрессом. 
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Таблица 11. Уровни независимости образа Я испытуемых 
для стратегий обхождения со стрессом 

Стратегия 
Уровень независимости 

образа Я 

Средняя оценка группы по 

шкале «Независимость Я» 

Апатия Очень низкий 1,98 

Паника Низкий 2,46 

Гнев Средний 4,51 

Совладание Высокий и очень высокий 6,17 

Способы (типы) переживания счастья 

Далее мы провели контент-анализ описаний и рисунков 

испытуемых, чтобы выяснить, каким содержанием и признаками 

испытуемые наполняют свой образ Я в состоянии счастья. По 

результатам мы выделили основные способы (типы) переживания 

счастья, представленные в нашей выборке испытуемых. 

1. Счастье как безмятежность. В эту группу вошли испытуемые, 

переживание счастья которых пассивно-созерцательно. Переживание 

собственного Я слабое или средней интенсивности: 

− «Я – белка, отдыхает, греется на солнышке»  

− «Я – девушка с кексиком, наслаждается жизнью»  

− «Я счастлива вдалеке от мегаполиса, но при этом, наблюдая и 

зная, что там происходит  

Ключевые слова: умиротворённость, отдых, комфорт, покой, 

удовлетворённость, спокойствие. В группе 13 испытуемых. 

2. Счастье как бытие с самим собой. Испытуемые этой группы 

описывают состояние счастья в уединении. Переживание 

собственного Я очень высокое: 

− «Находиться лишний раз наедине с моим внутренним «Я» – 

это для меня истинное счастья, мира не существует» 

− «Моменты счастья чаще наступают, когда находишься в 

полном одиночестве»  
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− «Счастье – быть свободной в своих действиях и выборе. 

Большой мир, но до него нет дела». 

Ключевые слова: одиночество, свобода, наедине с собой, 

принадлежность себе. В группе 10 испытуемых. 

3. Счастье как восторг. Представители данной группы активно и 

очень эмоционально переживают состояние счастья. При этом степень 

осознания собственного Я варьируется от отождествления, например, 

с музыкой или эмоциями 

− «Я – сплошная песня»   

− «Я – музыка, наслаждение, вкус, танцы»  

− «Я – взрыв эмоций всех цветов, выплеск всей радости, всех 

чувств»  

−  до концентрированного переживания «Я есть, я могу»:  

− «Я – сияние, сила, всемогущество»  

− «Чувствую себя абсолютно уверенным в себе человеком» 

− «Я – молодой лев, способный на всё». 

Ключевые слова: праздник, полёт, сила, смех, объятия, 

веселье, эйфория, радость, яркость, танец, салют, цветение, восторг. В 

группе 62 испытуемых. 

4. Счастье как слияние с миром. Эта группа испытуемых 

представляет счастье как переживание единства с миром. 

Переживание своего Я в этом состоянии не выражено. 

− «Состояние умиротворения, когда нет ничего кроме 

бесконечности, в которой я растворяюсь»  

− «Я связано с Миром, вытекает из него, поглощается им» 

− «Я – открытость, лёгкость и растворение в мире»  

Ключевые слова: парение, растворение, открытость, лёгкость, 

поглощение, единство. В группе 11 испытуемых. 
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5. Счастье как самоотдача от переполнения. Испытуемые 

данной группы представили своё состояние счастья как переполнение 

позитивными эмоциями, которыми они очень хотят поделиться с 

другими людьми. Переживание своего Я высокое:  

− «В состоянии счастья я чувствую себя полноценной, 

уместной, самодостаточной, способной не только существовать, 

но и помогать другим»  

− «В состоянии счастья ещё в большей мере хочу помочь 

людям, чем в обычном состоянии. Воодушевлен объектом своего 

счастья, готов на подвиг, который мне будет по силам и 

возможностям»  

− «Счастье – в движении, в развитии, в результате, в победе. 

Дерево расцветает, появляются цветы, обогащается и делится с 

миром своим счастьем, красотой»  

Ключевые слова: полнота, воодушевление, светиться, делиться, 

помогать, дарить, отдавать.  В группе 17 испытуемых. 

6. Счастье как бытие с природой и близкими. В эту группу вошли 

испытуемые, которые счастливы, находясь на природе и/или с 

близкими людьми. Переживание собственного Я при этом выражено 

слабо: 

− «Счастлива, когда соединяюсь с природой и любимыми мною 

людьми или питомцами»  

− «Я счастлива, когда рядом родные и не нахожу другого 

счастья, кроме как мой дом, моя семья»  

− «Счастье – солнце, вода, цветы, лес – красота природы»  

Ключевые слова: дружба, компания, семья, природа, забота, 

тепло, общение, доброта, гармония, романтика. В группе 17 

испытуемых. 

