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На обложке изображен Грегори Хаус (1959), главный 
герой американского телесериала «Доктор Хаус», роль ко-
торого исполняет британский актер Хью Лори.

Доктор Грегори Хаус — циничный и язвительный 
тип, который терпеть не может общаться с пациен-
тами, старательно «косит» от работы и говорит гадости. 
При этом он лучший диагност в больнице, к нему обра-
щаются в сложных и непонятных случаях. Работает Хаус 
с командой врачей, которых подбирал, руководствуясь 
своеобразными критериями. Доктора Формана, афроаме-
риканца, Хаус нанял за юношескую судимость, которую 
посчитал признаком готовности к действию, Кэмерон — 
за внешнюю красоту, а Чейза — потому что Хаусу позво-
нили и попросили об этом.

Образ Хауса создатели сериала выстроили на ассоциа-
циях с Шерлоком Холмсом. Даже фамилия героя — Хаус 
(от house — дом) вызывает прямые ассоциации с фами-
лией Холмс (Holmes звучит как «хоумс», «дома» по-ан-
глийски). Как и у великого сыщика, у Хауса есть верный 
друг и спутник доктор Уилсон, чья фамилия также на-
водит на ассоциации с Ватсоном. Даже адреса, где живут 
герои, совпадают почти полностью. Знаменитый дом Шер-
лока Холмса находится в Лондоне, на Бейкер-стрит, 221Б. 
Доктор Хаус тоже живет на Бейкер-стрит, 221, квартира 
Б, но в Принстоне, штат Нью-Джерси. Больше того, Хаус 
и доктор Уилсон занимают одну квартиру и живут в со-
седних комнатах, как Холмс и доктор Ватсон.

Сходство с Холмсом этим не ограничивается. Герой 
Конан Дойля употребляет наркотики внутривенно, когда 
мучается скукой из-за длительного отсутствия работы. 
Хаус «сидит» на обезболивающем, в состав которого 
входит опиат. Доктор Хаус принимает этот препарат вы-
нужденно, а не из прихоти. Как и Холмс, доктор исполь-
зует дедуктивный метод и элементы расследования, чтобы 
поставить диагноз. Коллеги доктора обыскивают дома па-
циентов в поисках улик, как если бы это было местом пре-
ступления, а сам Хаус интересуется только экстраординар-
ными, сложными медицинскими случаями и часто впадает 
в скуку из-за простой и рутинной работы.

Холмс играл на скрипке, Хаус же играет на фортепиано, 
гитаре и губной гармошке. Он так же, как и знаменитый де-
тектив, бесцеремонно относится к людям. Часто доктор не 
только ставит диагнозы, используя дедуктивный метод, но 
и выдает нечто о личной жизни и обстоятельствах больного. 
К примеру, сообщает человеку, что тому изменяет жена.

В жизни Хауса промелькнул и Мориарти. Человек 
с такой фамилией стрелял в доктора в заключительном 
эпизоде второго сезона. А в одиннадцатом эпизоде пятого 
сезона друг Хауса, доктор Уилсон, рассказывает байку (вы-
думанную) о некой Ирен Адлер, в которую Хаус якобы был 
влюблен, а та бросила доктора.

Хаус страдает из-за своей хромоты и ходит с тростью. 
Это не мешает герою отпускать злые шуточки в адрес 
других «калек». Герой постоянно пытается избежать 

встречи с пациентами, старается провести день в кабинете 
и улизнуть из больницы, как только рабочий день заканчи-
вается. При этом Хаус — отличный специалист, который 
готов рисковать и принимать ответственность, когда бе-
рется лечить сложные случаи. Герой начинает лечение 
часто на ходу, не дожидаясь дополнительного подтвер-
ждения предварительно поставленного диагноза (на это 
обычно нет времени).

Хаус избегает надевать медицинский халат, чтобы па-
циенты не идентифицировали его как врача и не наброси-
лись с просьбами о консультации. При этом ему вовсе не 
безразлична судьба пациентов.

Внешне доктор Хаус выглядит как стареющий муж-
чина: худой, длинный, «помятый» и небрежный в одежде. 
Герой любит листать журналы, смотреть медицинские се-
риалы по телевизору, но когда доходит до дела, Хаус неза-
меним. Несмотря на хромоту и нелюбовь к работе, герой 
легко приезжает в клинику ночью, когда в этом действи-
тельно есть необходимость. Коллеги Хауса относятся 
к нему с большим уважением. Директор клиники в беседе 
с недовольным пациентом открыто называет Хауса мер-
завцем, но не может его уволить, потому что этот «мер-
завец» — лучший врач в клинике.

Грегори Хаус — блестящий диагност, чьи знания охва-
тывают нефрологию, инфекционные болезни, онкологию, 
ревматологию и генетику. Его база знаний не ограничива-
ется учебниками: он использует свои познания в физике, 
химии, истории и токсикологии, мастерски выстраивая ло-
гические цепочки.

Хаус совмещает глубокие академические знания с выда-
ющимися практическими навыками.

Он имеет две официальные специализации: инфек-
ционные болезни и нефрология, виртуозно применяет 
знания из смежных областей, выявляя редкие аутоим-
мунные патологии, генетические аномалии (например, 
синдром Элерса — Данлоса) и последствия токсических 
воздействий.

Самая известная цитата из сериала: «Все врут». Доктор 
Хаус игнорирует слова пациентов, обращая внимание 
на каждую деталь их быта, истории болезни и генетики. 
В сериале Хаус мастерски проводит мозговые штурмы 
с командой, отсекая неверные гипотезы и проверяя не-
стандартные патогенетические механизмы.

Несмотря на кинодопущения, когда редкие диагнозы 
следуют один за другим, образ Хауса стал культовым 
благодаря его глубокому погружению в суть биологи-
ческих процессов. Он превращает поиск диагноза в на-
стоящее научное расследование. В реальной медицине его 
подход часто служит образцом нестандартного мышления, 
а иногда реальные врачи используют его метод для спа-
сения тяжелых пациентов.

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

Проблема психологического благополучия и удовлетворённости 
браком у супругов на разных этапах семейной жизни

Абдипатта кызы Анара, студент магистратуры
Кыргызско-Российский Славянский университет имени первого Президента России Б. Н. Ельцина (г. Бишкек, Кыргызстан)

В статье рассматривается проблема психологического благополучия личности и удовлетворённости браком у су-
пругов на различных этапах семейной жизни. Анализируются теоретические подходы к пониманию психологического 
благополучия и брачных отношений, а также особенности их динамики в зависимости от стадии жизненного цикла 
семьи. Подчёркивается значимость субъективного благополучия как ресурса поддержания гармоничных супружеских от-
ношений и устойчивости семьи в условиях нормативных и ненормативных кризисов.

Ключевые слова: психологическое благополучие, удовлетворённость браком, семейная жизнь, жизненный цикл семьи, 
супружеские отношения.

Постановка проблемы. Современные социальные 
и  культурные трансформации оказывают суще-

ственное влияние на функционирование института семьи 
и  брака. Усиление процессов индивидуализации, транс-
формации гендерных ролей и  повышение требований 
к  качеству межличностных отношений обусловливают 
возрастание значимости психологического благополучия 
супругов как условия стабильности и  эффективности 
брачных отношений. В  данном контексте удовлетво-
рённость браком рассматривается не только как показа-
тель устойчивости семейной системы, но и как значимый 
фактор субъективного благополучия личности [1; 10], 
что определяет актуальность научного анализа данного 
аспекта.

Психологическое благополучие супругов и удовлетво-
рённость браком характеризуются специфическими про-
явлениями на различных этапах жизненного цикла семьи. 
На этапе становления семьи ключевое значение приобре-
тают процессы взаимной адаптации и согласования ожи-
даний супругов; в период рождения и воспитания детей 
возрастает психологическая нагрузка, повышается риск 
снижения удовлетворённости браком; на поздних этапах 
семейной жизни особую роль начинают играть эмоцио-
нальная поддержка и ценностно-смысловое единство су-
пругов [3; 4; 10; 14].

Вместе с тем, несмотря на наличие значительного числа 
теоретических и  эмпирических исследований, остаётся 
недостаточно разработанным вопрос о  специфике взаи-
мосвязи психологического благополучия супругов и удо-
влетворённости браком на различных этапах жизненного 
цикла семьи в  условиях современных социальных изме-

нений. Указанное противоречие между объективной зна-
чимостью психологического благополучия для устойчи-
вости брачных отношений и недостаточной степенью его 
системного изучения на разных этапах семейной жизни 
определяет проблему настоящего исследования.

Цель статьи — анализ теоретических и эмпирических 
подходов к  изучению психологического благополучия 
и  удовлетворённости браком у  супругов на различных 
этапах семейного жизненного цикла, а  также рассмо-
трение роли психологического благополучия в функцио-
нировании брачных отношений.

Материалы и методы. Понятие психологического бла-
гополучия активно разрабатывается как в российской, так 
и  в зарубежной психологии и  рассматривается как мно-
гомерный феномен, отражающий общее качество жизни 
личности, её эмоциональное состояние и степень удовле-
творённости различными сферами жизнедеятельности. 
В  рамках гедонистического подхода психологическое 
благополучие трактуется преимущественно как субъ-
ективное переживание счастья, удовольствия и  удовле-
творённости жизнью, основанное на балансе положи-
тельных и  отрицательных эмоций [12]. Представители 
данного подхода подчёркивают, что ключевыми компо-
нентами субъективного благополучия являются частота 
и  интенсивность позитивных аффектов, редкость нега-
тивных эмоциональных переживаний, а  также когни-
тивная оценка собственной жизни в целом.

Значительный вклад в развитие гедонистической кон-
цепции благополучия внёс Э. Динер [12], который рассма-
тривает субъективное благополучие как интеграцию эмо-
ционального и  когнитивного компонентов. По мнению 
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автора, устойчивое ощущение благополучия формируется 
в результате преобладания позитивных эмоций и положи-
тельной оценки жизненных обстоятельств, соответствия 
реальных условий жизни личным ожиданиям и  ценно-
стям. При этом субъективное благополучие не сводится 
исключительно к эмоциональному комфорту, а включает 
осознанное отношение человека к собственной жизни, её 
смыслам и целям.

В российской психологии проблема психологического 
благополучия рассматривается в  контексте личностного 
развития, самореализации и осмысленности жизненного 
пути. Так, Д. А. Леонтьев [6] подчёркивает роль смысло-
жизненных ориентаций и  ценностно-мотивационной 
сферы личности в формировании устойчивого психологи-
ческого благополучия, указывая на его связь с внутренней 
согласованностью и личностной зрелостью. Аналогичную 
позицию занимает  Л.  В.  Куликов [5], рассматривающий 
благополучие как субъективное состояние гармонии лич-
ности с собой и окружающим миром, зависящее от уровня 
самооценки, самопринятия и социальной адаптации.

Представители эвдемонистического подхода, наиболее 
полно представленного в работах К. Рифф [13], рассматри-
вают психологическое благополучие не как простое пере-
живание счастья или субъективной удовлетворённости 
жизнью, а как сложное многоаспектное образование, от-
ражающее уровень полноценного функционирования 
личности. В  рамках данной концепции психологическое 
благополучие включает такие взаимосвязанные ком-
поненты, как самопринятие, автономия, личностный 
рост, наличие осмысленных жизненных целей, способ-
ность к эффективному управлению окружающей средой, 
а  также позитивные отношения с  другими людьми. Эти 
компоненты характеризуют степень психологической зре-
лости личности, её способность к самореализации и кон-
структивному взаимодействию с социальной средой.

Особое значение в модели психологического благопо-
лучия К. Рифф [13] имеет качество межличностных отно-
шений, поскольку именно они рассматриваются как один 
из ключевых ресурсов психологического здоровья, лич-
ностной устойчивости и эмоциональной стабильности че-
ловека. Позитивные отношения с другими людьми вклю-
чают способность личности выстраивать доверительные, 
эмоционально насыщенные и поддерживающие связи, ос-
нованные на взаимном уважении, принятии и  эмпатии. 
Данный компонент психологического благополучия отра-
жает не только социальную адаптацию личности, но и её 
способность к  глубокой эмоциональной вовлечённости 
и поддержанию значимых межличностных контактов, что 
приобретает особую значимость в  рамках супружеских 
отношений.

В контексте брака позитивные межличностные отно-
шения проявляются в высокой степени взаимопонимания 
между супругами, эмоциональной близости, готовности 
оказывать взаимную поддержку в трудных жизненных си-
туациях, а также в способности к конструктивному раз-
решению конфликтов [3; 10]. Удовлетворённость браком 

является важным показателем качества супружеских от-
ношений и  тесно связана с  субъективным и  психологи-
ческим благополучием личности. Исследования показы-
вают, что высокий уровень брачной удовлетворённости 
способствует формированию чувства психологической 
целостности, стабильности и защищённости, а также по-
вышает уровень жизненной удовлетворённости и  эмо-
ционального благополучия супругов [11; 14].

В то же время нарушения в системе супружеских отно-
шений, такие как хронические конфликты, дефицит эмо-
циональной поддержки, отчуждённость и  несогласован-
ность ролевых ожиданий, могут выступать значимыми 
факторами риска снижения психологического благопо-
лучия. Подобные дисфункциональные взаимодействия 
приводят к  росту эмоционального напряжения, тревож-
ности и  неудовлетворённости жизнью, оказывая нега-
тивное влияние на самопринятие и  личностный рост 
супругов независимо от объективных социально-эконо-
мических условий их жизни [4; 6]. Таким образом, каче-
ство супружеских отношений является одним из систе-
мообразующих факторов психологического благополучия 
личности на различных этапах жизненного цикла семьи.

В российской психологической науке психологиче-
ское благополучие традиционно рассматривается в  кон-
тексте осмысленности жизни, развития самосознания 
и  реализации личностного потенциала человека [5; 6; 
8]. Российские исследователи подчёркивают, что благо-
получие личности не сводится к  эмоциональному ком-
форту или субъективной удовлетворённости жизнью, 
а  отражает более глубокие процессы внутренней согла-
сованности, ценностно-смысловой интеграции и  лич-
ностной зрелости. В  данном контексте особое внимание 
уделяется роли самосознания, способности к  рефлексии 
и  осмыслению собственного жизненного пути, а  также 
активной позиции личности в  построении жизненных 
целей и стратегий.

По мнению Д. А. Леонтьева [6], психологическое бла-
гополучие личности во многом определяется её способ-
ностью находить и  реализовывать личностные смыслы 
в  различных сферах жизнедеятельности, включая про-
фессиональную, социальную и  семейную жизнь. Семья 
и  брачные отношения при этом выступают важнейшим 
источником смыслообразования, поскольку именно 
в рамках семейной системы личность реализует базовые 
потребности в  близости, принятии и  принадлежности. 
Осмысленность семейной жизни способствует форми-
рованию устойчивого чувства жизненной целостности, 
внутренней гармонии и  субъективного благополучия 
супругов.

Аналогичную позицию занимает В. В. Столин [8], рас-
сматривающий психологическое благополучие через 
призму развития самосознания и позитивного отношения 
личности к себе, которое формируется и поддерживается 
в  значимых межличностных отношениях, прежде всего 
в семье. Реализация личностного потенциала в браке, со-
гласование индивидуальных и  семейных целей, а  также 
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принятие супружеских ролей являются важными усло-
виями сохранения психологического благополучия лич-
ности на различных этапах семейной жизни.

Удовлетворённость браком рассматривается в  психо-
логической науке как интегральная субъективная оценка 
супругами качества брачных отношений, отражающая 
степень соответствия реального функционирования 
семьи индивидуальным ожиданиям, ценностям и  по-
требностям партнёров [3; 10]. Данное понятие охваты-
вает не только общее эмоциональное отношение к браку, 
но и осознанную когнитивную оценку различных сторон 
супружеской жизни, включая распределение семейных 
ролей, характер межличностного взаимодействия, уро-
вень взаимной поддержки и  степень согласованности 
жизненных целей.

Структура удовлетворённости браком включает взаи-
мосвязанные эмоциональный, когнитивный и  пове-
денческий компоненты. Эмоциональный компонент 
выражается в  переживании любви, привязанности, пси-
хологической близости и  эмоционального комфорта во 
взаимоотношениях с  партнёром. Когнитивный компо-
нент связан с  оценкой брака с  точки зрения справедли-
вости, стабильности и соответствия ожиданиям супругов, 
а также с интерпретацией поведения партнёра и семейных 
событий. Поведенческий компонент проявляется в  кон-
кретных формах супружеского взаимодействия, таких как 
способы общения, совместное принятие решений, стра-
тегии разрешения конфликтов и готовность к сотрудни-
честву [3; 11].

Формирование и динамика удовлетворённости браком 
обусловлены совокупностью личностных и ситуационных 
факторов. К личностным факторам относятся индивиду-
альные особенности супругов, уровень их эмоциональной 
зрелости, коммуникативные навыки, ценностные ориен-
тации и особенности самосознания. Ситуационные фак-
торы включают этап жизненного цикла семьи, наличие 
и  возраст детей, социально-экономические условия, 
а  также внешние стрессоры, с  которыми сталкивается 
семья [10; 14]. Взаимодействие указанных факторов опре-
деляет устойчивость брачных отношений и степень удо-
влетворённости супругов браком на различных этапах се-
мейной жизни.

Зарубежные исследователи подчёркивают, что удовле-
творённость браком во многом определяется атрибутив-
ными процессами, стилем общения супругов и  эффек-
тивностью разрешения конфликтов. Так, T.  N.  Bradbury 
и F. D. Fincham [11] отмечают: то, как партнёры интерпре-
тируют поведение друг друга и распределяют ответствен-
ность за происходящие в семье события, существенно 
влияет на их эмоциональное восприятие брака и  удо-
влетворённость отношениями. Кроме того, исследова-
тели подчёркивают важность конструктивного общения, 
включающего умение выражать эмоции, обсуждать про-
блемы без обвинений и договариваться о компромиссах, 
что способствует снижению напряжённости и  повы-
шению стабильности брачных отношений [14]. Эффек-

тивные стратегии разрешения конфликтов, такие как со-
вместное обсуждение проблем, поиск взаимовыгодных 
решений и  взаимная поддержка, являются важнейшими 
факторами поддержания эмоциональной близости и удо-
влетворённости браком.

В российской психологической традиции особое вни-
мание уделяется ценностно-смысловому единству су-
пругов, гармонии их жизненных целей и эмоциональной 
близости [4; 7]. Согласно российским исследованиям, со-
впадение базовых ценностей, общая система жизненных 
смыслов и способность к эмоциональной поддержке друг 
друга формируют фундамент брачного благополучия 
и способствуют устойчивой удовлетворённости семейной 
жизнью. Эмоциональная близость в  браке обеспечивает 
ощущение доверия, принятия и  психологической без-
опасности, что рассматривается как один из ключевых 
факторов сохранения психологического благополучия су-
пругов на протяжении разных этапов семейной жизни.