7. Счастье как индивидуальная концепция. Эта группа 

объединяет испытуемых, которые продемонстрировали 
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индивидуальные представления о том, что для них является 

состоянием счастья. Степень осознания своего Я в каждом протоколе 

также индивидуальна. 

− «Я – это не я. Мир обманчив, где счастье раздают, его так 

же потом заберут»  

− «Счастье – это любовь. Чувствовать, что любишь кого-то 

или что-то – это главное, самое главное счастье. Любая любовь, 

любое чувство, окрыляющее вас – это счастье»  

− «В счастье моё Я – целлофановый пакет, оно открыто всему 

происходящему, несется по потоку жизни без видимого 

сопротивления. Оно легкое, возвышенное и не соприкасается с 

миром»  

− В счастье я кот – мягкий, пушистый. Нежный, своенравный. 

Он живет в мире с собой, но внешний мир остается таким, как он 

есть, полным неожиданностей, опасностей, предательств и т.д. 

Поэтому «когти всегда наготове»  

− «Счастье – это воплотившиеся в реальность мечты. Для 

счастья особо много не нужно. Достаточно порой правильно 

оценить то, что у тебя есть уже»  

− «Для меня именно делать добро на планете, даже больше, 

чем в твоих силах – счастье»   

− «Мне кажется, что состояние счастья довольно-таки 

перманентно для личности. Если ты самодостаточен, целен, 

открыт миру, не намертво прикован к своим страхам и призракам, 

то для тебя счастье везде и во всем. На эту тему помню даже 

цитату из фильма: «… счастье – это же не насморк, оно не 

проходит». В этом есть какая-то очаровательная, пусть и 

несколько наивная, но правда». 

В группе 14 испытуемых. 
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Сведение данных по 7 выделенным нами группам в единую 

диаграмму показывает процентное распределение типов 

переживания счастья (диаграмма 18): 

 

Диаграмма 18. Распределение типов представлений об 
образе Я в состоянии счастья 

Таким образом, наиболее распространённым среди испытуемых 

нашей выборки является переживание счастья как восторга (42%). 

Счастье как безмятежность представили 13% испытуемых, как 

самоотдачу и как бытие с близкими и на природе – соответственно 11% 

и 12% испытуемых. Наименее представленные группы испытуемых, 

переживающих состояние счастья как слияние с миром и как бытие с 

самим собой – 7% и 6% соответственно. Также выделились 9% от 

общего числа испытуемых, которые имеют индивидуальные 

представления о счастье, не относящиеся ни к одной из 

вышеперечисленных групп. 

Переживание собственного Я ожидаемо сильно выражено в 

группах «Счастье как бытие с самим собой» и «Счастье как самоотдача 

от переполнения». Высокое самосознание также отмечается у 
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некоторых испытуемых в группах «Счастье как индивидуальная 

концепция» и «Счастье как восторг». 

Обобщая представления испытуемых о собственном Я в крайних 

эмоциональных состояниях, можно отметить, что главным образом это 

ответы на вопросы: «Я где?», «Я какой, в каком состоянии?», «Я что 

чувствую/ощущаю?», «Я как действую по отношению к миру?» 

В состоянии стресса «Я» либо спускается под землю, либо 

максимально сжимается, либо уходит внутрь плотных оболочек-защит, 

либо превращается в оружие, либо в беззащитного зверька. «Я» 

испытывает внутренний дискомфорт, состояние паники, страха, 

внешних угроз, гнева и агрессии. Энергетика полярная – всё горит 

снаружи и внутри, или всё максимально безжизненно, и снаружи, и 

внутри. Иногда «Я» ищет выход, решает – подождать или идти в 

наступление. 

«Я» в состоянии счастья поднимается ввысь, иногда улетая в небо, 

оболочки «Я» становятся проницаемыми и тонкими, «Я» открыто 

внешним и внутренним проявлениям, испытывает состояние полета, 

восторга, наслаждения, любви ко всему, свободы, гармонии с 

внутренним и внешним миром. 

Практические рекомендации по диагностике 

По результатам анализа распределения испытуемых по группам, 

как в состоянии стресса, так и в состоянии счастья, мы хотим отметить, 

что к «чистым» типам возможно отнести менее половины испытуемых. 

Поэтому в практической работе (в консультировании) целесообразнее 

использовать шкалы, где испытуемый может отметить выраженность у 

себя той или иной характеристики и получить профиль своей реакции 

на стресс. Подобные профили можно строить как для жизненной 

стратегии поведения в стрессе в целом, так и для конкретных 

стрессогенных ситуаций. Пример профиля представлен в таблице 12: 
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Таблица 12. Пример профиля стрессовой ситуации 

5           

4           

3           

2           

1           

0           

  
Апатия Паника 

Гнев 
Агрессия 

Совладание 
Другое 

Самокритика 

Аналогичным образом можно строить профили переживания 

состояния счастья, как в целом, так и в конкретных ситуациях. Пример 

профиля представлен в таблице 13: 

Таблица 13. Пример профиля в ситуации счастья 

5             

4             

3             

2             

1             

0             

  
Слияние 
с миром 

Безмятежность 
и покой 

Восторг, 
эйфория 

Бытие с 
собой 

Самоотдача 
Природа, 
близкие 

Другое 
Хобби 

Исследование характеристики «независимость Я» 

В рамках изучения влияния степени выраженности субъектности 

на характеристики структуры Я-Мир-Тело-Душа в разных 

эмоциональных состояниях нами проведено исследование связей 

(корреляции Кендалла) между характеристикой «Независимость Я» и 

всеми остальными характеристиками системы Я-Мир-Тело-Душа. 

Коэффициенты корреляции компонента «независимость Я» с 

характеристиками Души, Я, Тела и Мира представлена на графиках с 

числовыми значениями для состояния стресса (диаграмма 19). 
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Диаграмма 19. Коэффициент связи характеристики "независимость Я" с 

характеристиками Души, Я, Тела и Мира  

В результате анализа соответствующих таблиц и диаграмм 

получены следующие корреляции характеристик субъектности образа 

Я: 

Я – Душа. Я – Тело. Чем выше субъектные характеристики Я, тем 

тело и душа более независимы, открыты и менее напряжены, как в 

состоянии повседневности, так и в стрессе.  

Я – прочие характеристики Я. Внутри характеристик Я, 

независимость значимо связана со всеми другими характеристиками. 

Чем выше независимость Я, тем оно более активное, открытое, 

«разноцветное» и особенно доминантное во всех трёх эмоциональных 

состояниях. 

Я – Мир. Чем выше субъектность Я, тем мир воспринимается как 

более открытый и при этом менее напряженный, особенно в стрессе. 

Исследование характеристики «напряженность тела» 

В связи с высокой актуальностью проблематики совладания со 

стрессом интерес также представляет рассмотрение корреляционных 
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связей напряженности тела с другими характеристиками структуры Я-

Мир-Тело-Душа. Результаты представлены на диаграмме 20. 

 

Диаграмма 20. Коэффициент связи характеристики "напряжённость 

тела" с характеристиками Души, Я, Тела и Мира 

Полученные данные подтверждают важный с точки зрения 

практики вывод, что один из главных показателей стрессового 

состояния – напряжение тела, снижается:  

− при повышении открытости миру (переключение внимания с 

внутренних переживаний на какой-либо позитивный объект) 

− при повышении открытости души (взаимодействие с близкими 

людьми) 

− и наиболее влияющий фактор – фактор проактивности: 

независимость, открытость, активность и доминантность «Я» (принять 

ответственность, самостоятельно инициировать и выполнять действия, 

направленные на преодоление и уменьшение воздействия 

стрессогенных ситуаций).  

Также эмпирически подтверждается факт, что структура Я в 

системе Я-Мир-Тело-Душа обладает характеристиками наибольшей 

субъектности в моменты, когда напряжение тела минимально. 
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ГЛАВА 6. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПРОГРАММА 

6.1 Общее описание программы 

В 2014 году на базе принципов экзистенциального подхода и 

логотерапии разработана авторская групповая программа, 

направленная на повышение уровня субъектности человека с целью 

развития жизнестойкости и повышения качества жизни, а также 

содействия в осознании, усилении и практической реализации 

талантов, способностей и возможностей, которыми обладает каждый 

из ее участников. 

Согласно указанной в главе 3 классификации, в программе 

используются все основные методы педагогического воздействия 

(воспитания): 

• убеждение (рассказ, разъяснение, приведение примеров, 

беседа и дискуссия, доказательство и диспут) 

• упражнение (выполнение заданий, тренинг, игра) 

• стимулирование (оценка, поощрение). 

Участие в данной групповой программе может быть полезно для 

снижения уровня тревожности, профилактики невротических 

состояний, освобождения от последствий стресса, для развития 

навыков эмоциональной саморегуляции, укрепления позитивного 

фона настроения, укрепления здоровой самооценки и для улучшения 

качества взаимоотношений. Программа предназначена для людей, 

которые не имеют серьезных психологических проблем. 