Семейная жизнь характеризуется прохождением ряда 
этапов, каждый из которых связан со специфическими 
задачами, требованиями и  потенциальными кризисами 
[3; 9]. На этапе становления семьи, который охватывает 
первые годы брака, ключевыми факторами удовлетво-
рённости браком являются успешная адаптация супругов 
друг к  другу, согласование индивидуальных ожиданий 
и  формирование совместных ценностных ориентиров. 
В  этот период супруги сталкиваются с  необходимо-
стью перестройки привычного образа жизни, выработки 
новых стратегий совместного решения бытовых, финан-
совых и эмоциональных задач, что может временно сни-
жать уровень психологического благополучия и вызывать 
стрессовые реакции [4; 10].

При этом успешная адаптация на раннем этапе брака 
способствует не только укреплению эмоциональной бли-
зости и  доверия между супругами, но и  формированию 
устойчивого чувства психологической целостности, удо-
влетворённости браком и позитивной динамики личност-
ного развития каждого партнёра [5; 11]. Исследования 
показывают, что пары, способные открыто обсуждать 
ожидания, распределять роли и  выстраивать конструк-
тивное взаимодействие в  первые годы брака, в  даль-
нейшем демонстрируют более высокий уровень со-
вместного благополучия и  удовлетворённости семейной 
жизнью [3; 14]. Таким образом, ранний этап брака явля-
ется критически важным для формирования прочного 
фундамента психологического благополучия супругов 
и их долгосрочной удовлетворённости отношениями.

Этап рождения и воспитания детей часто сопровожда-
ется значительным повышением нагрузки на супругов 
и временным снижением удовлетворённости браком, осо-
бенно в  ситуациях неравномерного распределения се-
мейных ролей и  обязанностей, а  также при несогласо-
ванности ожиданий партнёров [10; 14]. На данном этапе 
уровень эмоциональной напряжённости может возра-
стать из-за необходимости совмещения родительских 
и  профессиональных обязанностей, а  также переоценки 
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личного времени и  ресурсов. Вместе с  тем исследования 
показывают, что высокий уровень психологического бла-
гополучия супругов выступает важнейшим ресурсом пре-
одоления трудностей, позволяя сохранять эмоциональную 
близость, доверие и  взаимную поддержку [2; 5]. Психо-
логически благополучные супруги легче адаптируются 
к  новым ролям, эффективно решают конфликты и  под-
держивают чувство совместной ответственности за семью, 
что снижает риск снижения брачной удовлетворённости.

На поздних этапах семейной жизни  — в  так назы-
ваемый период опустевшего гнезда, период зрелого и по-
жилого возраста — возрастает значимость эмоциональной 
поддержки, взаимопонимания и  ценностно-смыслового 
единства супругов. В  этот период семейные пары стал-
киваются с переоценкой жизненных целей, возможными 
изменениями состояния здоровья и  социальных ролей, 
а  также с  уменьшением количества совместных повсе-
дневных обязанностей, что создаёт новые психологиче-
ские вызовы [6; 13].

Результаты исследований подтверждают, что у  су-
пругов с  высоким уровнем психологического благо-
получия сохраняется более высокий уровень удовле-
творённости браком, укрепляется чувство значимости 
отношений, а сама семья становится для них источником 
эмоциональной стабильности и  поддержки на протя-
жении зрелого и пожилого возраста [5; 6].

Таким образом, психологическое благополучие супругов 
является ключевым фактором устойчивости брачных от-
ношений на всех этапах жизненного цикла семьи.

Обсуждение. Анализ результатов теоретических и эм-
пирических исследований позволяет утверждать, что пси-
хологическое благополучие и  удовлетворённость браком 
находятся в  сложных и  взаимообусловленных отноше-
ниях. С одной стороны, гармоничные супружеские отно-
шения создают благоприятный эмоциональный фон, спо-
собствуют ощущению поддержки, доверия и значимости 
для партнёра, а  также обеспечивают пространство для 
реализации индивидуальных ценностей и целей. Всё это 
положительно влияет на уровень психологического благо-
получия супругов, укрепляет чувство внутренней целост-
ности и удовлетворённости жизнью в целом [7; 12].

С другой стороны, личностная зрелость, самопри-
нятие, развитое самосознание и  способность к  осмыс-
лению собственной жизни повышают способность су-

пругов к  конструктивному взаимодействию, взаимной 
эмпатии и разрешению конфликтов, что, в свою очередь, 
усиливает удовлетворённость браком [5; 6].

В этом контексте психологическое благополучие рас-
сматривается как ресурс, который поддерживает качество 
супружеских отношений, а удовлетворённость браком — 
как социально-психологический индикатор реализации 
личностного благополучия. Таким образом формируется 
двунаправленная динамика: укрепление брака способ-
ствует росту психологического благополучия, а  высокий 
уровень благополучия повышает способность супругов 
поддерживать гармоничные отношения на всех этапах се-
мейной жизни.

Проблема поддержания психологического благопо-
лучия и  удовлетворённости браком проявляется на раз-
личных этапах семейной жизни с  различной интенсив-
ностью и  имеет различную специфику. Так, на этапе 
становления семьи ключевыми факторами являются адап-
тация супругов друг к другу и согласование ожиданий, на 
этапе рождения и  воспитания детей возрастает нагрузка 
и риск снижения брачной удовлетворённости, а на поздних 
этапах значимыми становятся эмоциональная поддержка, 
смысловое единство и  совместное переживание жиз-
ненных изменений [3; 10; 14]. Несмотря на различия в за-
дачах и  кризисах каждого этапа, психологическое бла-
гополучие супругов является универсальным ресурсом, 
обеспечивающим устойчивость, эмоциональную стабиль-
ность и развитие супружеских отношений. Оно позволяет 
супругам сохранять чувство близости, эффективно взаи-
модействовать, преодолевать кризисы и  достигать вза-
имной удовлетворённости браком независимо от объек-
тивных жизненных условий. Таким образом, поддержание 
высокого уровня психологического благополучия можно 
рассматривать как ключевой фактор долгосрочной гар-
монии и стабильности семейной жизни.

Выводы. Подводя итог, отметим, что психологиче-
ское благополучие и удовлетворённость браком являются 
взаимосвязанными и  динамичными характеристиками, 
зависящими от этапа семейной жизни и  индивиду-
альных особенностей супругов. Поддержание психологи-
ческого благополучия способствует повышению качества 
брачных отношений, а удовлетворённость браком, в свою 
очередь, является значимым фактором общего благопо-
лучия личности.
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Когнитивные искажения, самокритика и эмоциональное истощение 
у студентов: результаты корреляционного исследования

Абрамова Алёна Владимировна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье представлены результаты корреляционного исследования взаимосвязи когнитивных искажений и самокри-
тики с уровнем самооценки и выраженностью эмоционального истощения у студентов (N = 42). Применялись Шкала 
самооценки Розенберга (RSES, адаптация А. А. Золотаревой) и авторский опросник АДО-СКИ. Выявлена сильная отри-
цательная связь самооценки с когнитивными искажениями и самокритикой (ρ = −0,758, p < 0,001), умеренные положи-
тельные связи самокритики с эмоциональным истощением (ρ = 0,464, p < 0,01) и субъективного стресса с истощением 
(ρ = 0,455, p < 0,01). Повышенный риск эмоционального истощения зафиксирован у 42,9 % выборки. Наиболее распростра-
нёнными когнитивными искажениями оказались долженствование (52,4 %) и катастрофизация (50,0 %). Результаты 
верифицируют циклическую модель М. Феннелл и указывают на конкретные мишени для психологической работы со 
студентами.

Ключевые слова: когнитивные искажения, самокритика, самооценка, эмоциональное истощение, студенты, 
АДО-СКИ, RSES, корреляционный анализ.

Введение

Рост психоэмоциональной нагрузки в образовательной среде актуализирует вопрос о психологических механизмах 
адаптации студентов. Особое место среди таких механизмов занимают когнитивные искажения  — устойчивые пат-
терны ошибочной переработки информации о себе и мире [2]. В совокупности с деструктивной самокритикой они фор-
мируют самовоспроизводящийся цикл, который поддерживает низкую самооценку и подпитывает нарастающее эмо-
циональное истощение [9]. Предшествующий пилотный этап работы (N = 34) выявил умеренные корреляции между 
самопринятием и самокритикой (r ≈ −0,53) и между самокритикой и эмоциональным истощением (r ≈ 0,48), а также 
признаки истощения у  каждого третьего участника [1]. Эти данные задали гипотетическую картину для расширен-
ного исследования с применением двух инструментов — стандартизированной шкалы RSES и авторского опросника 
АДО-СКИ.

Теоретическое обоснование

Когнитивная модель А. Бека [2] описывает, как глубинные дисфункциональные схемы («я дефективен») порождают 
компенсаторные правила («я должен быть безупречным») и  автоматические мысли, насыщенные когнитивными ис-
кажениями — долженствованием, катастрофизацией, сверхгенерализацией. М. Феннелл [9] уточняет механизм само-
воспроизводства: нарушение этих правил в ситуации стресса запускает стыд и тревогу, дисфункциональное поведение 
(избегание, гиперкомпенсация) замыкает цикл, подтверждая исходное убеждение о  собственной неполноценности, 
а самокритика выступает его ключевым поддерживающим звеном. П. Гилберт [10] показывает нейроэмоциональный 
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уровень этого цикла: хроническая самокритика удерживает систему угрозы в постоянной активации при угнетённой 
системе успокоения — именно этот дисбаланс создаёт условия для академического выгорания [12].

На основании данных положений сформулированы гипотезы: H1 — самооценка (RSES) отрицательно коррелирует 
с самокритикой и когнитивными искажениями (SC+КИ); H2 — SC+КИ положительно коррелирует с эмоциональным 
истощением (EE); H3 — RSES отрицательно коррелирует с EE; H4 — субъективный стресс связан с EE; H5 — объём на-
грузки (> 40 ч/нед.) предиктирует более высокий EE.

Методология исследования

Выборка. В анализ включены 42 участника со статусом студента или магистранта (в т. ч. работающие магистранты): 
35 женщин (83,3 %) и 7 мужчин (16,7 %). Из 47 заполненных анкет исключены 5 человек без статуса студента (выпуск-
ники, проходящие переквалификацию, слушатели профессиональных курсов). Возрастной состав: 18–27 лет — 14,3 %, 
28–35 лет — 23,8 %, 36–45 лет — 42,9 %, старше 45 лет — 19,0 %. Направления: психология и психологическое консуль-
тирование — 71,4 %, прочие — 28,6 %. Уровень нагрузки: ≤ 40 ч/нед. — 76,2 %, > 40 ч/нед. — 23,8 %.

Инструментарий. Применялись два взаимодополняющих инструмента.
1.	 Шкала самооценки Розенберга (RSES), русскоязычная адаптация  А.  А.  Золотарёвой (2020) [6]: 10 утверждений, 

4-балльная шкала Ликкерта, суммарный балл 10–40; интерпретация: 10–20 — низкая, 21–25 — ниже среднего, 26–30 — 
средняя, 31–35 — выше среднего, 36–40 — высокая самооценка; норматив для студентов M = 27,4 ± 5,1; α = 0,82; пять 
пунктов реверсируются стандартным образом.

2.	 Авторский опросник АДО-СКИ [1]: 14 утверждений, 5-балльная шкала Ликкерта, три субшкалы — самооценка 
SA (4 пункта), самокритика и когнитивные искажения SC+КИ (6 пунктов: долженствование, обесценивание позитив-
ного, фильтрация, дефицит самосострадания, сверхгенерализация, катастрофизация), эмоциональное истощение EE (4 
пункта); α (SC+КИ) = 0,74; α (EE) = 0,79.

Процедура и статистика. Данные собирались методом анонимного онлайн-опроса (Google Forms, май 2026 г.). По кри-
терию Шапиро–Уилка все три распределения близки к нормальному (RSES: p = 0,086; SC+КИ: p = 0,272; EE: p = 0,051); для 
единообразия использовался коэффициент Спирмена (ρ). Сравнение групп по нагрузке — критерий Манна–Уитни (U).

Результаты

1. Описательная статистика. Основные показатели представлены в таблице 1.

Таблица 1. Описательная статистика (N = 42)

Переменная M SD Mdn
RSES (сумм. балл, 10–40) 30,86 6,24 31,5

SA — самооценка АДО-СКИ (1–5) 3,81 0,86 4,00
SC+КИ — самокритика+КИ (1–5) 2,80 1,04 2,83

EE — эмоц. истощение (1–5) 3,26 1,02 3,00
Стресс за 2 нед. (1–10) 5,62 2,25 6,0

Примечание: M — среднее арифметическое; SD — среднеквадратическое отклонение; Mdn — медиана.

По RSES 57,2 % участников находятся в диапазоне средней и выше средней самооценки (26–40 баллов), однако 23,8 % 
попадают в зону ниже среднего или низкой (≤ 25 баллов). Средний балл выборки (M = 30,86) несколько превышает сту-
денческий норматив (27,4), что объяснимо возрастным смещением: 62 % участников старше 28 лет. Выраженный уро-
вень SC+КИ (> 3,5 баллов) зафиксирован у 26,2 % выборки, повышенный риск EE (> 3,3 баллов) — у 42,9 %, то есть почти 
вдвое чаще. Это расхождение указывает на то, что эмоциональное истощение детерминировано не только самокри-
тикой, но и субъективно воспринимаемым стрессом (M = 5,62 по 10-балльной шкале).

2. Частотный профиль когнитивных искажений (таблица 2) показывает явное доминирование двух типов.

Таблица 2. Частота когнитивных искажений среди студентов (N = 42)

Когнитивное искажение Согласны (4–5)  %

Долженствование (п.5) 22/42 52,4
Катастрофизация (п.10) 21/42 50,0
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Когнитивное искажение Согласны (4–5)  %
Дефицит самосострадания (п.8) 12/42 28,6

Сверхгенерализация (п.9) 12/42 28,6
Обесценивание позитивного (п.6) 11/42 26,2

Фильтрация (п.7) 10/42 23,8

Примечание: номера пунктов соответствуют нумерации субшкалы SC+КИ опросника АДО-СКИ.  
«Согласны» — ответы 4–5 по 5-балльной шкале Ликкерта.

Каждый второй студент склонен предъявлять к себе завышенные требования после промахов (долженствование) 
и  предвидеть наихудший сценарий в  неопределённых ситуациях (катастрофизация). Остальные четыре типа иска-
жений встречаются значительно реже — в диапазоне 23–29 %. Среди проявлений EE наиболее распространена уста-
лость к концу дня (57,1 %), желание дистанцироваться (42,9 %), трудности с утренним включением (42,9 %), снижение 
ресурсов (38,1 %).

3. Корреляционный анализ. Матрица коэффициентов Спирмена представлена в таблице 3.

Таблица 3. Матрица корреляций Спирмена (N = 42)

Переменная RSES SC+КИ EE Стресс
RSES — −0,758** −0,419** —

SC+КИ −0,758** — 0,464** —
EE −0,419** 0,464** — 0,455**

Стресс — — 0,455** —

Примечание: ρ — коэффициент ранговой корреляции Спирмена; ** p < 0,01 (двусторонний критерий).  
«—» — корреляция не вычислялась ввиду отсутствия теоретического основания.

Гипотезы H1–H3 подтверждены. Между самооценкой и  самокритикой/когнитивными искажениями выявлена 
сильная отрицательная корреляция (ρ = −0,758, p < 0,001) — большой размер эффекта по Коэну (|ρ| > 0,50), суще-
ственно превышающий пилотное значение (r ≈ −0,53). Самокритика значимо связана с эмоциональным истощением 
(ρ = 0,464, p < 0,01), самооценка — с истощением в противоположном направлении (ρ = −0,419, p < 0,01); оба эффекта 
умеренные.

Гипотеза H4 подтверждена: субъективный стресс значимо коррелирует с EE (ρ = 0,455, p < 0,01) — по величине эф-
фект сопоставим со связью SC+КИ → EE, что указывает на сопоставимый вклад воспринимаемой стрессовой нагрузки 
и когнитивных искажений в формирование истощения. Гипотеза H5 не подтверждена: группы с нагрузкой > 40 ч/нед.  
(n = 10, Mₑₑ = 3,60) и ≤ 40 ч/нед. (n = 32, Mₑₑ = 3,16) не различаются статистически значимо по уровню EE (U = 197,5, p = 
0,273). Объективный хронометраж нагрузки не является достаточным предиктором истощения.

Обсуждение

Наиболее значимый результат — сила корреляции RSES ↔ SC+КИ (ρ = −0,758). Столь высокий коэффициент в не-
клинической выборке свидетельствует о том, что самооценка и когнитивные искажения в данной популяции практи-
чески неотделимы друг от друга: когнитивные искажения не просто сопутствуют низкой самооценке, они её активно 
воспроизводят через избирательную фильтрацию опыта, что прямо соответствует циклической модели М. Феннелл [9].

Профиль доминирующих когнитивных искажений (долженствование — 52,4 %, катастрофизация — 50,0 %) воспро-
изводит типичную перфекционистскую связку «завышенный стандарт + преувеличение последствий его нарушения» 
[4]. Именно эта диада формирует наиболее устойчивые паттерны самокритики и является первоочередной мишенью 
для когнитивной реструктуризации [2; 3]. Соотношение высокого EE (42,9 %) и высокого SC+КИ (26,2 %) показывает, 
что истощение развивается у более широкой группы, чем та, что демонстрирует выраженную самокритику: система 
угрозы активируется как через внутреннего критика, так и через воспринимаемые внешние угрозы [10] — на это указы-
вает сопоставимый вклад субъективного стресса (ρ = 0,455).

Неподтверждение H5 методологически важно: не объективный объём нагрузки, а её субъективная оценка как стрес-
согенной предсказывает истощение. Это согласуется с базовым постулатом когнитивной модели о первичности когни-
тивной интерпретации ситуации [2]. Результаты корреляционного анализа воспроизводят данные пилотного этапа [1], 
подтверждая устойчивость выявленных закономерностей.
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Ограничение исследования

Выборка несбалансирована по полу (83,3  % женщин) и  возрасту (62  % старше 28 лет), что ограничивает об-
общение на типичного студента дневного отделения 18–22 лет. Поперечный дизайн исключает каузальные ин-
терпретации: корреляции описывают сопряжённость, но не направление влияния. АДО-СКИ находится на этапе 
первичной апробации; конфирматорный факторный анализ и  критериальная валидность требуют проверки на 
большей выборке. Медиационный анализ (роль SC+КИ как медиатора RSES → EE) запланирован на расширенном 
массиве данных.

Практическое значение результатов

Доминирование долженствования и катастрофизации определяет конкретные мишени для КПТ: реструктуризация 
завышенных стандартов через сократовский диалог и  декатастрофизация через поведенческие эксперименты [2; 3]. 
Распространённость дефицита самосострадания (28,6 %) обосновывает дополнение когнитивных техник практиками 
CFT — развитием системы успокоения и работой с внутренним критиком [10; 5]. Для психологических служб вузов: по-
роговое значение SC+КИ ≥ 3,5 баллов выделяет 26,2 % студентов с выраженными когнитивными искажениями, EE ≥ 3,3 
баллов — более широкую группу риска (42,9 %); сочетанное применение АДО-СКИ и RSES позволяет дифференциро-
вать эти группы для адресной поддержки.