Одной из главных задач программы является 

формирование/укрепление у участников установок мировоззрения и 

практических навыков, которые помогут им в реализации их 

жизненных целей. К этим навыкам мы относим: проактивность, 

умение мыслить и действовать жизнеутверждающе, умение создавать 

и поддерживать ресурсные эмоциональные состояния 

(саморегуляция), умение видеть красоту в повседневности и 
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накапливать позитивные впечатления, способность к самоподдержке 

и самомотивации, способность замечать повседневные смыслы и 

возможности, готовность принимать действенную ответственность за 

свою жизнь, за своих близких и за качество взаимодействий с другими 

людьми. 

Работа в группе характеризуется самостоятельным и творческим 

характером процессов самопознания и самокоррекции, что 

способствует более глубокому пониманию их содержания и личного 

смысла. Ведущие создают атмосферу доверия, принятия и открытости, 

ставят вопросы в максимально широком контексте, стимулируют поиск 

индивидуальных, не «книжных» формулировок, при необходимости 

задают дополнительные, косвенные и наводящие вопросы, поощряют 

использование языка символов и метафор. Активно используются 

методы сократического диалога и «наивных» вопросов. Такая 

организация группового процесса позволяет достигнуть наиболее 

высокой эффективности процесса позитивных самоизменений 

личности участников групп. 

Для более ясной и полной диагностики жизненных ситуаций 

участников и исследования соответствующих этим ситуациям 

мировоззренческих установок мы используем методику системного 

исследования мировоззрения (МСИМ) Я-Мир-Тело-Душа. 

Метафорическая основа методики позволяет человеку создать 

дистанцию и увидеть свою жизненную ситуацию и себя в ней как 

единый целостный образ, многогранный, многослойный и 

многоцветный.  

Участники группы рисуют и описывают свою систему «Человек (Я-

Тело-Душа) – Мир» в трех эмоциональных состояниях: повседневности 

(спокойствия), стресса и счастья. Для более подробного рассмотрения 

актуальных жизненных ситуаций испытуемым также предлагается 

заменить ширококонтекстный образ Мира на такие образы, как жизнь, 

люди, семья, организация, группа/коллектив, определенный человек, 

профессиональная деятельность, проблема, симптом и т.д.  
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Одним из возможных упрощенных вариантов применения 

методики является использование карточек с готовыми образами, 

например, символы теста апперцепции символов ТАС, 

метафорические карты и т.п. Испытуемый выбирает и раскладывает 

карточки с символами для каждого из компонентов Я, Мир, Тело, 

Душа, а затем интерпретирует получившуюся картину. При этом 

предполагается запас пустых карточек, чтобы испытуемые имели 

возможность нарисовать недостающие для их картины образы. 

6.2 Основные темы и принципы программы  

6.2.1 Дерефлексия как основа для создания ресурсных 

состояний 

Логотерапевтический метод дерефлексии состоит в том, что 

человек способен нейтрализовать чрезмерную сосредоточенность на 

себе и своих проблемах с помощью концентрации на позитивных 

аспектах своего существования, на смыслах и ценностях, которые он 

может воплотить в окружающем мире. Метод дерефлексии успешно 

применяется в групповом формате.  

Действие метода дерефлексии основано на таком феномене, как 

самодистанцирование – духовной способности человека занимать 

позицию не только по отношению к миру, но и к себе. Человек при 

необходимости может отодвинуть свои желания, чувства, убеждения, 

чтобы взглянуть на себя и на ситуацию с некоторого расстояния. Это 

способность отойти на плодотворную дистанцию от своей 

психофизики для создания пространства внутренней свободы, чтобы 

снова стать «рулевым своей психофизической лодки» [Франкл, 2000]. 

Путем формирования в настоящем адекватного реальности и при 

этом оптимистичного взгляда участников групп на себя и свою 

жизненную ситуацию, создается ресурсная точка, из которой они могут 

строить более смелые планы на будущее. Проблематика 

рассматривается и обсуждается только в контексте возможных 

выходов и решений. Кризисы и неудачи рассматриваются как запрос: 
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«Каким ты должен стать, что нужно изменить и предпринять, чтобы 

ситуация разрешилась?» 

Одной из основных целей групп является достижение 

сознательного волевого расширения здоровой сильной составляющей 

личности. Формирование и тренировка ориентированного на 

возможности взгляда, происходит через оставление анализа того, что 

неправильно и не так (с собой, с другими, с организацией, со страной, 

с миром и т.д.) в пользу конструктивных вопросов: «Что правильно? 