Заключение

Исследование подтвердило четыре из пяти гипотез. Ключевые результаты: сильная отрицательная связь самооценки 
с когнитивными искажениями и самокритикой (ρ = −0,758), умеренные связи самокритики с эмоциональным истоще-
нием (ρ = 0,464) и субъективного стресса с истощением (ρ = 0,455); повышенный риск EE у 42,9 % студентов; доминиру-
ющие искажения — долженствование (52,4 %) и катастрофизация (50,0 %). Объективная нагрузка предиктором исто-
щения не является.

Полученные данные верифицируют когнитивную модель Бека и циклическую модель Феннелл применительно к сту-
денческой выборке и обосновывают системообразующую роль когнитивных искажений в формировании психологи-
ческой дезадаптации. Дальнейшие направления: балансировка выборки по полу и  возрасту; медиационный анализ 
(SC+КИ как медиатор RSES → EE); психометрическая валидизация АДО-СКИ; апробация краткосрочной программы 
вмешательства на основе интеграции КПТ и CFT.
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Когда слова заканчиваются: психодрама как инструмент 
живого контакта в групповом консультировании

Андросова Олеся Леонидовна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье смещается фокус внимания с классической схемы «разогрев — действие — шеринг» на экзистенциальный 
парадокс групповой работы: почему вербальные интервенции часто бессильны, и как сценическое действие возвращает 
клиенту авторство над собственной жизнью. Рассматривается не инструментальная, а феноменологическая ценность 
техник обмена ролями и дублирования. Обосновывается тезис о том, что главный ресурс психодрамы в консультиро-
вании — это превращение группы из пассивных наблюдателей в со-творцов реальности протагониста.

Ключевые слова: живой контакт, групповая спонтанность, психодраматическое зеркало, феноменология действия, 
ресурсная роль, Я-наблюдатель.

Современная культура группового консультирования 
все чаще сталкивается с «парадоксом опустошенного 

говорения». Клиенты приходят с богатым словарем пси-
хологических терминов и  рефлексивными отчетами, но 
при этом их эмоциональная вовлеченность остается ну-
левой. Проблема замаскирована под интеллектуальную 
конструкцию, а  не проживается. Возникает вопрос: как 
пробиться сквозь броню рационализации?

Техники психодрамы, разработанные  Я.  Л.  Морено, 
предлагают радикальное решение — отказ от рассказа о со-
бытии в  пользу воссоздания и  трансформации события 
здесь-и-сейчас. В данной статье рассматривается не столько 
классический инструментарий, сколько терапевтическая 
философия психодрамы, которая позволяет изменить он-
тологический статус проблемы в групповом пространстве.

Группа не как зритель, а как «разрешающая среда»

Традиционно групповое консультировании полагается 
на силу обратной связи и универсальность переживаний. 
Психодрама углубляет этот принцип. Когда протагонист 
выходит на «сцену», он сталкивается не с оценкой, а с ре-
альным физическим сопротивлением или поддержкой 
среды. Участники группы, становясь «вспомогательными 
Я», на время утрачивают функцию советчиков и  стано-
вятся живой материей, из которой протагонист лепит 
свою реальность.

Здесь возникает важнейший сдвиг: проблема перестает 
быть «дефектом» личности и становится феноменом про-
странства. Если клиент говорит о  непреодолимом дав-
лении на работе, в психодраме он может буквально выле-
пить эту стену из человеческих тел и попробовать толкать 
ее, обходить или договариваться с ней.

Техника зеркала: от наблюдения к самосостраданию

Техника зеркала в классическом понимании служит для 
инсайта: протагонист видит себя со стороны и  осознает 
неадекватность поведения. Однако в  рамках консульта-
тивной практики более ценным является вторичный эф-
фект этой техники — рождение позиции «свидетеля».

Когда дублер воспроизводит действия клиента, а  тот 
наблюдает из зрительного зала, у него появляется редкая 
возможность отреагировать на себя с  эмпатией. Увидев 
собственные метания и услышав свои же агрессивные ин-
тонации со стороны, протагонист часто испытывает не 
столько осуждение, сколько жалость и  желание позабо-
титься о том «человеке на сцене». Это запускает механизм 
самопринятия, которого трудно достичь когнитивной ре-
флексией.

Обмен ролями: преодоление эгоцентрической карты 
мира

В классической групповой дискуссии мы часто 
слышим фразу «поставь себя на место другого». Однако 
на уровне воображения мы все равно ставим себя  — со 
своим опытом и  болью. Психодраматический обмен ро-
лями, описанный Морено, буквально меняет телесную 
локализацию субъекта. Протагонист садится на стул ан-
тагониста. Перенимает его позу и  вынужден подбирать 
аргументы, оправдывающие оппонента.

Это действие разрушает ригидную картину мира, пре-
вращая «абьюзивную мать» в уставшую женщину со своей 
правдой. Для группового консультирования, особенно 
при работе с семейными или служебными конфликтами, 
данная техника оказывается эффективнее рационального 
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анализа, так как примирение происходит на уровне про-
житого опыта, а не логического убеждения.

Дублирование как голос «теневого Я»

Одним из наиболее сложных, но продуктивных ин-
струментов является дублирование. Ведущий группы 
(или помощник) становится внутренним голосом про-
тагониста. Сложность применения этой техники в  кон-
сультировании заключается в высокой чувствительности 
клиентов к  фальши. Если дубль ошибается и  припишет 
клиенту не его чувство, контакт может разрушиться.

Однако точное попадание в скрытое переживание по-
рождает мощнейший терапевтический эффект легити-
мации чувств. Когда дубль озвучивает страх или гнев, ко-
торый клиент считает неприемлемым, и группа спокойно 
принимает это, происходит разрядка хронического на-
пряжения. Участник получает опыт: «Мои сложные чув-
ства не разрушают мир, они могут звучать, и группа вы-
держивает их».

Шеринг как коллективная переработка опыта: 
от катарсиса к интеграции

Завершающая фаза психодраматической работы  — ше-
ринг — в групповом консультировании выполняет гораздо 
более глубокую функцию, чем просто обмен впечатле-
ниями. В отличии от привычной обратной связи, где участ-
ники могут скатываться в  интерпретации и  советы, пси-
ходраматический шеринг строится на строгом правиле: 
говорить только о собственных переживаниях, возникших 
в ответ на действие протагониста, избегая оценок и анализа.

Это правило создает уникальную среду, в которой про-
тагонист, только что переживший катарсис, не подверга-
ется риску повторной травматизации через чужое оце-
нивание. Участники делятся не мнениями о  человеке, 

а отзвуками его истории в самих себе. «Когда я видел, как 
ты споришь с  отцом, я  вспомнил собственное чувство 
бессилия перед старшими» — такие высказывания не ин-
терпретируют, а  нормализуют и  разделяют боль. Прота-
гонист обнаруживает, что его глубоко личный конфликт 
парадоксальным образом универсален, и  это открытие 
снижает чувство изоляции, столько характерное для 
многих психологических проблем.

Выводы: практическая ценность

Проведенный анализ позволяет утверждать, что психо-
драматический подход предлагает групповому консульти-
рованию не просто набор техник, а принципиально иную 
оптику. Там, где вербальные методы упираются в  беско-
нечные интерпретации и рационализации, действие про-
кладывает путь к аффективному ядру проблемы. Техники 
зеркала, обмена ролями, дублирования и особым образом 
организованный шеринг превращают группу в живой ор-
ганизм, способный не только свидетельствовать, но и сим-
волически перестраивать реальность участника.

Перспективы дальнейшего развития направления ви-
дятся в  более смелой интеграции психодраматических 
принципов в краткосрочные форматы групповой работы, 
характерные для современных психологических центров 
и образовательных учреждений. Кроме того, актуальной 
остается задача адаптации действенных техник к онлайн-
среде, где феномен «живого присутствия» сталкивается 
с ограничениями экрана. Однако даже в дистанционном 
формате ключевой посыл психодрамы сохраняет силу: 
личностное изменение происходит не тогда, когда мы го-
ворим о  чувствах, а  когда мы осмеливаемся их воспро-
извести, прожить и  переписать в  присутствии другого. 
Именно в философии встречи, лежащей в основе учения 
Морено, кроется неисчерпаемый ресурс для современ-
ного группового консультирования.
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Психологическая травма развода как фактор формирования 
деструктивных и адаптивных сценариев повторного брака

Бабкина Татьяна Валерьевна, студент
Московский международный университет

В статье рассматривается развод не только как юридическое прекращение брака, но и как психологическое событие, 
затрагивающее глубинные представления личности о близости, доверии, безопасности и устойчивости союза. В центре 
внимания находится вопрос о том, каким образом непрожитая или частично прожитая травма развода продолжает 
действовать в  повторном браке, задавая либо деструктивные, либо адаптивные сценарии супружеского взаимодей-
ствия. Показано, что повторный союз редко возникает на нейтральной внутренней почве: в него включаются следы 
прежней утраты, опыт унижения, страх повторения боли, повышенный контроль, избегание эмоциональной зависи-
мости или, напротив, болезненная потребность в слиянии. Одновременно подчеркивается, что сам опыт развода не 
предопределяет неблагополучный исход нового брака. При рефлексивной переработке утраты, осмыслении собственной 
роли в распаде первого союза и перестройке ожиданий повторный брак может становиться более зрелой и устойчивой 
формой партнерства.

Развод в психологическом смысле оказывается гораздо 
шире формулы о  прекращении брака. Юридический 

акт завершается сравнительно быстро, иногда почти сухо, 
на одном листе бумаги. Внутренний распад союза длится 
дольше и  действует тише. Человек теряет не только су-
пруга, но и  привычный порядок жизни, образ будущего, 
собственную роль в  семейной системе, иногда и  ощу-
щение личной состоятельности. Неслучайно П. В. Панина 
пишет, что «повторный брак  — это отношения не с  чи-
стого листа», и за этой фразой слышится не публицистиче-
ская меткость, а точный психологический диагноз: новый 
союз почти всегда строится поверх старых эмоциональных 
швов [5].

В рамках данной работы особый интерес вызывает 
именно травматический остаток развода. Не всякий 
развод превращается в  травму, но всякая травма раз-
вода связана с переживанием утраты значимой привя-
занности, разрушением доверия и  крушением субъек-
тивно важной картины мира. Когда это переживание 
не находит внутренней переработки, оно меняет не 
только эмоциональный фон человека, но и способ вы-
бора партнера, характер ожиданий, формы самоза-
щиты, а иногда даже язык любви. Новый супруг в такой 
ситуации встречается не только с живым человеком, но 
и с его незавершенной утратой. Как показывает обзор 
Д. Сбарра и Дж. Борелли, адаптация к разводу связана 
с  перестройкой привязанности, формированием связ-
ного личного нарратива и  большей ясности собствен-
ного Я; при затруднении этих процессов восстанов-
ление после распада союза становится более неровным 
и болезненным [7].

Сценарий супружеских отношений в психологической 
литературе обычно понимается как относительно устой-
чивая система ожиданий, реакций, ролевых позиций 
и  привычных способов разрешения напряжения в  паре. 
Здесь сказываются и  ранний семейный опыт, и  цен-
ностные установки, и  образец отношений, усвоенный 
в родительской семье, и личные защиты, которые со вре-

менем начинают казаться человеку естественными чер-
тами характера. О.  А.  Карабанова, рассматривая семью 
как целостную систему, подчеркивает значение эмоцио-
нальных связей, ролевой структуры, характера общения 
и степени сплоченности; из этого следует важный вывод: 
сбой в одном крупном узле семейной системы редко оста-
ется локальным, он перестраивает всю ткань отношений 
[3]. Развод в таком случае действует не как эпизод, а как 
опыт системной дезорганизации, следы которой обнару-
живаются уже в повторном браке.

Травма развода чаще всего не просто сохраняет па-
мять о  боли, она формирует внутреннюю готовность 
к  боли. Внешне это выглядит по-разному. Один человек 
становится подозрительным, постоянно проверяет чув-
ства партнера, ищет скрытую угрозу там, где ее еще нет. 
Другой, напротив, выстраивает подчеркнуто рацио-
нальные отношения, словно заранее исключая из них глу-
бину, чтобы потом не терять слишком много. Третий то-
ропится слиться, спешит узаконить союз, боится пауз, 
плохо переносит дистанцию и требует от нового партнера 
почти немедленного подтверждения абсолютной надеж-
ности. Все эти линии поведения кажутся несходными, но 
их общий корень очевиден: прежняя утрата продолжает 
управлять настоящим.

Как отмечала С. А. Зайкова, семья после развода может 
становиться «источником травматизации», причем раз-
рушительное действие определяется не только самим 
фактом распада, но и  характером последующих отно-
шений между бывшими супругами, уровнем враждеб-
ности, эмоциональной нестабильностью, нарушением 
контактов и постоянным напряжением внутри семейной 
системы [8]. Хотя исследователь рассматривала прежде 
всего влияние распавшейся семьи на ребенка, сам меха-
низм оказывается шире. Взрослый, переживший развод, 
тоже остается внутри поля взаимных обвинений, разоча-
рования и  подорванного доверия; он уносит этот опыт 
в следующий союз, часто не замечая, как старый конфликт 
меняет интонацию нового брака.
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На этой почве и  складываются деструктивные сце-
нарии повторного брака. Первый из них можно назвать 
сценарием настороженной гиперконтролирующей бли-
зости. Внешне такой человек ориентирован на семью, за-
ботлив, внимателен к деталям, включен в отношения. Но 
за этой включенностью скрывается тревога: партнер вос-
принимается как потенциальный источник повторной 
травмы. Отсюда вырастают проверка переписки, болез-
ненная ревность, обостренная реакция на отдаление, 
чтение подтекстов там, где их нет. Союз начинает жить 
в  режиме предупреждения катастрофы. Любовь в  нем 
присутствует, но ей тесно, потому что ее все время подме-
няет контроль.

Второй сценарий строится по обратному принципу — 
через эмоциональное избегание. После тяжелого развода 
человек словно дает себе внутреннее обещание больше 
не зависеть, не растворяться, не доверять слишком глу-
боко. Он может быть корректным, надежным, функцио-
нальным супругом, однако переживание подлинной бли-
зости остается для него опасной зоной. Здесь особенно 
ощутима мысль, которую развивает David Sbarra: раз-
личия в тревожности привязанности и избегании влияют 
на способы эмоционального восстановления после раз-
вода [7]. Чем менее переработана утрата, тем чаще новый 
союз начинает использоваться не как пространство 
встречи, а как защищенная конструкция с ограниченным 
доступом к уязвимости.

Третий деструктивный вариант парадоксален. Он 
связан не с  повторением старого брака, а  с демонстра-
тивным бегством от него. Партнер выбирается как полная 
противоположность бывшему супругу, а собственное по-
ведение перестраивается по логике отрицания прошлого. 
Если в  первом браке человек был требовательным, во 
втором он старается быть бесконечно уступчивым; если 
прежде отстаивал автономию, теперь жертвует собой 
ради мнимого мира. Снаружи это похоже на работу над 
ошибками, но по сути остается зависимостью от преж-
него союза: не внутренним обновлением, а  реактивным 
переворотом. П. В. Панина точно описывает этот процесс, 
когда человек пытается строить отношения «по прин-
ципу противоположности», надеясь защититься от боли, 
но в итоге оказывается в новых конфликтах и разочаро-
вании [5].

Отдельного разговора требует повторный брак, в  ко-
торый входят дети от прежних союзов. Здесь травма раз-
вода перестает быть только индивидуальной историей 
взрослого, она начинает действовать в многослойной си-
стеме связей, лояльностей и  ревности. Т.  Е.  Аргентова, 
анализируя семью повторного брака, показывает, что 
один из наиболее уязвимых ее участков связан с встраива-
нием нового супруга в уже существующую структуру от-
ношений и с необходимостью перераспределять роли, от-
ветственность и  эмоциональную близость [1]. Ситуация 
осложняется, когда ребенок сохраняет контакт с отдельно 
проживающим родителем, а  новый партнер не получает 
ясного места в  семейной иерархии. Тогда старые обиды 

взрослых незаметно становятся стилем повседневного 
взаимодействия.

И все же развод не следует рассматривать как фа-
тальный приговор будущему браку. Психологический 
опыт устроен сложнее. Травма может вести не только 
к  повторению деструкции, но и  к формированию более 
зрелых адаптивных сценариев. Они появляются там, где 
человек оказывается способен не вытеснить утрату, а вы-
держать ее, назвать своими словами, увидеть собственную 
долю ответственности без саморазрушения и без соблазна 
переложить все на бывшего партнера. В этом случае про-
шлый союз перестает быть навязчивым эталоном  — пу-
гающим или идеализированным,  — и  становится жиз-
ненным опытом, из которого можно извлекать смысл.

Адаптивный сценарий повторного брака обычно не 
выглядит ярко. В  нем меньше романтической театраль-
ности, меньше ожидания чудесного исцеления. Зато в нем 
больше трезвости, договоренности, уважения к границам, 
спокойного разговора о  трудном. Robert Emery, анали-
зируя постразводные семейные отношения, подчеркивает 
значимость не только эмоционального восстановления, 
но и способности заново выстраивать семейные связи без 
разрушительного удерживания прежнего конфликта [2]. 
Для повторного брака это особенно важно: если бывший 
союз продолжает существовать в  режиме войны, новый 
союз живет в  тени этой войны, даже когда вслух о  ней 
почти не говорят.

Немаловажно и то, что переживание развода у мужчин 
и  женщин может разворачиваться с  разной эмоцио-
нальной тональностью. Исследование  В.  А.  Махова, по-
священное гендерным особенностям переживания пси-
хотравмы развода, фиксирует различия в эмоциональном 
отклике и способах совладания, а это означает, что один 
и тот же формальный семейный опыт может по-разному 
кодироваться в последующем супружеском поведении [4]. 
Иначе говоря, сценарий повторного брака формируется 
не по единой схеме. Он вырастает на пересечении личной 
истории, привязанности, способа проживания утраты 
и конкретной структуры нового союза.

По наблюдению Ю. Н. Ржаницыной, семьи в ситуации 
повторного брака нуждаются не просто в  общей пси-
хологической поддержке, а  в сопровождении, учитыва-
ющем тип повторного союза, наличие детей, характер не-
завершенных конфликтов и степень готовности супругов 
к принятию новых ролей [6]. Это замечание кажется осо-
бенно точным. Повторный брак редко разрушается только 
из-за настоящего; в нем почти всегда говорит прошлое. Но 
когда прошлое получает место в осмыслении, а не в бессо-
знательном управлении, деструктивный сценарий пере-
стает быть неизбежностью.