Что хорошо? Что работает? Как можно использовать то, что есть? Какие 

возможности остаются открытыми? Что в связи с этим я хотел бы 

сделать/создать? Какая помощь и поддержка мне нужна? Где можно 

найти недостающие ресурсы, информацию?» и т.д. 

6.2.2 Состояние радости как фактор раскрытия и реализации 

личностных смыслов 

Подтверждение важности позитивного эмоционального 

состояния для улучшения различных областей жизни человека можно 

найти во многих исследованиях: [Fredrickson and Levenson, 1998], 

[Fredrickson, Mancuso, Branigan & Tugade, 1999] и др. Эксперименты 

показали, что положительные эмоции активно продуцируют новые и 

необычные модели мышления [Isen, Johnson, Merz & Robinson, 1985], 

повышают гибкость оценок и суждений [Isen & Daubman, 1984], 

«активно расширяют когнитивный контекст» [Isen, 1987], усиливают 

творческие способности [Isen, Daubman & Nowicki, 1987] и 

восприимчивость новому [Estrada, Isen, & Young, 1997]. 

В главе 3 также подтверждается, что эмоции положительной 

модальности в связи с любыми успехами личности естественно 

способствуют более благоприятному протеканию любого процесса, в 

том числе и развития компонентов психики, в то время как 

отрицательные эмоции являются наоборот препятствующими 

нормальному протеканию процессов их развития. 
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Для активизации способности эмоциональной саморегуляции в 

программе групп использован ряд практических методик, 

направленных на усиление переживания приятных чувств и 

ощущений. Например, развитие навыка как можно чаще отмечать в 

окружающей обстановке и в людях хорошее, приятное, необычное, 

красивое, гармоничное и т.п.  

Также проводятся релаксационные телесные практики, 

медитации на образы, которые могут активировать приятные 

переживания и продлевать их продолжительность. Исследования 

подтверждают, что подобные практики и методики дают возможность 

усилить и продлить положительный эмоциональный опыт и при этом 

принести реальную пользу физическому и психологическому 

здоровью [Chesney et al., 2005]. Ряд исследований доказывает, что 

медитативные практики связаны с повышением субъективного 

качества жизни [Shapiro et al., 2005; Surawy et al., 2005]; снижением 

стресса [Kabat-Zinn et al., 1992; Miller et al., 1995; Shapiro et al., 1998]; 

профилактикой заболеваний [Chesney et al., 2005]; укреплением 

стрессоустойчивости и улучшением состоянии здоровья как для 

клинических, так и для неклинических случаев [Grossman et al., 2004; 

Kabat-Zinn, 1990; Smith, 1990]. 

Обобщение результатов указанных исследований и наш 

практический опыт подтверждают факт, что регулярное выполнение 

достаточно простых упражнений помогает поддерживать 

положительный эмоциональный фон, улучшать состояние здоровье и 

усиливать общее жизненное ощущение благополучия. 

При этом мы акцентируем, что позитивные аспекты жизни 

выделяются и расширяются не только для повышения настроения, а 

для того, чтобы участники групп более успешно могли решать стоящие 

жизненные задачи, поскольку в радостном и оптимистичном 

состоянии человек становится более творческим, уверенным и 

сильным. Только после появления у человека минимального 

жизнеутверждающего эмоционального состояния устанавливается его 
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контакт с ценностями и смыслами. На основе этого контакта человек 

получает доступ к новому, исцеляющему видению своих проблем. 

Участникам групп предлагается ряд упражнений на ежедневное 

нахождение ценностей и смыслов (в повседневных делах и ситуациях). 

Подтверждено, что нахождение позитивных смыслов в повседневной 

жизни имеет важное психологическое значение как в настоящем, так и 

в долгосрочной перспективе. Так, Фолкмен и его коллеги обнаружили, 

что ориентация на повседневные источники положительного смысла 

не только вызывают положительные эмоции и поддерживают 

позитивный фон настроения, но и способствует долгосрочному 

психологическому благополучию [Folkman, et al., 1996].  

Особый интерес представляют исследования того, как люди 

находят позитивную мотивацию и смысл. Так, другое исследование 

Фолкмена показывает возможные пути того, как люди находят 

позитивные смыслы в повседневной жизни [Folkman et al., 1997]:  

− пересмотр (переоценка) неблагоприятных событий в 

положительном ключе 

− придание обычным событиям более позитивного значения 

− постановка и достижение реалистичных целей. 

Также доказано, что позитивный смысл и положительные эмоции 

взаимосвязаны. Фолкмен и его коллеги показали, что волонтеры, 

которые считают своим долгом ежедневно ухаживать за больными 

людьми, в результате получают длительные положительные эмоции 

[Folkman, 1997; Moskowitz, et al., 1996]; аналогичные результаты 

исследования людей, которые ежедневно осознают полезность своих 

действий, представлены в работе Аффлека и Теннена [Affleck & Tennen, 

1996].  

При этом необходимо отметить важный для практики факт, что 

положительные эмоции «не обязательно должны быть либо 

интенсивными, либо продолжительными, чтобы произвести полезный 

эффект» [Folkman, 1997, p. 1218].  
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Учитывая, что эмоции обычно являются следствием оценок 

личного смысла, практический интерес представляют качества 

личности (установки мировоззрения), которые предрасполагают 

людей к поиску позитивных смыслов. Исследования показали, что 

люди, обладающие такими качествами, как надежда и оптимизм: 

− чаще всего находят позитивные смыслы [Davis et al., 1998; 

Lyubomirsky & Tucker, 1998] 

− испытывают положительные эмоции [Affleck & Tennen, 1996; 

Scheier & Carver, 1992; Seidlitz et al., 1997] 

− более внимательно и с меньшей защитной оценкой относятся 

к новой информации [Aspinwall, 1998; Aspinwall & Brunhart, 1996; Trope 

& Pomerantz, 1998] 

− применяют эффективные стратегии преодоления трудностей 

[Aspinwall & Taylor, 1997; Fontaine et al., 1993; Irving et al., 1998; Scheier 

et al., 1986; Snyder et al., 1991] 

− испытывают самое быстрое облегчение от дистресса [Davis et 

al., 1998; Folkman, 1997; Scheier et al., 1989]. 

Таким образом, можно выделить следующую закономерность, 

которая приближает человека к осознанию смысла его жизни: 

 
6.2.3 Жизнеутверждающие установки как основа 

жизнесозидающего мировоззрения 

В программе групп большое внимание уделяется работе с 

мировоззренческими установками. Участники имеют возможность 

проанализировать свои установки о себе и о мире и соотнести их с 

результатами анализа своих метафорических образов. Есть 

возможность вынести свои актуальные ситуации для группового 

рассмотрения, чтобы увидеть в них новые грани и смыслы.  
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Укрепление жизнеутверждающих установок проводится 

посредством групповой работы по разбору соответствующих ситуаций 

из жизни участников, анализу исторических и современных примеров 

«упрямства духа», медитативных техник с яркими образами. 

Участникам даются образцы вопросов для домашней работы с 

выявленными деструктивными установками. 

Также затрагивается тема жизнестойкости как меры способности 

личности выдерживать стрессовую ситуацию, сохраняя внутреннюю 

сбалансированность и не снижая успешность деятельности. 

Анализируются три её основных компонента [Maddi, 1999]: 

вовлеченность (приверженность), контроль и принятие вызова (риска). 

Участникам предлагаются возможные практические способы развития 

жизнеутверждающих установок. 

6.2.4 Самотрансценденция как духовное качество личности 

Понятие самотрансценденции Франкл формулирует так: «Быть 

человеком значит выходить за пределы самого себя…. Это означает, 

что существование является подлинным лишь в той степени, в какой 

оно направлено на что-то, что не является им самим. Он обретает себя 

настолько, насколько оставляет и забывает себя, как имеющего 

первостепенную важность – будь то ради чего-то или кого-то, ради 

своего дела или ради друга, или во имя Бога…. Борьба человека за свое 

Я и за свою идентичность обречена на неудачу, если она не происходит 

как самоотверженное посвящение себя чему-то за пределами его я, 

чему-то большему, чем его Я».  

«Трансцендентность представляет собой высший уровень 

человеческих потребностей и наиболее целостные уровни высшего 

сознания, относящиеся к себе, к значимым другим, к людям в целом, к 

природе и к космосу» [Маслоу, 1999]. С. Шварц определяет 

самотрансценденцию как ценностную ориентацию, которая 

акцентирует доброжелательность и универсализм. 

Доброжелательность означает доброту по отношению к другим и 
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любовь к близким людям. Универсализм означает иметь глобальную 

перспективу мира как мегасистемы взаимосвязей, частью которой 

является человек [Schwartz 1992, 1994]. Уровень развития 

самотрансценденции определяется как «степень, в которой человек 

идентифицирует себя как неотъемлемую часть вселенной в целом» 

[Cloninger, et al., 1993]. 