В этой точке и  проходит, пожалуй, главное различие 
между двумя линиями повторного брака. В  деструк-
тивном варианте человек вступает в новый союз, чтобы 
заглушить боль, компенсировать унижение, доказать 
свою нужность, избежать одиночества или взять реванш 
у прошлого. В адаптивном варианте он вступает в отно-
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шения не от пустоты, а от большей внутренней собран-
ности. Здесь уже нет иллюзии, будто новый партнер 
обязан исцелить старую рану одним фактом своего при-
сутствия. Ответственность за эмоциональную работу 
возвращается самому человеку. И  это не делает любовь 
слабее. Скорее наоборот: она становится менее ослеп-
ленной и более живой.

Развод остается одним из самых трудных семейных 
кризисов, потому что затрагивает не только отношения, 
но и образ себя в этих отношениях. Повторный брак обна-

руживает, прожита эта травма или лишь прикрыта. Если 
она вытеснена, семья начинает воспроизводить насторо-
женность, отчуждение, ревность, борьбу за контроль, бо-
лезненное слияние или хроническое недоверие. Если она 
осмыслена, новый союз получает шанс стать простран-
ством иной зрелости — не без конфликтов, не без уязви-
мости, но без прежней обреченности. В  этом и  состоит 
психологическая ценность повторного брака: он не обе-
щает забвения, но иногда дает человеку возможность 
иначе распорядиться собственной биографией.
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Возможности использования метафорических ассоциативных карт  
в детско-родительском консультировании

Барская Анна Андреевна, студент магистратуры
Московский психолого-социальный университет

В статье рассматривается возможность применение метафорических ассоциативных карт (МАК) в практике дет-
ско-родительского консультирования. Для написания данной статьи был проведен анализ современных отечественных 
публикаций, описывающих направления использования МАК в работе с детьми, подростками и родителями. Показано, 
что метод широко распространен в индивидуальной практике, но в семейном консультировании недостаточно изучен. 
Обосновывается необходимость дальнейших теоретических и  прикладных исследований возможностей применения 
данной методики в детско-родительском консультировании.

Ключевые слова: метафорические ассоциативные карты, МАК, детско-родительские отношения, семейное консуль-
тирование, проективные методики, психологическая помощь семье.
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Possibilities of using metaphorical associative cards in parent-child counseling
Barskaya Anna Andreevna, master’s student

Moscow Psychological and Social University

This article examines the potential use of metaphorical associative cards (MAC) in parent-child counseling. To prepare this article, 
we analyzed current Russian publications describing the use of MAC in working with children, teenagers, and parents. It demonstrates 
that the method is widely used in individual practice but has been understudied in family counseling. The need for further theoretical 
and applied research into the potential application of this technique in parent-child counseling is substantiated.

Keywords: metaphorical associative cards, MAC, parent-child relationships, family counseling, projective techniques, psychological 
assistance to the family.

Введение

Современные родители часто сталкиваются с высокой 
нагрузкой, нехваткой времени на общение с детьми и эмо-
циональным выгоранием. Дети, в  свою очередь, испы-
тывают недостаток внимания, сложности в  выражении 
своих чувств и эмоций. Все это приводит к напряжению 
во взаимоотношениях, а  также к  конфликтам и  стано-
вится частой причиной обращения семьи к  психологу. 
В связи с этим поиск эффективных инструментов психо-
логической помощи семье остается важной задачей совре-
менной психологии.

Одним из таких инструментов являются метафориче-
ские ассоциативные карты. Работа с МАК позволяет кли-
енту говорить о своих чувствах не напрямую, а через об-
разы. Это особенно важно при консультировании детей, 
которым бывает сложно подобрать слова для описания 
своих эмоций и переживаний.

Метафорические ассоциативные карты активно ис-
пользуются в индивидуальной и групповой терапии, но их 
применение именно в совместной работе с детьми и роди-
телями, описано в научной литературе очень мало. Такая 
ситуация определяет актуальность темы детско-родитель-
ского консультирования с использованием МАК.

Теоретические основы применения метафорических 
ассоциативных карт

Метафорические ассоциативные карты — это наборы 
изображений, содержащих символические и  сюжетные 
образы. Клиент либо в  открытую выбирает карту, опи-
раясь на собственные ассоциации, либо вытягивает ее 
вслепую, и  затем с  помощью вопросов психолога посте-
пенно раскрывает личные переживания и  внутренние 
конфликты.

Иначе говоря, МАК дают возможность обсуждать 
сложные темы не напрямую, а через образы, что снижает 
тревогу и  сопротивление клиента. Это делает методику 
особенно удобной для семейного консультирования, где 
прямое обсуждение проблем может вызывать защитные 
реакции детей и их родителей.

МАК используют как диагностический и  коррекци-
онный инструмент. Через выбранные изображения пси-

холог получает информацию о  восприятии ситуации 
в  семье каждым участником консультирования. Это со-
здает основу для дальнейшей работы над детско-роди-
тельскими отношениями.

Анализ исследований по использованию МАК

М. Б. Ингерлейб в своей книге «Метафорические ассо-
циативные карты. Полный курс для практики» подробно 
описывает применение МАК в  психологии, однако дет-
ско-родительское консультирование затрагивает лишь 
косвенно [1]. Это показывает, что существующие мето-
дики требуют адаптации под семейный формат.

Е. В. Казанцева рассматривает МАК, как особую форму 
психотерапевтической практики, основанную на симво-
лизме [2]. Однако ее исследования также ориентированы 
преимущественно на индивидуальные консультации.

А. Ф. Балчугова описывает применение МАК в работе 
психолога с  подростками и  подчеркивает их эффектив-
ность в развитии эмоциональной осознанности и форми-
ровании позитивного отношения к себе [3].

О. В. Чурсинова рассматривает МАК, как инструмент 
работы с  образом «Я» у  подростков и  средством кор-
рекции девиантного поведения [7].

Н. П. Незговорова и Н. В. Шишмакова отмечают: «Ме-
тафорические ассоциативные карты являются эффек-
тивным средством выражения эмоционального опыта 
у  детей, которым трудно вербализировать собственные 
чувства» [8].

З. А. Аксютина исследует использование МАК для про-
филактики эмоционального выгорания родителей детей 
с  ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ). Она 
пишет о  том, что работа с  образами помогает взрослым 
осознавать собственные эмоции и находить ресурсы для 
восстановления [5]. Автор провела исследование с  уча-
стием опытной группы в  составе 14 родителей, воспи-
тывающих детей с  ОВЗ. В  ходе профилактики эмоцио-
нального выгорания использовались метафорические 
ассоциативные карты. Групповые и  индивидуальные 
сессии проводились один раз в месяц. Анализ промежу-
точных результатов по итогам первого года показал, что 
у 12 участников экспериментальной группы наблюдается 
снижение уровня эмоционального выгорания. У  двух 



“Young Scientist”  .  # 21 (624)  .  May 2026 725Jurisprudence

участников заметных изменений за этот период выявлено 
не было.

Г.  Н.  Чеснокова, анализируя консультирование роди-
телей детей с нарушениями развития, подчеркивает: «Ис-
пользование МАК в  работе с  родителями способствует 
снижению эмоционального напряжения и повышает осо-
знанность родительской позиции» [6].

С.  А.  Мошнова предлагает метод работы с  семейно-ро-
довыми сценариями через метафорические карты. Разра-
ботанная ею методика позволяет визуализировать повто-
ряющиеся из поколения в поколение модели поведения [9]. 
В исследовании приняли участие 30 человек, испытывающих 
сложности в  семейных отношениях. Все участники были 
распределены на две группы по 15 человек. С участниками 
экспериментальной группы была проведена сессия с исполь-
зованием и  метафорических карт. Участники контрольной 
группы за то же время получили информационное занятие 
по семейным системам, однако без применения МАК.

До начала работы и  спустя неделю после нее все ис-
пытуемые заполнили опросники: «Шкала семейной адап-
тации и сплоченности» (FACES-3) в адаптации Н. А. Кар-
повой и  субшкала «Невротизация» Фрайбургского 
многофакторного личностного опросника (FPI) в  адап-
тации И. Файзуллина и  А. Смирнова. Полученные 
данные показали существенные различия между груп-
пами. У участников экспериментальной группы возросла 
удовлетворенность семейными отношениями по шкале 
FACES-3 — в среднем на 22 %, а уровень невротизации по 
данным FPI снизился на 24 %. В контрольной же группе 
показатель удовлетворенности увеличился на 7 %, а уро-
вень невротизации снизился на 5 %.

Тем не менее акцент в данном исследовании делается на 
взрослых клиентах, а методики работы с семьями, где есть 
дети младшего возраста, требуют дальнейшей адаптации.

Итоги анализа литературы

Обобщая рассмотренные исследования, можно выде-
лить несколько важных моментов:

—	 метафорические ассоциативные карты активно 
применяются в индивидуальной практике;

—	 существует различные методики для работы от-
дельно с детьми и отдельно с родителями;

—	 методики совместного детско-родительского кон-
сультирования с  применением МАК в  научной литера-
туре почти не представлено.

Это подтверждает необходимость дальнейших иссле-
дований в данном направлении.

Организация детско-родительского 
консультирования с использованием МАК

Работа с ребенком и родителем с применением метафо-
рических карт может происходить поэтапно.

На первом этапе психолог знакомит участников с кар-
тами и  предлагает выбрать изображения, вызывающие 

у  них ассоциации со словом «семья». Таким образом 
проводится диагностика восприятия ситуации в  семье 
каждым из ее членов. А  сопоставление выбранных об-
разов помогает выявить расхождения в  восприятии от-
ношений.

Второй этап направлен на работу с  эмоциями. Через 
обсуждение выбранных карт ребенок и  родитель полу-
чают возможность выразить свои чувства в  безопасной 
форме. Можно задать вопросы: «Какие чувства вызы-
вает данная карта?», «Какие всплывают мысли и воспоми-
нания?».

Третий этап  — поиск ресурса. Участникам консуль-
тации предлагается выбрать карты, символизирующие 
сильные стороны и положительные моменты, которые су-
ществуют в семейной системе в данный момент, и могут 
дать опору для изменений.

Последний этап связан с созданием желаемого образа. 
Родитель и ребенок выбирают образы, какими они хотят 
видеть себя и свои отношения в будущем.

Такая модель консультирования делает процесс по-
нятным, безопасным и позволяет обоим участникам оста-
ваться включенными в работу.

Потенциал МАК в работе с детско-родительскими 
отношениями

Использование МАК в  детско-родительском консуль-
тировании дает возможность:

—	 лучше понимать эмоциональное состояние ребенка 
и родителя;

—	 выявлять интроекты, проекции и скрытые ожидания;
—	 снижать уровень тревоги и напряжения;
—	 развивать эмоциональную связь между чле-

нами семьи;
—	 формировать положительный опыт совместного 

взаимодействия.
Работа с  образами помогает родителям взглянуть на 

ситуацию глазами ребенка, а  детям  — почувствовать, 
что их чувства принимают. Это безусловно способствует 
укреплению эмоциональной связи в семье.

Перспективы дальнейших исследований

Дальнейшие исследования в  данной области могут 
быть направлены на:

—	 создание методик детско-родительского консульти-
рования с использованием МАК;

—	 экспериментальную проверку эффективности 
данных методик;

—	 анализ изменений детско-родительских отношений 
в динамике;

—	 адаптацию техник под разные возрастные 
группы детей.

Реализация этих направлений позволит повысить на-
учную обоснованность применения МАК в семейном кон-
сультировании.
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Заключение

Метафорические ассоциативные карты представляют 
собой современный и  перспективный инструмент дет-
ско-родительского консультирования. Они могут помочь 
выявить внутрисемейные проблемы, снизить эмоцио-

нальное напряжение и сформировать новые формы взаи-
модействия между ребенком и родителем.

Проведенный анализ литературы показывает, что ис-
следований, посвященных совместной работе родителей 
и детей, недостаточно. Это делает актуальным дальнейшее 
изучение данной темы.
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Мотивационно-потребностная сфера взрослых людей 
на разных стадиях химической зависимости

Березин Андрей Витальевич, студент магистратуры
Московский психолого-социальный университет

В статье рассматриваются особенности мотивационно-потребностной сферы взрослых людей, находящихся на 
различных стадиях химической зависимости. Представлены результаты эмпирического исследования, направленного на 
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Введение

Проблема химической зависимости продолжает оста-
ваться одной из наиболее актуальных проблем совре-
менной психологии, медицины и  социальной сферы. 
Высокий уровень распространенности алкогольной 
и наркотической зависимости, увеличение количества ре-

цидивов, разрушение семейных и социальных связей сви-
детельствуют о необходимости более глубокого изучения 
психологических механизмов формирования и  поддер-
жания аддиктивного поведения.

Одним из важнейших факторов развития химической 
зависимости является трансформация мотивационно-по-
требностной сферы личности. В процессе формирования 
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зависимости изменяется система жизненных ценностей, 
нарушается иерархия потребностей, а ведущим мотивом 
поведения становится стремление к употреблению психо-
активного вещества.

Современные исследования показывают, что недоста-
точная мотивация к  изменениям значительно снижает 
эффективность лечения и  повышает вероятность реци-
дива. В связи с этим изучение мотивационной сферы лиц, 
страдающих химической зависимостью, имеет особую 
практическую значимость.

Цель исследования  — выявить особенности мотива-
ционно-потребностной сферы взрослых людей, находя-
щихся на разных стадиях химической зависимости.

Теоретический анализ проблемы

В отечественной психологии мотивационно-потреб-
ностная сфера рассматривается как система взаимосвя-
занных потребностей, мотивов, целей и  ценностных ори-
ентаций личности. Значительный вклад в  исследование 
данной проблематики внесли С. Л. Рубинштейн, А. Н. Леон-
тьев, Б. С. Братусь, В. Д. Менделевич и другие исследователи.

С позиции деятельностного подхода мотив выступает 
внутренней причиной активности личности. При химиче-
ской зависимости происходит постепенная деформация 
мотивационной структуры: зависимость начинает зани-
мать центральное место в системе потребностей человека 
и определять его поведение.

В исследованиях аддиктивного поведения выделяются 
различные мотивы употребления психоактивных веществ:

гедонистические;
атарактические;
псевдокультурные;
субмиссивные;
мотивы самоактивации.
На ранних стадиях зависимости употребление чаще 

связано с получением удовольствия, стремлением к соци-
альной адаптации и поиском новых ощущений. По мере 
прогрессирования зависимости доминирующими стано-
вятся мотивы избегания тревоги, эмоционального напря-
жения и внутреннего дискомфорта.

Организация и методы исследования

Исследование проводилось на базе наркологической 
клиники «МедАльянс». В исследовании приняли участие 
130 человек в возрасте от 21 до 47 лет, находящихся на раз-
личных стадиях химической зависимости.

В работе использовались следующие методы иссле-
дования:

теоретический анализ научной литературы;
анкетирование;
психодиагностическое тестирование;
методы математической статистики.
В качестве диагностического инструментария при-

менялись:

опросник мотивации потребления алкоголя В. Ю. За-
вьялова;

шкала готовности к изменениям SOCRATES;
методика диагностики склонности к риску Г. Шуберта;
тест «Поиск ощущений» М. Цукермана.
Для статистической обработки результатов использо-

вался U-критерий Манна—Уитни.

Результаты исследования

Результаты исследования показали, что мотивацион-
но-потребностная сфера зависимой личности имеет вы-
раженные различия в зависимости от стадии химической 
зависимости.

Для участников исследования, находящихся на на-
чальной стадии зависимости, характерны:

преобладание гедонистических мотивов;
стремление к получению удовольствия;
высокая потребность в новых ощущениях;
относительно высокая готовность к изменениям.
Употребление психоактивных веществ на данном этапе 

чаще связано с желанием эмоциональной разрядки, соци-
альной адаптации и получения положительных эмоций.

У лиц со средней и поздней стадией зависимости были 
выявлены:

преобладание атарактических мотивов;
снижение уровня самоконтроля;
эмоциональная нестабильность;
снижение мотивации к социально значимым целям;
высокий уровень психологической зависимости.
На поздних стадиях употребление психоактивных ве-

ществ приобретает преимущественно компульсивный ха-
рактер и  выполняет функцию ухода от внутреннего на-
пряжения, тревоги и эмоционального дискомфорта.

Также были выявлены гендерные различия в  струк-
туре мотивации. У женщин чаще отмечались псевдокуль-
турные мотивы и  потребность в  эмоциональном при-
нятии, тогда как у мужчин более выраженными оказались 
атарактические мотивы и склонность к рискованному по-
ведению.

Полученные данные свидетельствуют о постепенной де-
формации мотивационно-потребностной сферы личности 
в  процессе развития химической зависимости. Зависи-
мость начинает доминировать над социальными, профес-
сиональными и личностными потребностями человека.

Обсуждение результатов

Результаты исследования подтверждают положения 
современных психологических концепций зависимости 
о том, что развитие аддиктивного поведения сопровожда-
ется изменением системы жизненных ценностей и нару-
шением механизмов саморегуляции личности.

По мере прогрессирования зависимости снижается 
способность личности к  долгосрочному целеполаганию, 
ухудшается эмоциональная устойчивость, возрастает за-
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висимость поведения от актуального эмоционального со-
стояния.

Полученные данные позволяют сделать вывод о необ-
ходимости дифференцированного подхода к  психологи-
ческой помощи зависимым лицам с учетом стадии зави-
симости и особенностей их мотивационной сферы.

Заключение

Проведенное исследование позволило выявить осо-
бенности мотивационно-потребностной сферы взрослых 

людей, находящихся на различных стадиях химической 
зависимости.

Установлено, что по мере развития зависимости про-
исходит трансформация системы потребностей личности, 
изменение ведущих мотивов поведения и снижение зна-
чимости социально одобряемых целей.

Практическая значимость исследования заключается 
в  возможности использования полученных результатов 
при разработке программ психологической реабили-
тации, мотивационного консультирования и  профилак-
тики рецидивов у лиц с химической зависимостью.
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В статье анализируется роль иррациональных убеждений в возникновении и поддержании депрессивных состояний. 
На основе идей А. Эллиса, А. Бека и  Д. Бернса описаны основные типы искаженного мышления, характерные для де-
прессии: убеждения о собственной никчемности, перфекционизм, катастрофизация последствий, чрезмерная ответ-
ственность и зависимость от чужого одобрения. Рассмотрены формальные особенности депрессивного мышления (ри-
гидность, абсолютизм, генерализация) и их роль в формировании «порочного круга» негативных эмоций и пассивного 
поведения. Приведены практические рекомендации по выявлению и  коррекции иррациональных убеждений в  процессе 
психотерапии.
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Введение

Депрессия  — одна из самых распространенных про-
блем в области психического здоровья. По оценкам Все-
мирной организации здравоохранения, с ней хотя бы раз 
в жизни сталкивается каждый десятый человек, а в неко-
торых возрастных группах этот показатель еще выше [1]. 
Депрессия проявляется не только в снижении настроения, 
но и в потере интереса к жизни, упадке сил, нарушениях 
сна и аппетита, а в тяжелых случаях — в мыслях о само-
убийстве.