Для измерения уровня самотрансценденции Полом Вонгом была 

разработана Шкала измерения самотрансцендентности (STM) как 

психологический инструмент для оценки основного мотива человека к 

самотрансцендентности [Wong, 2016]. Эта шкала из 17 пунктов 

главным образом основана на концепции В. Франкла о 

самотрансценденции как конечной ценности для поиска и служения 

чему-то большему, чем сам человек. Данная шкала используется нами 

в процессе работы как дополнительный диагностический инструмент. 

На завершающих занятиях участникам предлагается ряд 

групповых и индивидуальных упражнений, направленных на 

самотрансценденцию. 

6.2.5 Развитие чувства благодарности как путь к 

благополучию 

Развитие чувства благодарности имеет прямое отношение к 

дерефлексии, потому что, испытывая благодарность, человек 

перестаёт «зацикливаться» на себе и обращает внимание на других 

людей. Такое перераспределение внимания позволяет не только 

отдохнуть от болезненной сосредоточенности на себе самом, но и 

наладить теплые отношения с миром и окружающими людьми. 

Благодарность имеет ряд взаимодополняющих определений: как 

готовность признать «незаслуженные добавления ценности в своем 

опыте» [Bertocci & Millard, 1963, p. 389], как «оценка выгоды в 

сочетании с суждением, что кто-то другой несет ответственность за эту 

выгоду» [Solomon, 1977, p.316], как сложное состояние, которое 

относится к категории аффективно-когнитивных состояний, в которых 
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преобладают как аффективные, так и когнитивные компоненты 

термина [Clore, Ortony, & Foss, 1987], как умеренно позитивная и 

активирующая эмоция, приятное состояние, связанное с позитивными 

эмоциями, включая чувство сопричастности [Walker & Pitts, 1998], 

счастья, гордости и надежды [Van Overwalle, Mervielde & De Schuyter, 

1995]. 

Как чувство, благодарность является зависимым от атрибуции 

состоянием [Weiner, 1985], которое является результатом 

двухэтапного когнитивного процесса: 

− признание того, что человек получил положительный 

результат  

− признание того, что для этого результата существует внешний 

источник. 

Важность данной темы подтверждена научными данными:  

− Благодарность вдохновляет просоциальную взаимность 

[McCullough et al. 2002] 

− Опыт благодарности и стимулируемые им действия создают и 

укрепляют социальные связи и дружеские отношения. Кроме того, 

побуждение людей сосредоточиться на выгодах, которые они 

получили от других приводит их к чувству любви и заботы со стороны 

других [Reynolds, 1983] 

− Благодарность, как и другие положительные эмоции 

расширяет сферу познания и позволяет гибко и творчески мыслить, 

при этом она также облегчает совладание со стрессом и невзгодами 

[Aspinwall, 1998; Folkman & Moskowitz, 2000].  

Известным исследованием, которое проводилось для понимания 

связи между благодарностью и счастьем, а также для 

экспериментального изучения влияния практики благодарности на 

психологическое и физическое благополучие человека, является 

работа Р. Эммонс и М. Маккалоу [Emmons, McCullough, 2003].  
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Таким образом представляется очевидным, что практика 

выражения благодарности приводит к существенному и 

последовательному улучшению людьми оценок своего глобального 

благополучия. Поэтому в программу групп входит свободная 

дискуссия на тему благодарности, разбор соответствующих жизненных 

ситуаций участников, а также ряд простых упражнений для развития и 

укрепления чувства благодарности. 

Содержание программы не ограничивается вышеуказанными 

темами и может включать в себя рассмотрение дополнительных 

теоретических вопросов и выполнение практических заданий в 

зависимости от запросов конкретной группы.  

Программа групп имеет следующую структуру: 10% времени 

работы – теоретическая часть, 40% —выполнение практических 

упражнений, 50% — живое обсуждение результатов упражнений и 

соответствующих ситуаций из жизни участников. Оптимальное 

количество участников группы – 8-10 человек, частота встреч – 1 раз в 

неделю. Общая продолжительность программы от 9 до 16 встреч, в 

зависимости от запросов и динамики конкретной группы. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Человек всегда был и будет самой сложной из известных науке 

естественных систем. Очевидно, что пределы познания этой системы 

никогда не будут достигнуты. При этом целостное изучение психики 

человека возможно только в контексте его жизненного мира, в рамках 

еще более высокоуровневой системы «Человек и мир». Эта система 

из-за своей грандиозности и огромного числа свобод ее составляющих 

очень редко становится предметом исследования психологов-

экспериментаторов. 