Существует много подходов к  лечению депрессии  — 
от медикаментозного до психотерапевтического. Особое 

место среди них занимает когнитивная терапия, которая 
показывает высокую эффективность и имеет важное пре-
имущество: она не только помогает справиться с симпто-
мами здесь и сейчас, но и дает человеку инструменты для 
самостоятельной работы в  будущем, снижая риск реци-
дивов [2].

Когнитивная терапия исходит из простой, но очень 
важной идеи: наши чувства и поведение определяются не 
столько самими жизненными событиями, сколько нашим 
отношением к ним, тем, что мы думаем о происходящем. 
Эту мысль еще две тысячи лет назад выразил греческий 
философ Эпиктет: «Людей расстраивают не вещи, а пред-
ставления о них» [3]. Другими словами, депрессию вызы-
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вает не само по себе неприятное событие (потеря работы, 
развод, болезнь), а то, как мы его истолковываем.

Именно эти ошибочные, искаженные способы мыш-
ления, которые человек принимает за истину, называются 
иррациональными убеждениями. Цель данной статьи  — 
описать, какие иррациональные убеждения наиболее ха-
рактерны для людей в  депрессии и  как их распознать, 
чтобы в дальнейшем научиться с ними работать.

Теоретические основы: как мысли создают 
депрессию

Ключевой вклад в  понимание депрессии внесли три 
выдающихся психотерапевта: Альберт Эллис (создатель 
рационально-эмоциональной терапии), Аарон Бек (осно-
ватель когнитивной терапии) и  Дэвид Бернс (популяри-
затор когнитивного подхода).

А. Бек предложил понятие «когнитивной триады»  — 
трех групп негативных мыслей, которые постоянно кру-
тятся в голове у человека в депрессии [4]:

1. Негативный взгляд на себя: «я неудачник», «я ни на 
что не годен», «я хуже других».

2. Негативный взгляд на мир и  текущий опыт: «все 
против меня», «жизнь — это сплошные проблемы», «ни-
чего хорошего не происходит».

3. Негативный взгляд на будущее: «ничего не изме-
нится», «мне никогда не станет лучше», «надежды нет».

Эти мысли не приходят из ниоткуда. Они питаются 
глубинными убеждениями (схемами) — своего рода мен-
тальными правилами, которые человек усваивает в  те-
чение жизни (часто в детстве) и которые становятся для 
него «очевидной истиной». Например, человек может 
быть убежден: «Если я  не идеален, значит, я  ничтоже-
ство». В обычном состоянии это правило «спит». Но в си-
туации стресса (ссора, ошибка на работе) оно активиру-
ется и  начинает управлять мышлением, окрашивая все 
происходящее в мрачные тона [4].

А. Эллис объяснял этот механизм с помощью простой 
формулы А–В–С [5]:

–	 А (Activating event)  — активирующее событие (на-
пример, начальник сделал замечание).

–	 В (Belief) — убеждение (то, что человек говорит себе 
об этом событии).

–	 С (Consequence)  — последствие (наши эмоции 
и действия).

Эллис подчеркивал, что нас расстраивает не само со-
бытие (А), а то, что мы о нем думаем (В). Если человек ду-
мает: «Это полезная критика, я могу учесть ошибки», — он, 
возможно, почувствует легкое раздражение, но сохранит 
работоспособность. А если он думает: «Я полный идиот! 
Он меня ненавидит! Меня уволят!»,  — это запустит на-
стоящую депрессивную реакцию.

Наконец, Д. Бернс в своей знаменитой книге «Терапия 
настроения» систематизировал типичные ошибки мыш-
ления («когнитивные искажения»), которые лежат в  ос-
нове депрессии [6]. Среди них:

–	 Мышление «всё или ничего»: черно-белое вос-
приятие, без полутонов.

–	 Сверхобобщение: одна неудача воспринимается как 
бесконечная череда провалов («всегда у меня так»).

–	 Негативный фильтр: человек замечает только 
плохое, а хорошее игнорирует.

–	 Обесценивание положительного: любые дости-
жения объявляются «случайностью» или «не в счет».

–	 Эмоциональное обоснование: «я чувствую себя 
глупцом, значит, я глупец».

–	 Утверждения со словом «должен» («я должен быть 
идеальным», «я не должен ошибаться»).

Все эти искажения  — не просто «неправильные 
мысли», а  внешнее проявление глубинных иррацио-
нальных убеждений.

Какие иррациональные убеждения чаще всего 
встречаются при депрессии?

На основе анализа многочисленных клинических слу-
чаев и  исследований, описанных в  работах Бека, Эл-
лиса, Бернса и  их последователей, можно выделить пять 
наиболее характерных категорий иррациональных убе-
ждений у людей с депрессивными состояниями.

1. Убеждения о  собственной никчемности (дефек-
тивности).

Это «ядро» депрессивного мышления. Человек ис-
кренне верит, что он хуже других, что с  ним «что-то 
не так», что он обуза для близких и  ничего не заслужи-
вает. Любая мелкая ошибка или неудача тут же «подтвер-
ждает» эту мысль. «Я не сдал экзамен — значит, я полный 
неудачник». «Я опоздал на встречу — я никудышный че-
ловек». Такие убеждения  — главный источник чувства 
вины и стыда.

2. Долженствование в  сфере достижений (перфек-
ционизм).

Это убеждение звучит как жесткий приказ самому 
себе: «Я должен быть лучшим», «Я не имею права на 
ошибку», «Я обязан добиться успеха». Поскольку быть 
идеальным невозможно, человек постоянно оказывается 
в  ситуации «провала». Вместо удовлетворения от сде-
ланного он испытывает разочарование от того, что сде-
лано «недостаточно хорошо». Перфекционизм  — одна 
из главных причин хронической неудовлетворенности 
и выгорания.

3. Убеждения о катастрофичности последствий.
Это склонность представлять любую проблему или 

неудачу как ужасную, непереносимую катастрофу. 
«Если я не получу эту работу — это конец света». «Если 
он меня бросит  — я  не выживу». В  депрессивном со-
стоянии любая трудность раздувается до гигантских 
размеров. Человек перестает видеть варианты ре-
шения проблемы и застревает в чувстве безнадежности. 
Именно это убеждение чаще всего лежит в основе суи-
цидальных мыслей («это никогда не закончится, я  не 
вынесу»).
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4. Убеждения о чрезмерной ответственности (персона-
лизация).

Человек берет на себя ответственность за то, что на 
самом деле от него не зависит. «Ребенок получил двойку — 
я плохая мать». «Муж расстроен — это я его довела». «Кол-
лега не улыбнулся — наверное, я ему неприятен». Такие убе-
ждения порождают постоянное, изматывающее чувство 
вины и ощущение, что ты должен контролировать всё и вся.

5. Убеждения о необходимости любви и одобрения.
Человек убежден, что он не может быть счастлив или 

чувствовать себя ценным, если его не любят и  не одоб-
ряют окружающие (особенно значимые люди). «Я должен 
нравиться всем», «Без любви жизнь не имеет смысла». Это 
делает человека крайне уязвимым для чужого мнения, за-
висимым от похвалы и панически боящимся критики или 
отвержения. Ирония в том, что такая чрезмерная зависи-
мость часто отталкивает людей, и  человек получает еще 
меньше любви и одобрения, чем если бы он был более спо-
койным и независимым.

Как иррациональные убеждения поддерживают 
депрессию? Механизмы и следствия

Иррациональные убеждения не просто существуют 
сами по себе. Они активно поддерживают депрессию 
через несколько механизмов.

Первый механизм  — избирательность внимания. Че-
ловек с  убеждением «я никчемный» бессознательно ска-
нирует окружающую действительность в  поисках под-
тверждения этой мысли. Он замечает только свои ошибки 
и  неудачи, а  успехи и  комплименты проходят мимо его 
сознания или тут же обесцениваются («это случайно», 
«меня просто хотят утешить»). Это явление Д. Бернс на-
звал «негативным фильтром» и «обесцениванием поло-
жительного» [6].

Второй механизм  — эмоциональное обоснование. 
Человек принимает свои негативные чувства за дока-
зательство истины. «Я чувствую себя ужасно — значит, 
ситуация действительно ужасна». «Мне страшно  — 
значит, есть реальная угроза». Эмоции начинают дик-
товать реальность, а  не отражать ее. Это замыкает 
порочный круг: мысль вызывает эмоцию, эмоция «под-
тверждает» мысль.

Третий механизм  — пассивное поведение. Если че-
ловек убежден, что «ничего не получится», «нет смысла 
стараться», он перестает действовать. Он отказывается 
от попыток найти работу, завести знакомства, заняться 
хобби. В результате его жизнь действительно становится 
пустой и однообразной — и это служит «веским доказа-
тельством» его первоначального убеждения. Самоиспол-
няющееся пророчество сбывается.

В итоге формируется порочный круг: иррацио-
нальное убеждение вызывает негативные эмоции и  без-
действие; негативные эмоции и  бездействие «подтвер-
ждают» убеждение; убеждение становится еще сильнее, 
а депрессия — глубже.

Практические рекомендации: что делать 
с иррациональными убеждениями?

Когнитивная терапия предлагает конкретные, поша-
говые техники работы с иррациональными убеждениями. 
Эти техники может освоить практически любой человек, 
находящийся в депрессии, особенно с помощью психоте-
рапевта или самостоятельно с  использованием соответ-
ствующих руководств (например, книги Д. Бернса «Те-
рапия настроения»). Основные шаги таковы.

Шаг 1. Научиться отслеживать свои «автоматические 
мысли».

Это те самые быстрые, почти незаметные мысли, ко-
торые возникают в  ответ на какое-то событие и  сразу 
же портят настроение. Например, вы уронили чашку 
и  подумали: «Вечно я  всё роняю, руки-крюки». Важно 
записывать такие мысли, как только они возникают. 
Не держать их в  голове, а  фиксировать на бумаге  — 
это помогает «вытащить» их наружу и  рассмотреть со 
стороны.

Шаг 2. Определить, какое когнитивное искажение 
(ошибку мышления) вы допустили.

Для этого можно использовать список из 10 иска-
жений, составленный Д. Бернсом [6]. В случае с разбитой 
чашкой: «Вечно я  всё роняю»  — это «сверхобобщение». 
Одно событие раздувается до закономерности.

Шаг 3. Составить рациональный ответ (опровержение).
Это самый важный и самый трудный шаг. Нужно от-

ветить на автоматическую мысль так, как если бы вы воз-
ражали несправедливому обвинителю — спокойно, опи-
раясь на факты. Например: «Стоп. Я  не «вечно» роняю. 
Сегодня я уронил чашку, но за последнюю неделю я спо-
койно держал ее в руках десятки раз. Я не «руки-крюки». 
У  меня просто сейчас депрессия, и  мне трудно концен-
трироваться. Одна разбитая чашка не делает меня неудач-
ником». Важно, чтобы рациональный ответ был убеди-
тельным для вас самих.

Шаг 4. Отслеживать глубинные убеждения.
Если одни и  те же автоматические мысли («я не-

удачник», «я глупый») возникают снова и снова в разных 
ситуациях, за ними стоит глубинное иррациональное убе-
ждение. Техника «падающей стрелы» помогает его вы-
явить. Нужно задать себе вопрос: «Если эта моя мысль 
правда, что это будет для меня значить? Почему меня это 
так расстраивает?» [4]. Ответы приведут вас к  самому 
корню проблемы.

Шаг 5. Проводить поведенческие эксперименты.
Мало просто изменить мысли в  голове. Нужно про-

верить новые, более рациональные убеждения на деле. 
Если вы решили, что «не обязательно быть идеальной хо-
зяйкой, чтобы хорошо провести вечер»,  — попробуйте 
принять гостей без тщательной уборки. Если вы думаете, 
что «меня не обязательно все любят», — скажите кому-то 
«нет» в ответ на неудобную просьбу. Реальные результаты 
таких экспериментов — самый мощный инструмент изме-
нения убеждений.
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Заключение

Иррациональные убеждения  — это не просто «непра-
вильные мысли». Это глубинные, часто неосознаваемые 
правила и установки, которые организуют наше восприятие 
реальности. При депрессии активируются определенные, 
депрессогенные убеждения: о  собственной никчемности, 
о необходимости быть совершенным, о катастрофичности 
любых проблем, о всеобъемлющей ответственности за всё 
и всех, о жизненной необходимости любви и одобрения.

Эти убеждения порождают типичные ошибки мышления 
(черно-белое видение, сверхобобщение, негативный фильтр), 
которые, в  свою очередь, запускают и  поддерживают по-
рочный круг негативных эмоций и пассивного поведения.

Однако когнитивная терапия показывает, что этот круг 
можно разорвать. Человек может научиться отслеживать 
свои автоматические мысли, выявлять стоящие за ними 
искажения и  иррациональные убеждения, а  затем  — за-
менять их на более реалистичные и адаптивные. Это тре-
бует времени и  усилий, но результат  — не просто вре-
менное улучшение настроения, а  устойчивое изменение 
отношения к себе и к жизни, снижение риска повторных 
депрессий.

Таким образом, знание особенностей иррациональных 
убеждений при депрессии необходимо не только психо-
логам и  психотерапевтам, но и  широкому кругу людей, 
столкнувшихся с этой проблемой, — для самопонимания 
и поиска выхода.
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Развитие коммуникативной компетентности  
младших школьников средствами арт-технологий

Васильева Олеся Александровна, студент магистратуры
Московский государственный психолого-педагогический университет

В условиях модернизации отечественного начального 
образования коммуникативная компетентность за-

креплена как базовый метапредметный результат, опре-
деляющий качество социализации, академической успеш-
ности и личностного становления учащихся. Требования 
ФГОС НОО [7] ориентируют педагогическую практику на 
формирование универсальных учебных действий комму-
никативного блока, однако традиционные вербально-ин-
структивные методы часто не учитывают возрастные осо-
бенности младших школьников: высокую эмоциональную 
ранимость, преобладание наглядно-образного мышления 
и склонность к защитным реакциям при прямом оцени-
вании социальных навыков. Цифровизация образователь-
ного пространства дополнительно сокращает поле живого 
диалога, повышая риски коммуникативной тревожности 
и  социальной дезадаптации. В  этом контексте арт-тех-
нологии выступают инновационным психолого-педаго-
гическим ресурсом, способным опосредовать коммуни-

кативное развитие через безопасное, мультимодальное 
и личностно значимое творческое взаимодействие, созда-
ющее условия для естественной социализации.

Коммуникативная компетентность трактуется как ин-
тегративное качество, объединяющее когнитивные, эмо-
ционально-ценностные и  поведенческие компоненты 
в  единую систему регуляции социального взаимодей-
ствия [2].

В возрастном контексте младшего школьника комму-
никация характеризуется переходом от ситуативно-де-
лового общения к  нормативно опосредованному взаи-
модействию, где ключевую роль играет интериоризация 
социальных норм и  формирование устойчивой потреб-
ности в признании значимых взрослых и сверстников [3]. 
Согласно культурно-исторической парадигме  Л.  С.  Вы-
готского [1], высшие психические функции, включая 
коммуникативные, развиваются через опосредование 
культурными инструментами, к которым относится и ху-
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дожественное творчество, транслирующее внутренние 
переживания во внешнюю, наблюдаемую форму. Дея-
тельностный подход  А.  Н.  Леонтьева [4] подчёркивает, 
что личность формируется в  активности, обладающей 
личностным смыслом, что делает арт-технологии есте-
ственной средой для практики социального взаимодей-
ствия, где фокус смещается с  результата на процесс со-
вместного созидания.

Компетентность включает три взаимосвязанных 
блока: когнитивный (понимание норм, ситуативного кон-
текста, прагматики диалога и правил аргументации), эмо-
ционально-ценностный (эмпатия, толерантность, эмо-
циональная саморегуляция и  ценностное отношение 
к диалогу) и поведенческий (навыки активного слушания, 
кооперации, конструктивного разрешения конфликтов 
и инициации взаимодействия). В младшем школьном воз-
расте эти блоки находятся в стадии активной дифферен-
циации и взаимного согласования. Недостаточная сфор-
мированность механизмов произвольной регуляции 
требует педагогических воздействий, исключающих 
прямое инструктирование и создающих условия для есте-
ственного освоения социальных паттернов через эмоцио-
нально окрашенную деятельность [9].

Художественно-творческая деятельность функциони-
рует не как изолированное эстетическое занятие, а  как 
структурный элемент образовательной среды. Через ме-
ханизмы безопасного проецирования внутренних со-
стояний на внешний объект (рисунок, пластическую 
форму, драматический образ, песочную композицию) 
снижается коммуникативная тревожность, преодолева-
ется вербальный дефицит и создаётся «зона ближайшего 
развития» для социального диалога [6]. Арт-практики 
минимизируют страх оценки, поскольку внимание сме-
щается с  личности ребёнка на процесс взаимодействия 
с материалом и партнёрами. Это снижает напряжение, от-
крывает пространство для экспериментирования с  ком-
муникативными стратегиями и  способствует формиро-
ванию базового доверия к группе.

Искусство задействует одновременно сенсорные, об-
разные и  вербальные каналы восприятия, что особенно 
значимо для детей с разными когнитивными профилями. 
Конструирование визуальных и  нарративных метафор 
формирует образно-логическое мышление, необходимое 
для ситуативной адекватности общения и  понимания 
скрытых коммуникативных интенций. В групповых фор-
матах дети учатся распознавать невербальные сигналы 
сверстников, согласовывать творческие замыслы, усту-
пать, брать на себя лидерские или ведомые роли, прини-
мать альтернативные точки зрения. Всё это напрямую 
развивает эмпатию, социальную децентрацию и  способ-
ность к перспективному принятию позиции другого [10].

На эмоционально-ценностный аспект арт-технологии 
влияют за счёт снижения защитных реакций. Прямая бе-
седа на тему чувств и  конфликтов зачастую вызывает 
у  детей тревогу или сопротивление. Проекция пережи-
ваний на творческую деятельность создаёт «безопасную 

дистанцию». Это позволяет исследовать ребёнку свои 
и чужие эмоции, не боясь оценки. Е. А. Медведева отме-
чает, что экспрессивные практики способствуют инте-
грации эмоционального опыта с  вербальным, формируя 
основу эмпатии — эмоциональный интеллект [11].

Ключевым этапом любой арт-практики является по-
следующее обсуждение процесса. Описательная ре-
флексия, ориентированная на анализ коммуникативных 
стратегий («Как вы договаривались о  цвете?», «Что по-
могло вам закончить работу вместе?», «Что было труднее: 
рисовать или слушать?»), а  не на эстетическое качество 
продукта, формирует навыки аргументации, уважитель-
ного несогласия и  конструктивной критики. Регулярное 
использование рефлексивных кругов, коммуникативных 
дневников и  портфолио способствует интериоризации 
социальных норм и  переходу от внешней педагогиче-
ской регуляции к  внутренней саморегуляции поведения 
в диалоге.