Данная книга является попыткой авторов внести вклад в изучение 

обозначенной темы и посвящена изложению теоретических, 

методологических, эмпирических и практических аспектов, которые 

связаны с особенностями исследования мировоззрения человека в 

максимально широком контексте, а также оценки и развития 

субъектных качеств личности. Предлагаемая в книге концепция 

особенно актуальна для психологической и педагогической практики.   

В теоретической части представлена проблематика применения 

системного подхода к изучению мировоззрения и способы ее 

решения. Показано, что использование метафорических образов 

является эффективным и репрезентативным методом изучения 

сложной субъективной реальности внутреннего мира человека: 

индивидуальная сфера сознания личности, в которой всё пронизано 

взаимосвязями, может быть представлена как динамичное 

«хранилище» метафорических представлений человека о системе Я-

Мир. 

Подробно и системно изложены основные компоненты, 

психологические и педагогические факторы процесса развития 

конкретных качеств личности при воспитании. Отдельное внимание 

уделено рассмотрению специфики развития различных сфер психики 

и оценке эффективности методов обучения (воспитания). 
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Анализируется современное состояние проблем, связанных со 

структурой, моделями и теориями личности, ее жизненными 

стратегиями. Представлены две сравнительные модели личности, 

различающиеся степенью развития субъектных качеств – 

среднесоциальная и жизнесозидающая, которые резюмируют 

соответствующую суть системы ценностей, смыслов и способов их 

реализации. Каждая из моделей содержат три уровня: общий, 

типологический, индивидуальный и отображает влияние зрелости Я-

концепции на иерархию этих уровней. Предложенные модели 

синтезируют и углубляют научные представления о субъектности и 

жизненных стратегиях.  

Представлена авторская методика системного исследования 

мировоззрения, которая основана на принципах экзистенциального 

подхода, рассматривающего уникальную жизнь «человека-в-его-

мире», без предварительных концепций и представлений, без 

попыток свести её к общим схемам. Методика позволяет изучать 

мировоззрение человека на уровне нередуцированных 

фундаментальных представлений, на котором проявляются ключевые 

элементы, связи и тенденции. Результаты исследования могут быть 

представлены в виде ясной и эмпирически обоснованной структуры в 

рамках системы координат с полярными осями: абсцисса – «Я-Мир», 

ордината – «Тело-Душа». 

По сути, методика представляет собой направляемую рефлексию 

мировоззренческой установки человека, выраженную с помощью 

визуальных образов и осмысленную в текстовых интерпретациях этих 

образов. Даже без дальнейшей психометрической обработки 

протоколы испытуемых – достаточно прозрачное окно в мир субъекта 

и своеобразное приглашение к знакомству с этим миром, как для 

самого испытуемого, так и, при необходимости, для психолога-

исследователя или психотерапевта. Стилистика выполнения методики 

– это объективный тест на характеристики приема и переработки 

информации испытуемым. 
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Эмпирически доказана применимость данной методики для 

исследования мировоззрения в различных эмоциональных 

состояниях, например, для выявления стратегии совладания со 

стрессовыми ситуациями или определения типа переживания счастья. 

Дополнительная ценность методики в том, что она позволяет 

произвести количественную и качественную оценку степени 

выраженности субъектных качеств личности и ее жизнесозидающего 

потенциала.  

Предполагаются также исследования структуры Я-Мир-Тело-Душа 

с более частными значениями компонента Мир, например такими, как 

семья, род, организация, люди в целом, какой-либо конкретный 

человек или конкретная жизненная ситуация. Предварительное 

эмпирическое тестирование новых структур Человек-Мир показало их 

практическую значимость, в частности, как эффективного средства 

самопознания для испытуемых.  

Эмпирически выведенная закономерность человеческого бытия - 

«чем выше субъектность человека, тем ниже напряженность тела» 

позволяет по-новому взглянуть на актуальную научную проблематику 

профилактики и преодоления стресса и подтверждает используемую в 

практической психологии идею о том, что возрастание личностной 

зрелости (проактивности и самоответственности) ведет к развитию 

способности управлять своими эмоциональными состояниями и к 

повышению жизнестойкости в целом. Также эмпирически доказано, 

что напряжение тела снижается:  

− при повышении открытости миру (например, переключение 

внимания с внутренних переживаний на позитивные аспекты своей 

жизни) 

− при повышении открытости души (например, проявление 

благодарности, взаимодействие с близкими людьми). 
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Особую ценность, на наш взгляд, имеет представленная в 

последней главе книги авторская практическая программа развития 

жизнестойкости и повышения качества жизни. В программе в качестве 

диагностической используется описанная в главе 5 методика 

системного исследования мировоззрения. Выбор техник и 

упражнений программы обоснован результатами многочисленных 

эмпирических исследований.  
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