Эффективное влияние арт-технологий на коммуни-
кативную компетентность требует преодоления фраг-
ментарного использования в  формате «разовых акций» 
и  перехода к  системному педагогическому проектиро-
ванию. Модель включает следующие методологические 
принципы:

–	 Учебно-программная встроенность: интеграция 
арт-практик в  урочную деятельность через межпред-
метные связи (литературное чтение + изобразительное 
искусство + окружающий мир), а не изолированное про-
ведение исключительно во внеурочное время.

–	 Поэтапность и  прогрессия: последовательное дви-
жение от индивидуального самовыражения к  парному 
взаимодействию, далее к  групповой кооперации и  кол-
лективной рефлексии, что соответствует логике возраст-
ного развития коммуникативных функций и  постепен-
ному расширению социального поля.

–	 Процессуальная ориентация: акцент на коммуника-
тивных процессах (договаривание, распределение ролей, 
совместное принятие решений, управление конфликтами) 
при отказе от жёстких эстетических критериев оценки 
в  пользу формативного мониторинга динамики взаимо-
действия.

–	 Инклюзивная доступность и  этическая безопас-
ность: использование мультимодальных материалов, учёт 
сенсорных профилей детей, соблюдение чётких границ за-
нятий без директивных интерпретаций детских образов.

Практическая реализация модели осуществляется 
через форматы: визуально-нарративные практики (ко-
миксы, эмоциональные карты, графические рассказы), со-
вместные арт-инсталляции (тематические коллажи, мо-
дульные панно), драматизационные техники (ролевые 
импровизации, теневой театр, сторителлинг с визуальной 
опорой), тактильно-пространственные практики (пе-
сочные композиции, конструирование из природных ма-
териалов) и тематические интеграционные проекты. Мо-
ниторинг результатов ведётся через наблюдательные 
карты коммуникативной активности, рефлексивные жур-
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налы и диагностику метапредметных УУД в соответствии 
с требованиями образовательного стандарта [7].

Выводы

Арт-технологии обладают значительным потенциалом 
в  развитии коммуникативной компетентности младших 
школьников, выступая не просто вспомогательным приёмом, 
а полноценным элементом образовательной среды, направ-
ленным на поддержку социально-эмоционального развития.

Практическая значимость данного подхода определя-
ется способностью художественных методов организовы-
вать социальные контакты через образную деятельность, 

снижать психологическое напряжение и  формировать 
устойчивую внутреннюю мотивацию к  взаимодействию 
со сверстниками.

Воздействие арт-технологий носит комплексный ха-
рактер. Они одновременно затрагивают когнитивный, 
эмоционально-ценностный и поведенческий компоненты 
общения. Подобный эффект обеспечивается формиро-
ванием доверительной атмосферы, привлечением раз-
личных форм творческого самовыражения, организацией 
коллективной работы и  проведением целенаправлен-
ного обсуждения процесса, что в  совокупности способ-
ствует гармоничному и устойчивому развитию коммуни-
кативных навыков учащихся.
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Конфликтологическое консультирование как метод профилактики 
кадровых рисков в период организационных изменений

Гусева Юлия Игоревна, студент магистратуры
Московский психолого-социальный университет

В статье рассматривается проблема управления кадровыми угрозами в профессиональных коллективах в периоды 
структурных трансформаций. Исследование посвящено анализу конфликтологического консультирования как инстру-
мента для снижения деструктивных последствий противостояний. Особое внимание уделено специфике применения 
консультативных практик в условиях реорганизации таможенных органов. На основе изучения актуальных научных 
публикаций установлено, что системное внедрение конфликтологического консультирования ведет к снижению уровня 
стресса, предупреждению текучести кадров и  развитию компетенций конструктивного диалога. Автор приходит 
к выводу, что интеграция данных практик в систему кадрового менеджмента выступает обязательным условием для 
сохранения работоспособности организации. Цель работы — обосновать действенность конфликтологического кон-
сультирования для минимизации кадровых рисков. Методологическую базу составили сравнительный анализ и концеп-
туальный синтез материалов научных статей.

Ключевые слова: конфликтологическое консультирование, кадровые риски, организационные изменения, реоргани-
зация, управление конфликтами, психологический климат, профилактика, профессиональная среда.
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Conflictological counseling as a method for preventing 
personnel risks during organizational changes

The article examines the problem of managing personnel threats in professional teams during periods of structural transformation. 
The study is devoted to the analysis of conflict counseling as a  tool for reducing the destructive consequences of confrontations. 
Particular attention is paid to the specifics of the application of consultative practices in the context of the reorganization of customs 
authorities. Based on the study of current scientific publications, it has been established that the systematic introduction of conflict 
counseling leads to a reduction in stress levels, prevention of staff turnover and the development of constructive dialogue competencies. 
The author concludes that the integration of these practices into the personnel management system is a prerequisite for maintaining 
the organization’s performance. The purpose of the work is to substantiate the effectiveness of conflict counseling for minimizing 
personnel risks. The methodological basis was a comparative analysis and conceptual synthesis of materials from scientific articles.

Keywords: conflict counseling, personnel risks, organizational change, reorganization, conflict management, psychological climate, 
prevention, professional environment.

Как демонстрирует опыт современных институтов, 
фаза структурных преобразований неизбежно со-

пряжена с эскалацией конфликтного потенциала, что де-
терминирует возникновение существенных кадровых 
угроз [2]. В связи с тем, что на момент написания данной 
работы темы ВКР не были утверждены и научный руково-
дитель не был определен, для реализации первого само-
стоятельного исследования была избрана проблема «Ис-
следование конфликтологического консультирования 
в  профессиональной среде». Актуальность избранной 
проблематики обусловлена прямой зависимостью между 
кадровыми рисками  — такими как падение производи-
тельности и  рост напряженности  — и  эффективностью 
функционирования любой системы, в  особенности го-
сударственной [1]. В  то же время, традиционные дирек-
тивные методы урегулирования разногласий в подобных 
обстоятельствах часто демонстрируют низкую результа-
тивность, поскольку не воздействуют на психологические 
и коммуникативные первопричины противоречий.

В соответствии с этим, закономерным объектом науч-
ного и  практического интереса становится конфликто-
логическое консультирование. Главной целью настоящей 
статьи выступает оценка возможностей конфликтоло-
гического консультирования как методики предупре-
ждения и смягчения кадровых рисков в фазу организаци-
онных трансформаций на примере таможенных ведомств. 
Для реализации поставленной цели последовательно ре-
шались следующие исследовательские задачи: во-первых, 
проанализировать генезис кадровых рисков, ассоцииро-
ванных с конфликтными ситуациями; во-вторых, изучить 
особенности конфликтогенной среды в  период реструк-
туризации таможенных служб; в-третьих, определить 
сущностные характеристики, стадии и  механизмы кон-
фликтологического консультирования; наконец, система-
тизировать его ожидаемые эффекты в парадигме риск-ме-
неджмента. Базовой гипотезой исследования выступило 
предположение о том, что институционализация систем-
ного конфликтологического консультирования представ-
ляет собой наиболее действенное направление работы по 
снижению уровня деструктивных конфронтаций и  со-

путствующих им кадровых угроз в условиях организаци-
онной турбулентности. Научная новизна исследования 
заключается в проектировании на основе теоретического 
синтеза адаптивной процессуальной модели конфликто-
логического консультирования, ориентированной на про-
активное управление кадровыми рисками в  период из-
менений.

1. Теоретико-методологические аспекты 
взаимосвязи кадровых рисков и организационных 
конфликтов

Настоящее исследование фокусируется на анализе при-
чинно-следственной связи между конфликтными ситуа-
циями и  кадровыми угрозами. Признано, что конфликт 
в  организационном пространстве является имманентным 
феноменом, однако его деструктивные формы приводят 
к  прямым экономическим издержкам и  психологическим 
потерям [3]. Требуется подчеркнуть, что к  базовым ка-
дровым рискам, индуцированным конфликтами, право-
мерно причислить: утрату мотивации и лояльности сотруд-
ников, деградацию социально-психологического климата, 
интенсификацию текучести персонала и  снижение опе-
рационной эффективности всей организации [8]. В эпоху 
реорганизаций, сопровождающихся ломкой привычных 
структур, конфликтогенность среды возрастает в  геоме-
трической прогрессии. Следовательно, регулирование кон-
фликтов трансформируется из задачи поддержания дис-
циплины в стратегическую функцию управления рисками. 
Проведённый анализ позволяет авторам источников утвер-
ждать, что превентивная работа с конфликтами и их купи-
рование на ранних стадиях является экономически и орга-
низационно более целесообразной, нежели нейтрализация 
их катастрофических последствий [9].

2. Специфика конфликтной динамики в таможенных 
органах в условиях структурных преобразований

Приоритет в  рассмотрении в  рамках заданной темы 
заслуженно принадлежит эмпирическому опыту тамо-
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женных служб. В  статье детализируются особенности 
профессионального контекста таможенной деятельности: 
работа протекает в обстановке хронического стресса, ис-
ключительной ответственности, жёсткой регламентации 
и необходимости коммуникации с внешними, нередко аг-
рессивно настроенными контрагентами [2]. Наложение 
на эту изначально напряжённую среду процесса глубокой 
реорганизации формирует так называемые «идеальные 
условия» для актуализации всех ключевых кадровых 
рисков. У  персонала формируется когнитивная неопре-
делённость, страх утраты позиции, психологическое со-
противление инновациям, что неизбежно канализируется 
в межличностные и межгрупповые столкновения [2]. Ре-
зюмируя изученные материалы, необходимо констатиро-
вать, что в подобной ситуации конфликт эволюционирует 
из частного инцидента в симптом системного кризиса. Из 
этого следует острая потребность в  профессиональных 
технологиях вмешательства, ориентированных не на си-
ловое подавление, а на комплексное психологическое со-
провождение трудового коллектива.

3. Конфликтологическое консультирование: 
концептуальные основания, процессуальная модель 
и эффекты в системе риск-менеджмента

Центральным предметом рассмотрения в  работе вы-
ступает конфликтологическое консультирование, опре-
деляемое как специализированная деятельность эксперта 
(конфликтолога-психолога), нацеленная на оказание содей-
ствия субъектам профессиональной коммуникации в диа-
гностике, профилактике и продуктивном разрешении кон-
фликтных ситуаций [1; 5]. Важно отметить, что данный 
формат отличается от медиации более широкой сферой 
применения и  может инкорпорировать не только работу 
с текущим спором, но и обучение техникам ненасильствен-
ного общения, а также аудит организационного климата.

На основе синтеза исследовательских позиций, ав-
тором разработана процессуальная модель внедрения 
конфликтологического консультирования в  организаци-
онную практику, ключевые элементы которой системати-
зированы в Таблице 1.

Таблица 1. Модель поэтапного внедрения конфликтологического консультирования для управления кадровыми 
рисками в условиях изменений

№  Этап Содержание деятельности Вклад в управление рисками

1 Диагностический
Выявление скрытых и явных противоречий, 
оценка уровня стресса и социально-психо-

логического климата.

Ранняя идентификация зон повышен-
ного риска, формирование превен-

тивной повестки.

2 Аналитико-проектный
Глубинный каузальный анализ, идентифи-

кация стейкхолдеров, проектирование кор-
рекционной программы.

Системное понимание источников риска, 
разработка адресных мер его миними-

зации.

3 Реализационный
Проведение индивидуальных и групповых 

сессий, обучающих тренингов, фасилитация 
переговорных процессов.

Непосредственное воздействие на риск-
фактор (конфликт), развитие компе-

тенций персонала.

4 Рефлексивно-оценочный
Анализ достигнутых трансформаций, мони-
торинг ключевых показателей климата, кор-

рекция программы.

Верификация эффективности принятых 
мер, формирование базы данных для 

долгосрочной профилактики.

Представленная модель (Таблица 1) носит итераци-
онный характер, где результаты этапа 4 служат входными 
данными для корректировки этапа 1 в  последующем 
цикле, что обеспечивает непрерывность и  адаптивность 
всего процесса управления рисками.

Параллельно, в  статье рассматривается непосред-
ственный эффект подобной работы. Эмпирические 
данные, полученные в  таможенных органах, свидетель-
ствуют, что введение в штат психологов-конфликтологов 
способствовало: снижению индекса психоэмоциональ-
ного напряжения среди сотрудников, сокращению коли-
чества служебных расследований, инициированных меж-
личностными столкновениями, а  также формированию 
у  персонала установки на поиск консенсусных решений 
[2; 10]. Вместе с  тем, следует признать, что успешность 
внедрения напрямую зависит от уровня профессио-
нальной компетентности консультанта и  степени адми-

нистративной поддержки со стороны руководящего звена 
[7]. Таким образом, логика исследования приводит к умо-
заключению, что конфликтологическое консультиро-
вание реализует свой потенциал на трёх взаимосвязанных 
уровнях: оно разрешает актуальные споры (нивелируя те-
кущий риск), развивает компетенции персонала (снижая 
вероятность будущих рисков) и оптимизирует организа-
ционный климат (создавая среду, устойчивую к деструк-
тивным конфликтам).

Результаты проведённого комплексного анализа кор-
пуса из десяти современных исследований дают веские 
основания для подтверждения исходной гипотезы. Цен-
ностный фрейм данной работы строится вокруг тезиса 
о  переходе конфликтологического консультирования 
из разряда вспомогательных услуг в  статус ключевой 
управленческой технологии. Ее потенциал раскрывается 
в  полной мере именно в  ситуации кризиса и  трансфор-
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мации, обеспечивая не реактивное, а опережающее управ-
ление кадровыми угрозами.

Было концептуально установлено, что в  специфи-
ческом контексте реорганизации таможенных органов 
данный метод доказал свою операционную значимость, 
содействуя стабилизации эмоционального состояния пер-
сонала и сохранению функциональности коллектива. Вы-
деляются и  описываются характерные особенности его 
применения, включая циклическую модель, сочетающую 
диагностику, обучение и системную работу с климатом.

Проведенный анализ позволяет автору аргументиро-
вать позицию, согласно которой инвестиции в  форми-
рование конфликтологической компетентности сотруд-
ников и  институционализацию консультативных служб 
представляют собой стратегический инструмент укреп-

ления человеческого капитала и минимизации издержек, 
порождаемых человеческим фактором. Практическая зна-
чимость исследования заключается в предоставлении ру-
ководителям и  HR-специалистам структурированного 
инструмента (см. Таблицу 1) для внедрения конфликто-
логического консультирования. Экономический эффект 
от его применения выражается в  сокращении издержек, 
связанных с  текучестью кадров, потерями рабочего вре-
мени из-за конфликтов и снижением производительности 
труда. Перспективой дальнейшего изыскания видится 
разработка стандартизированных метрик для оценки 
экономической эффективности (ROI) программ кон-
фликтологического консультирования, адаптированных 
под различные секторы экономики и  государственного 
управления.
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Интегративная модель парного консультирования 
при работе с созависимыми отношениями

Иконникова Ирина Альбертовна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье представлены результаты теоретико-методологического анализа феномена созависимости в контексте 
парного консультирования. Рассматривается эволюция концепции созависимости от периферийного термина до си-
стемной категории. Выявлены ключевые психологические механизмы формирования и поддержания созависимых пат-
тернов в диаде (низкая дифференциация «Я», дисфункциональная привязанность). Автором обосновывается необходи-
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мость смещения фокуса терапевтического вмешательства с индивидуальных нарушений на системную динамику пары. 
Предложена авторская интегративная модель парного консультирования, включающая четыре последовательных 
этапа работы. Модель синтезирует достижения системного подхода, эмоционально-фокусированной терапии и когни-
тивно-поведенческой традиции. Описаны критерии эффективности и методическое обеспечение модели.

Ключевые слова: созависимость, парное консультирование, дифференциация Я, системная семейная терапия, инте-
гративная модель, диадическое совладание.

Введение

Актуальность исследования проблематики созави-
симых отношений в контексте парного консультирования 
обусловлена комплексным переплетением социальных, 
психологических и  клинических аспектов данного фе-
номена. Современная консультативная практика убеди-
тельно демонстрирует, что созависимые модели взаи-
модействия давно вышли за узкие рамки классической 
клинической связки «аддикт  — созависимый» [1]. Они 
пронизывают значительное количество внешне благопо-
лучных пар, характеризуясь глубоким симбиотическим 
слиянием личностных границ и  циклическим воспроиз-
водством страдания. Социальная значимость проблемы 
усугубляется ее масштабом: те или иные созависимые пат-
терны наблюдаются у значительной части населения, фор-
мируя «тихую эпидемию» неудовлетворяющих, но устой-
чивых отношений [2].

Современное состояние изучаемой проблемы характе-
ризуется переходом от упрощенных трактовок созависи-
мости к комплексным системно-диалектическим моделям. 
Исследования, опирающиеся на теорию привязанности, 
рассматривают созависимость как результат формиро-
вания тревожной или дезорганизованной привязанности 
в детстве [3]. Однако, несмотря на прогресс в теоретиче-
ском осмыслении индивидуальных коррелятов созависи-
мости, обнаруживается фундаментальный методологи-
ческий разрыв: существует явная диспропорция между 
обширной теоретической базой и недостаточностью про-
работанных протоколов именно для парной работы с си-
стемой отношений. Ключевая проблема заключается 
в отсутствии консенсусной интегративной модели, позво-
ляющей системно воздействовать на архитектуру созави-
симых отношений. Настоящее исследование направлено 
на преодоление данного методологического разрыва.

Теоретико-методологические основы изучения 
созависимости

Генезис концепции. Исторический анализ понятия де-
монстрирует его сложную эволюцию. Первоначально 
термин сформировался в  рамках движения «12 шагов», 
где созависимость описывалась как патологическое со-
стояние личности, адаптирующейся к жизни с химически 
зависимым партнером («модель стрессовой адаптации»). 
В 1990-е годы произошло кардинальное расширение по-
нятия: созависимость стала пониматься как самостоя-
тельное нарушение развития личности, коренящееся 

в  дисфункциональной семейной системе («травматиче-
ская/развивающая модель») [4].

Современный этап характеризуется интеграцией 
с мейнстримной психологической наукой. Ключевым со-
бытием стало сближение концепции созависимости с тео-
рией семейных систем М. Боуэна, в  частности, с  крае-
угольной концепцией низкой дифференциации «Я». 
Именно эта интеграция позволила совершить каче-
ственный скачок от модели индивидуальной патологии 
к  диадической и  системной модели, где созависимость 
есть свойство самой системы взаимоотношений, а  не 
просто сумма черт двух индивидов.

Психологические механизмы. Ключевым интегриру-
ющим механизмом выступает феномен низкой дифферен-
циации «Я». Недифференцированная личность обладает 
слабой границей между интеллектуальным и  эмоцио-
нальным функционированием. Ее самооценка напрямую 
зависит от реакций и  одобрения партнера. Вместо ре-
шения проблем через рефлексию такой человек бессо-
знательно использует стратегии тревожного слияния или 
эмоционального разрыва [4].

Вторым механизмом является дисфункциональная 
привязанность. Детский опыт с непоследовательным или 
отвергающим объектом привязанности формирует дез-
адаптивную внутреннюю рабочую модель отношений: 
«Я недостоин безусловной любви», «Близость = боль». Во 
взрослых отношениях это проявляется как амбивалентная 
привязанность — навязчивая потребность в близости, со-
четающаяся с глубинным страхом поглощения [3].

Специфика проявления в диаде. На уровне пары созави-
симость становится эмерджентным свойством системы, 
несводимым к  свойствам отдельных элементов. Для нее 
характерны: псевдосплоченность (внешнее слияние ма-
скирует экзистенциальное одиночество); жесткая ком-
плементарность ролей по типу треугольника Карпмана 
(Спасатель  — Жертва  — Преследователь); циклическая 
динамика «преследование — дистанция» [5].

Критическим свойством созависимой системы явля-
ется ее высокий иммунитет к изменениям. Система вос-
принимает любую попытку выхода одного из партнеров 
из роли как смертельную угрозу своему существованию. 
Понимание этого сопротивления как системного является 
ключевым для консультанта.

Интегративная модель парного консультирования

Теоретические основания. Предлагаемая модель базиру-
ется на синтезе трех подходов. Во-первых, системно-диади-
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ческий подход (теория М. Боуэна, структурная терапия С. 
Минухина) обеспечивает макроперспективу, рассматривая 
пару как целостную эмоциональную систему. Во-вторых, мо-
дель диадического совладания Г. Боденманна предоставляет 
конкретный инструментарий для анализа повседневного 
взаимодействия. В-третьих, когнитивно-поведенческий 
подход обеспечивает техники работы с  дисфункциональ-
ными убеждениями и эмоциональной регуляцией [6].

Модель базируется на следующих принципах: систем-
ности и  диадического фокуса (работа с «пространством 
между» партнерами); этапности и  последовательности 
(недопустимость пропуска ключевых шагов); работы 
с  эмоциональной регуляцией как с  первичной задачей; 
ориентации на ресурсы и здоровую взаимозависимость.

Структура модели. Модель реализуется в рамках дол-
госрочного консультирования (20–25 сессий) и включает 
четыре этапа.

Первый этап — диагностический и мотивационный (1–4 
сессии). Цель: установление рабочего альянса и совместная 
формулировка проблемы как системной. Задачи: оценка 
структуры диады, выявление основного дисфункциональ-
ного цикла («преследование-дистанция»), формирование 
мотивации к изменениям у обоих партнеров. Результатом 
становится контракт на работу над изменением паттернов.

Второй этап  — деконструкция созависимого цикла 
(5–12 сессий). Центральный и  наиболее напряженный 
этап. Цель: осознание и прерывание автоматических пат-
тернов, начало дифференциации. Задачи: анализ ролей 
(Спасатель, Жертва, Преследователь), обучение распо-
знаванию и вербализации эмоций, работа с психологиче-
скими границами. Формат чередует совместные и  инди-
видуальные сессии.

Третий этап  — формирование навыков диадического 
совладания (13–20 сессии). Цель: замена негативных 
форм совладания (враждебность, уход) на позитивные 
(поддержка, совместное решение). Ключевая техника  — 
«Стресс-интервью», структурирующая взаимодействие 
и обучающая эмпатическому слушанию.

Четвертый этап  — интеграционный и  завершающий 
(21–25 сессии). Цель: консолидация достигнутого, про-
филактика рецидивов. Задачи: ретроспективный анализ, 
составление плана действий на случай возникновения 
старых паттернов. Консультант переходит из позиции ак-
тивного тренера в позицию свидетеля и отражателя.

Методическое обеспечение. Диагностический комплекс 
включает: Шкалу созависимости Спенн-Фишер (SF-CDS) 
для измерения выраженности созависимых установок; 
Опросник диадического совладания (DCI) для оценки ка-
чества взаимодействия в стрессе; методики оценки стра-
тегий эмоциональной регуляции (CERQ). Коррекционный 
инструментарий представлен циркулярным интервью, ге-
нограммой, техникой когнитивной реструктуризации ав-
томатических мыслей и поведенческими экспериментами.

Заключение

Проведенное исследование позволяет сформулировать 
следующие выводы. Во-первых, созависимость в парных 
отношениях проявляется как эмерджентное свойство 
диады, для которого характерны симбиотическое слияние 
границ, ригидное ролевое распределение и  циклическая 
динамика. Эта дисфункциональная система обладает вы-
соким сопротивлением изменениям, что требует особого 
подхода в  консультировании. Во-вторых, в  ответ на вы-
явленный методологический разрыв разработана инте-
гративная модель парного консультирования для соза-
висимых пар, ключевыми отличиями которой являются 
системно-диадический фокус, четкая этапность и техно-
логическая интеграция различных подходов. В-третьих, 
предложенная модель обладает практической значимо-
стью, предоставляя психологам-консультантам струк-
турированный инструмент для работы со сложными 
случаями созависимых отношений. Перспективы даль-
нейших исследований видятся в  эмпирической валиди-
зации модели на клинических выборках и  адаптации ее 
принципов для профилактической работы.
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Деятельность школьного психолога по развитию стрессоустойчивости 
учащихся пятых классов при адаптации к условиям школьного образования
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Чувашский государственный педагогический университет имени И. Я. Яковлева (г. Чебоксары)

В статье рассматривается деятельность школьного психолога по развитию стрессоустойчивости учащихся пятых 
классов, направления психологической работы в рамках процесса сопровождения школьника, развитие стрессоустойчи-
вости учащихся пятых классов. А также освещаются факторы, влияющие на возникновение дезадаптации у пяти-
классников, и методы диагностики, используемые школьными психологами.

Ключевые слова: стрессоустойчивость, учащиеся пятых классов, сопровождение, адаптация, школьная дезадаптация.

Стрессоустойчивость  — это интегративное свойство 
личности, характеризующееся таким взаимодей-

ствием эмоциональных, волевых, интеллектуальных и мо-
тивационных компонентов психической деятельности, 
которое в  сложной эмотивной обстановке обеспечивает 
человеку способность руководить своими эмоциями, со-
хранять высокую профессиональную работоспособность, 
адекватное функционирование и  определенную направ-
ленность своих действий [1, с. 74].

Сопровождение — это система профессиональной дея-
тельности психолога, направленной на создание социаль-
но-психологических условий для успешного обучения 
и психологического развития ребёнка в ситуация школь-
ного взаимодействия [6, с. 6].

В рамках процесса сопровождения школьника выделя-
ются следующие направления психологической работы:

1.	 Психологическое просвещение — это самое первое 
приобщение педагогического коллектива, учащихся и ро-
дителей к психологическим знаниям [6, с. 26].

2.	 Психологическая профилактика  — это работа по 
предупреждению возможного неблагополучия в психоло-
гическом и личностном развитии школьника [6, с. 26].

3.	 Психологическая диагностика  — целостное из-
учение личности школьника и её взаимодействия с окру-
жающей средой. Результаты психологической диагно-
стики дают основание для заключения о  необходимости 
дальнейшей коррекции или работы по развитию способ-
ностей или качеств личности ученика. Она необходима 
для проверки эффективности профилактической, кон-
сультативной работы, коррекционно-развивающей ра-
боты, проведённой с ним [6, с. 26].

4.	 Психологическая коррекция  — устранение откло-
нений в психологическом и личностном развитии школь-
ника [6, с. 26].

5.	 Психологическое консультирование  — состоит 
в помощи в решении тех проблем, с которыми к психологу 
приходят сами учителя, учащиеся, родители [6, с. 26].

6.	 Работа по развитию способностей ребенка  — раз-
витие познавательных способностей и  социально-зна-
чимых качеств личности ребенка (коммуникативные спо-
собности, толерантность и т. д.) [6, с. 26].

7.	 Социально-диспетчерская деятельность школьного 
психолога — направлена на получение школьниками, их 

родителями и  педагогами социально-психологической 
помощи, выходящей за рамки функциональных обязан-
ностей и  профессиональной компетенции школьного 
психолога [6, с. 26].

Также развитию стрессоустойчивости учащихся пятых 
классов способствуют методы саморегуляции психиче-
ских состояний с помощью арт-терапии.

Резолюция Российской арт-терапевтической ассо-
циации, принятая 16 мая 2009  г., характеризует арт-те-
рапию как «система психологических и  психофизиче-
ских лечебно-коррекционных воздействий, основанных 
на занятиях клиента изобразительной деятельностью, по-
строении и  развитии психотерапевтических отношений. 
Она может применяться с  целью лечения и  предупре-
ждения различных состояний болезни, коррекции нару-
шенного поведения и  психосоциальной дезадаптации, 
реабилитации лиц с психическими и физическими забо-
леваниями и  психосоциальными ограничениями, дости-
жения более высокого качества жизни и развития челове-
ческого потенциала» [3, с. 9].

Арт-терапия  — это лечение изобразительным искус-
ством. Арт-терапия включает такие направления, как ри-
суночная терапия, библиотерапия, музыкотерапия, танц-
терапия, кинотерапия, куклотерапия [2, с.77].

Можно выделить такие основные организационные 
формы арт-терапии, как:

—	 индивидуальное арт-терапевтическое консультиро-
вание, то есть такой вариант психологического консульти-
рования, при котором на протяжении всего процесса или 
на его определенных этапах активно применяются сред-
ства визуальной, проективно-символической коммуни-
кации консультируемого и специалиста, то есть рисунок, 
лепка, создание композиций из песка, работа с разными 
проективными материалами (фотографиями, стимуль-
ными рисунками и т. д.) [4, с. 59];

—	 групповая арт-терапия (групповой арт-терапев-
тический тренинг) в  форме интерактивной закрытой 
или полуоткрытой тематической группы либо открытой 
студии [4, с. 60];

—	 семейная арт-терапия; в  отличие от обычного се-
мейного консультирования и  семейной психотерапии 
данная форма работы с семьей характеризуется активным 
применением изобразительных средств, которые служат 
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основой для диагностики и  коррекции семейных отно-
шений [4, с. 60].

Психологи активно используют арт-терапию в работе 
со школьниками. Рисунки позволяют определить страхи, 
тревоги у детей. С помощью приемов арт-терапии психо-
логи могут научить учащихся пятых классов управлять 
собой, менять свое настроение, чувства, развить стрессо-
устойчивость, тем самым помочь в успешной адаптации 
к условиям школьной жизни.

Для развития стрессоустойчивости целесообразно 
обучить школьников навыкам применения комплекса 
упражнений при умственном утомлении, снижении рабо-
тоспособности, снятия излишнего нервного возбуждения.

Комплексы состоят из довольно простых упражнений, 
занимающих по времени от 1 до 15 минут. Следует заме-
тить, что, несмотря на кажущуюся простоту, эффект от 
их выполнения будет достигнут лишь при условии регу-
лярной практики [2, с. 102].

В учебно-методическом пособии «Психология стресса 
и методы его профилактики» авторов-составителей Биль-
данова В. Р., Бисерова Г. К., Шагивалеева Г. Р. представлены 
комплексы упражнении саморегуляции. Например, ком-
плекс упражнений при умственном утомлении, снижении 
работоспособности, на снятие излишнего нервного возбу-
ждения [2, с.102–103].

Сегодня в психолого-педагогической практике широко 
распространено понятие «школьная дезадаптация» или 
«школьная неприспособленность». Эти понятия опреде-
ляют любые затруднения, нарушения, отклонения, возни-
кающие у ребенка в школьной жизни [5, с. 102].

Факторы, влияющие на возникновение дезадаптации 
у  пятиклассников, можно разделить на две большие 
группы — внешние, зависящие от внешней среды, и вну-
тренние, связанные с  индивидуальными, психофизио-
логическими особенностями самого школьника. Со-
вокупность психологических качеств, отвечающих за 
дезадаптацию школьников 10–11 лет, можно определить 
как «дезадаптационный синдром пятого класса» [6, с. 133].

К психологическим факторам дезадаптации пятикласс-
ников можно отнести и  отсутствие учебной мотивации, 
сниженную потребность познавательных мотивов. Часто 
у  таких детей присутствует мотивация избегания неудач, 
неуспеха (не буду делать, у меня не получится, я не умею), то 
есть ребёнок отказывается что-либо делать, так как посто-
янно не уверен в успехе и знает, что за плохую оценку, ра-
боту его лишний раз обвинят в некомпетентности [6, с. 134].

Для выявления факторов, способных вызвать дезадап-
тацию школьников, школьные психологи могут использо-
вать методы диагностики: методика уровня умственного 
развития  Э.  Ф.  Замбицявичене; для выявления эмоцио-
нального фактора дезадаптации — тест Ч. Д. Спилбергера 
в адаптации Ю. Л. Ханина, выявляющий личностную тре-
вожность человека; тест «Незаконченные предложения» 
в адаптации Д. В. Лубовского; тест Люшера; 12-факторный 
опросник  Р.  Б.  Кеттела; методика ДДЧ (дом, дерево, че-
ловек) с выделением 8 групп симтокомплексов.

Психологам в  психодиагностике учащихся пятых 
классов для оценки развития интеллектуальной сферы 
учащихся подходят к использованию групповой интеллек-
туальный тест (ГИТ), автор Дж. Ванна; тест «Матрица Ра-
вена»; интеллектуальный тест Р. Б. Кеттела; тест «Кольцо 
Ландольта» (внимание); таблица Шульта (память). Для 
выявления индивидуальных особенностей и личностного 
развития используют 12-факторный опросник  Р.  Б.  Кет-
тела; тест ДДЧ (дом, дерево, человек); тест «Несуществу-
ющее животное»; формула темперамента Белова.

Также в работе школьного психолога для оценки тре-
вожности школьников используются тест школьной тре-
вожности Филлипса, тест «Несуществующее животное»; 
тест ситуативной и личностной тревожности Ч. Д. Спил-
бергера в адаптации Ю. А. Ханина. Для выявления соци-
альной приспособленности ребенка и  особенностей его 
взаимоотношений подходят к использованию тест «Меж-
личностные отношения ребенка» Рене Жиля (до 12 лет); 
метод социометрия; проективный тест «Моя семья» и тест 
«Незаконченные предложения» в  адаптации  Д.  В.  Лу-
бовского.

Коррекционно-развивающая работа с  пятиклассни-
ками проводится в  направлении адаптации детей к  пя-
тому классу, с  учащимися среднего звена  — развитие 
интеллектуальной сферы, эмоционально волевых особен-
ностей личности школьника, рефлексии» [6, с. 138].

Переход детей из начальной школы в среднее звено со-
провождается большим количеством изменений, новыми 
условиями и  учебными требованиями, увеличением от-
ветственности. В этот период учащиеся сталкиваются со 
стрессовыми ситуациями, испытывают стресс, появля-
ется тревожность. Способность справляться со стрессом 
играет важную роль в  успешной адаптации к  условиям 
школьного образования. Понимая значение стресса 
в жизни, и, имея навыки стрессоустойчивости, учащиеся 
могут справляться с  трудностями, успешно адаптиро-
ваться к новым условиям.

Деятельность школьного психолога с учащимися пятых 
классов способствует повышению школьной мотивации 
и  успеваемости, уменьшает негативные психические со-
стояния (тревожности, страхов и  др.), повышает само-
оценку, улучшает качество взаимодействия со сверстни-
ками и  взрослыми. Тем самым учащиеся пятых классов 
легче справляются с последствиями стресса, приобретают 
навыки стрессоустойчивости, а  значит, лучше адаптиру-
ются к условиям школьного образования.

Психологическое сопровождение, обучение навыкам 
саморегуляции психических состояний с  помощью арт-
терапии, применения комплекса упражнений саморе-
гуляции способствует развитию стрессоустойчивости 
учащихся пятых классов. Работа, проводимая с  пяти-
классниками по развитию стрессоустойчивости, по-
может им справляться с  учебной нагрузкой, адаптиро-
ваться к  новым условиям учебной деятельности, обучит 
их управлять собой, понимать чувства и менять свое на-
строение.
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Телесный образ и самопринятие у женщин: результаты пилотного 
опроса и обоснование программы группового консультирования

Камелина Мария Максимовна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье представлены результаты пилотного онлайн-опроса (N = 80) женщин в возрасте 18-55 лет, направлен-
ного на изучение удовлетворённости телесным образом, самопринятия и поведенческих стратегий, связанных с телес-
ностью. Выявлено, что подавляющее большинство респонденток (87,5 %) не удовлетворены или частично не удовлетво-
рены собственным телом, более половины демонстрируют опыт избегающего поведения, связанного с недовольством 
внешностью. Полученные данные обоснованы с позиций современных концепций телесного образа (Cash, 2011; Скугарев-
ский, Сивуха, 2003), самосострадания (Neff, 2003) и самооценки (Rosenberg, 1965). На основании результатов опроса обос-
новывается актуальность разработки программы тематического группового консультирования, ориентированной на 
повышение удовлетворённости телесным образом, развитие самопринятия, повышение устойчивой самооценки и сни-
жение избегающего поведения. Описаны методологический аппарат планируемого эмпирического исследования и психо-
диагностический инструментарий.

Ключевые слова: телесный образ, самопринятие, самооценка, самосострадание, удовлетворённость телом, избега-
ющее поведение, групповое консультирование, онлайн-опрос, женщины.

Введение

Отношение человека к собственному телу является одним из ключевых аспектов психологического благополучия 
личности. В современном обществе, транслирующем жёсткие стандарты внешности через средства массовой инфор-
мации и социальные сети, неудовлетворённость телесным образом приобретает характер распространённого психоло-
гического феномена, особенно среди женщин [1; 2]. Согласно современным концепциям, телесный образ включает ко-
гнитивно-оценочный, аффективный и поведенческий компоненты [3]: восприятие собственного тела, эмоциональное 
отношение к нему и поведенческие реакции, в частности избегание ситуаций, связанных с оценкой внешности.

Взаимосвязь телесного образа с самооценкой и самопринятием подробно исследована в зарубежной психологии [4; 
5], тогда как в отечественной науке эта область остаётся недостаточно изученной. Разрыв между реальным и идеальным 
образом тела провоцирует снижение самооценки, усиление самокритики и развитие стратегий поведенческого избе-
гания [6]. Вместе с тем концепция самосострадания (self-compassion) K. D. Neff указывает на то, что доброе, принима-
ющее отношение к собственным несовершенствам является ресурсом, способным опосредовать связь между неудовле-
творённостью телом и психологическим неблагополучием [7].

Несмотря на доказанную эффективность группового формата работы с нарушениями телесного образа [8], в рос-
сийской практике такие программы остаются редкостью. Настоящая работа является первым этапом более широкого 
диссертационного исследования: в ней представлены результаты пилотного опроса, призванного охарактеризовать це-
левую аудиторию и обосновать актуальность разработки программы тематического группового консультирования.
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Цель статьи — описать результаты пилотного опроса женщин, касающегося их отношения к собственному телу, и на 
основании полученных данных обосновать методологический аппарат планируемого эмпирического исследования.

Методология

Пилотный онлайн-опрос проводился в январе 2026 г. с использованием авторской анкеты, разработанной специ-
ально для данного исследования. Выборка формировалась методом «снежного кома» через социальные сети. В исследо-
вании приняли участие 80 женщин в возрасте от 18 до 55 лет.

Анкета включала 26 вопросов, охватывавших следующие тематические блоки: удовлетворённость внешним видом 
и телом; опыт и мотивация снижения веса; влияние внешнего вида на самооценку; чувства по отношению к собствен-
ному телу; избегающее поведение; отношение к пропаганде худобы; готовность к участию в терапевтической группе. 
Часть вопросов формулировалась в форме утверждений, оцениваемых по шкале согласия.

Параллельно был разработан методологический аппарат планируемого эмпирического исследования, включающий ком-
плекс стандартизированных психодиагностических методик, прошедших валидизацию на российских выборках: Опросник 
образа собственного тела (ООСТ; Скугаревский, Сивуха, 2003), Шкала сочувствия к  себе (SCS; Нефф, 2003; российская 
адаптация Чистопольской и др., 2020 [9]), Шкала самооценки Розенберга (RSES; российская адаптация Золотарёвой, 2020 
[10]), субшкала «Бегство-избегание» опросника WCQ (Лазарус, Фолкман, 1988; адаптация НИПНИ им. Бехтерева, 2008).

Результаты

1. Характеристика выборки
В исследовании приняли участие 80 женщин. Распределение по возрасту: 18–25 лет — 2 чел. (2,5 %), 26–35 лет — 20 чел. 

(25,0 %), 36–45 лет — 51 чел. (63,8 %), 46–55 лет — 7 чел. (8,7 %). Таким образом, ядро выборки составляют женщины зре-
лого возраста (36–45 лет), что отражает целевую аудиторию планируемой программы группового консультирования. Сбор 
данных осуществлялся дистанционно; все участницы подтвердили информированное согласие.

2. Удовлетворённость телесным образом
Данные опроса демонстрируют выраженную неудовлетворённость участниц собственным телом. На вопрос об удо-

влетворённости тем, как выглядит их тело, были получены следующие результаты (таблица 1).

Таблица 1. Удовлетворённость телесным образом (N = 80)

Вариант ответа N  %
Полностью удовлетворена 6 7,5

Удовлетворена, но есть что улучшить 43 53,8
Не удовлетворена 26 32,5

Совершенно не удовлетворена 5 6,3

Таким образом, лишь 7,5 % участниц полностью удовлетворены собственным телом, тогда как 92,5 % испытывают ту или 
иную степень неудовлетворённости. Из них 38,8 % относятся к категории «не удовлетворена» или «совершенно не удовле-
творена». Значительная часть женщин (75 %), отметивших неудовлетворённость, хотела бы сбросить вес или улучшить со-
стояние тела, что свидетельствует о широкой распространённости негативного телесного образа в исследуемой выборке.

Желание похудеть выражено у  подавляющего большинства: 29 чел. (36,2  %) постоянно предпринимают попытки 
снизить вес, 43 чел. (53,8 %) периодически задумываются об этом. Лишь 3 чел. (3,8 %) никогда не испытывали подоб-
ного желания.

3. Влияние внешности на самооценку и чувства к телу
На вопрос «Влияет ли ваш внешний вид на вашу самооценку и удовлетворённость?» 58 чел. (72,5 %) ответили утвер-

дительно, 17 чел. (21,3 %) — «частично влияет» и лишь 5 чел. (6,3 %) отрицали данную связь. Таким образом, 93,8 % ре-
спонденток констатируют взаимосвязь между образом тела и самооценкой, что согласуется с данными международных 
исследований [4; 6].

При этом преобладающими чувствами по отношению к собственному телу оказались «уважение и благодарность» 
(42 чел.; 52,5 %) и «затрудняюсь ответить» (30 чел.; 37,5 %), что может свидетельствовать об амбивалентности отно-
шения к телесности: декларируемое принятие сочетается с реальной неудовлетворённостью.

На вопрос о  соответствии утверждению «Я люблю своё тело, несмотря на все его несовершенства» лишь 27 чел. 
(33,8 %) ответили «совершенно верно», 46 чел. (57,5 %) — «частично верно» и 7 чел. (8,7 %) — «не верно». Это указывает 
на то, что безусловное принятие тела является дефицитарным ресурсом у большинства участниц.
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4. Избегающее поведение
Поведенческий компонент негативного телесного образа изучался через вопрос об избегании определённых си-

туаций, действий или одежды из-за недовольства телом (таблица 2).

Таблица 2. Избегающее поведение, связанное с телесным образом (N = 80)

Вариант ответа N  %
Нет 31 38,8

Да, иногда 37 46,3
Да, такое бывает часто 12 15,0

Таким образом, 61,3 % участниц в той или иной мере прибегают к стратегиям избегания, связанным с неудовлетво-
рённостью телом. Типичные примеры, указанные в открытых ответах: отказ от похода на пляж или в бассейн, выбор 
скрывающей одежды, избегание фотографий, нежелание обнажаться в присутствии партнёра. Это свидетельствует о вы-
раженном поведенческом компоненте негативного телесного образа, который напрямую ограничивает качество жизни.

Данные согласуются с исследованиями, показывающими, что поведенческое избегание является одним из наиболее 
устойчивых и  дезадаптивных проявлений нарушений телесного образа, поддерживающим неудовлетворённость по 
принципу положительной обратной связи [3; 6].

5. Отношение к заботе о теле и запрос на групповую работу
Забота о теле «из любви к себе, а не из чувства долга и стыда» соответствует внутренней установке 41 чел. (51,2 %) 

в полной мере и 37 чел. (46,3 %) — частично. Это указывает на то, что осознанное, ресурсное отношение к телу присут-
ствует у большинства участниц лишь в зачаточном виде и нуждается в развитии.

Показательны данные о готовности к групповой работе: 67 чел. (83,8 %) считают, что обсуждение темы тела и при-
нятия себя с  другими женщинами в  безопасной обстановке терапевтической группы может быть полезным; 59 чел. 
(73,8 %) готовы открыто делиться своими переживаниями в подобном формате. Лишь 5 чел. (6,3 %) исключили для себя 
возможность участия.

Данные результаты подтверждают запрос целевой аудитории на групповой психологический формат и обосновы-
вают целесообразность разработки программы тематического группового консультирования.

Обсуждение

Полученные результаты свидетельствуют о  высокой распространённости негативного телесного образа в  иссле-
дуемой выборке. Удельный вес женщин, не удовлетворённых собственным телом полностью или частично, составил 
92,5 %, что согласуется с данными крупных популяционных исследований, указывающих на то, что неудовлетворён-
ность телом является нормативным переживанием для современных западных женщин [1; 11].

Примечательна амбивалентность, выявленная в ответах: большинство участниц декларируют уважение и благодар-
ность к телу, однако при этом демонстрируют выраженный дефицит безусловного самопринятия и прибегают к избега-
ющему поведению. Это соответствует теоретическим положениям T. F. Cash о несоответствии между публично транс-
лируемым и внутренне переживаемым отношением к телу [3].

Выявленная в опросе взаимосвязь внешности с самооценкой (93,8 %) подчёркивает уязвимость данной группы: са-
мооценка, опирающаяся преимущественно на внешнюю оценку, оказывается нестабильной и подверженной колеба-
ниям под влиянием социальных сравнений и критики [4; 6]. Ресурсом, способным опосредовать эту связь, выступает 
самосострадание — осознанное, доброжелательное отношение к себе в ситуации несовершенства [7], которое будет це-
ленаправленно развиваться в рамках планируемой программы.

Высокий уровень готовности к групповому формату (83,8 %) согласуется с литературными данными об эффектив-
ности группового консультирования при нарушениях телесного образа. Группа обеспечивает эффекты нормализации 
переживаний, обмен опытом совладания и универсальность — осознание того, что участники разделяют схожие труд-
ности [8; 12].

Заключение

Результаты пилотного опроса (N = 80) подтверждают широкую распространённость негативного телесного образа 
среди женщин зрелого возраста (36–45 лет): 92,5 % не удовлетворены телом в той или иной мере, 61,3 % прибегают к из-
бегающему поведению, 93,8 % связывают внешность с самооценкой. При этом запрос на групповую психологическую 
поддержку высок: 83,8 % готовы рассматривать участие в терапевтической группе.
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На основании полученных данных обоснованы четыре ключевых измеримых переменных планируемого эмпириче-
ского исследования: удовлетворённость телесным образом (ООСТ), самопринятие / самосострадание (SCS), глобальная 
самооценка (RSES) и  избегающее поведение (WCQ, субшкала «Бегство-избегание»). Все методики имеют опублико-
ванные российские адаптации с подтверждёнными психометрическими характеристиками.

Следующим этапом исследования станет разработка, теоретическое обоснование и апробация программы тематиче-
ского группового консультирования, направленной на улучшение всех четырёх переменных. Апробация планируется на 
выборке женщин 25–45 лет с запросом на работу с телесным образом и самооценкой; эффективность программы будет оце-
ниваться по схеме предтест–послетест с использованием критерия Вилкоксона и корреляционного анализа по Спирмену.

Ограничением настоящей работы является использование авторской анкеты, не прошедшей формальной валиди-
зации, а  также нерепрезентативная выборка (удобная выборка, сформированная методом «снежного кома»). Полу-
ченные данные носят разведывательный характер и будут дополнены психодиагностическим инструментарием в ос-
новном исследовании.
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Хроническое информационное перенапряжение  
в цифровом пространстве: влияние на компоненты рабочей 
памяти и исполнительного контроля (теоретический обзор)

Карамануков Эдуард Аванесович, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В данной статье представлен теоретический обзор актуальных исследований, касающихся воздействия хрониче-
ской информационной перегрузки, обусловленной активным использованием цифровых технологий, на когнитивные 
способности человека. Основное внимание сосредоточено на анализе влияние таких факторов, как медиамногозадач-
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ность, фрагментация контента и постоянные цифровые отвлечения, на рабочую память и исполнительный контроль. 
На основании интеграции модели рабочей памяти А. Баддели, теории когнитивной нагрузки Дж. Свеллера и трёхком-
понентной модели исполнительных функций А. Мияке были определены наиболее уязвимые аспекты когнитивной си-
стемы. Выявлено, что центральный исполнитель рабочей памяти является ключевой целью негативного влияния пе-
регрузки, что приводит к снижению способности к ингибированию, переключению и обновлению информации. Особое 
внимание обращается на значение индивидуальных различий, таких как цифровая самоэффективность и метакогни-
тивные способности, которые могут выполнять функцию буферных модераторов. Результаты проведенного анализа 
могут служить основой для создания программ, направленных на цифровое благополучие, а также для последующих эм-
пирических исследований в сферах когнитивной психологии и медиапсихологии.

Ключевые слова: информационная перегрузка, рабочая память, исполнительные функции, цифровая среда, когни-
тивная нагрузка, медиамногозадачность, цифровая амнезия.

Современное общество сталкивается с  цифровиза-
цией всех аспектов жизни, что ведёт к  неограничен-

ному росту объёмов, скорости и доступности информации. 
Среднее время, которое молодые люди проводят в  ци-
фровом пространстве, достигает 7,5 часов в день, создавая 
базу для возникновения хронической информационной пе-
регрузки [5, 10]. Данное состояние наблюдается, когда тре-
бования к  обработке информации постоянно превышают 
доступные ресурсы когнитивной системы [2, 22]. Актуаль-
ность исследований в этой области обусловлена необходи-
мостью изучения систем воздействия цифровых практик 
на фундаментальные познавательные процессы, особенно 
на рабочую память и исполнительный контроль [2, 21].

Теоретической основой для анализа выступает мно-
гофункциональная модель рабочей памяти А. Баддели, 
включающая центральный исполнитель, фонологическую 
петлю, визуально-пространственный блок и  эпизодиче-
ский буфер [2, 17]. Центральный исполнитель выполняет 
критически важную функцию управления вниманием, пе-
реключением и  подавлением отвлекающей информации. 
Кроме того, значимую роль играет теория когнитивной 
нагрузки Дж. Свеллера, согласно которой рабочая память 
обладает ограниченной ёмкостью, и  при превышении её 
предела эффективность обработки информации снижа-
ется, а также трёхкомпонентная модель исполнительных 
функций А. Мияке, выделяющая ингибирование (подав-
ление автоматических реакций), переключение между за-
дачами и обновление информации в рабочей памяти. Ре-
сурсный подход к вниманию рассматривает внимание как 
ограниченный ресурс, распределяемый между конкурент-
ными задачами; цифровая среда с множеством стимулов 
формирует условия для постоянного рассеивания вни-
мания и уменьшения его эффективности [22].

Рабочая память является системой временного хра-
нения и  обработки информации, важной для обучения, 
решения задач и принятия решений. Её вместимость огра-
ничена, что эмпирически подтверждено «магическим 
числом семь» Дж. Миллера [10]. В  условиях цифровой 
среды эти ограничения становятся особенно значимыми. 
Центральный исполнитель — наиболее уязвимый элемент 
рабочей памяти при перегрузке: его ключевые функции 
(управление вниманием, переключение, подавление меша-
ющей информации) подвергаются риску при длительной 

многозадачности. Постоянные переключения между ме-
дийными потоками ведут к  исчерпанию ресурсов цен-
трального исполнителя, что проявляется в  ухудшении 
концентрации и  увеличении числа ошибок [20, 22]. Эпи-
зодический буфер, отвечающий за интеграцию разроз-
ненных данных в согласованные структуры, также испы-
тывает трудности в условиях фрагментарного потребления 
информации. Практика «бесконечного скроллинга» и по-
требление контента небольшими порциями затрудняют 
глубокую обработку и  формирование целостных пред-
ставлений, приводя к «клиповому мышлению» [13, 18].

Нейрофизиологические исследования показывают, что 
ключевые зоны мозга, отвечающие за функционирование 
рабочей памяти и  исполнительного контроля, включают 
префронтальную кору (PFC), переднюю поясную кору 
(ACC) и  теменные области [20, 24]. В  условиях хрони-
ческой информационной перегрузки наблюдается уси-
ленная активация этих зон, что указывает на возрастание 
когнитивных усилий. Однако продолжительная гиперсти-
муляция может привести к функциональному истощению 
и снижению эффективности работы указанных областей 
[2, 20]. Нейронные осцилляции, особенно тета-ритм (4–7 
Гц), занимают значительное место в  исследованиях, так 
как они связаны с когнитивным контролем и рабочей па-
мятью. Данные свидетельствуют, что у  индивидов с  вы-
сокой ёмкостью рабочей памяти отмечается более эф-
фективная активация тета-ритма, что может служить 
показателем устойчивости к перегрузке [1, 4].

Цифровая среда формирует новые виды когнитивной 
нагрузки. Во-первых, медиамногозадачность  — парал-
лельное взаимодействие с  несколькими медийными по-
токами или быстрое переключение между ними, каждое 
из которых влечёт когнитивные затраты на подавление 
предыдущего контекста и  адаптацию к  новому [20]. 
Во-вторых, цифровые прерывания (уведомления, сооб-
щения, сигналы) отвлекают внимание и мешают глубокой 
переработке информации; даже простое физическое на-
личие смартфона в  поле зрения создаёт «когнитивный 
след», уменьшая доступные ресурсы внимания [22]. 
В-третьих, фрагментарность контента (короткие видео, 
посты в соцсетях) ведёт к поверхностной обработке и за-
трудняет формирование целостных знаний [18]. Дополни-
тельно выделяется эмоционально-социальная нагрузка от 
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уведомлений в социальных сетях, включающая страх упу-
стить нечто значимое (FOMO) и необходимость поддер-
жания многочисленных онлайн-взаимодействий [17, 21].

Среди эмпирически подтверждённых когнитивных эф-
фектов выделяется феномен «цифровой амнезии» («эф-
фект Google»). Исследования Спарроу, Лью и  Вегнера 
(2011) показали, что индивиды имеют тенденцию запоми-
нать не саму информацию, а источники её получения [26]. 
Это адаптивная стратегия разгрузки рабочей памяти, од-
нако она может приводить к ослаблению внутренних мне-
мических ресурсов и снижению способности к глубокому 
анализу [12, 26]. Также установлено, что хронические «тя-
жёлые» мультитаскеры демонстрируют ухудшение ингиби-
рования и переключения внимания, имеют более низкий 
объём рабочей памяти и  сильнее подвержены отвлека-
ющим стимулам [20, 33]. Нейровизуализационные данные 
свидетельствуют об изменениях в  структуре и  функцио-
нальности префронтальной и  поясной коры у  активных 
пользователей цифровых технологий [20]. Потребление 
фрагментированного контента приводит к  доминиро-
ванию быстрой и поверхностной обработки информации, 
что негативно сказывается на медленном аналитическом 
мышлении, ухудшает долгосрочную концентрацию [18].

Хроническая информационная перегрузка оказывает 
многообразное воздействие на человека, влияя не только 
на когнитивные способности, но и на эмоциональное со-
стояние, а  также соматическую сферу. Наблюдаются ко-
гнитивная усталость, снижение продуктивности, труд-
ности концентрации [5, 22]; эмоциональное истощение 
и  выгорание  — рост тревожности, раздражительности, 
апатии, депрессивных симптомов [17, 21]; нарушения 
сна из-за использования цифровых устройств в вечернее 
время, подавление выработки мелатонина и хроническая 
интерактивность [11, 3]; а также соматические симптомы: 
головные боли, напряжение в мышцах шеи и плеч, общая 
усталость [7, 8].

Важную роль играют индивидуальные различия. Ци-
фровая самоэффективность  — убеждённость человека 
в  своей способности эффективно управлять цифровой 
средой  — и  метакогнитивные навыки (осознанность, 
стратегии управления информацией) могут снижать не-
гативное влияние перегрузки [2, 21]. Личностные харак-
теристики, такие как импульсивность, готовность к  но-
визне, а  также начальный уровень исполнительных 
функций, влияют как на выбор цифровых практик, так 
и на восприимчивость к их негативным последствиям [21, 
3]. Крайне важно отличать пассивное, развлекательное 
восприятие контента от активного, целенаправленного 
использования цифровых инструментов для образова-
тельных целей. Первое чаще связано с  негативными по-
следствиями, тогда как второе может нести нейтральный 

или даже позитивный эффект [20]. Таким образом, ци-
фровая среда формирует не столько непосредственный 
дефицит, сколько новый контекст, предъявляющий по-
вышенные требования к механизмам когнитивного кон-
троля и  метарегуляции. Индивиды с  развитыми регуля-
торными ресурсами способны компенсировать риски 
и извлекать выгоду из новых возможностей.

На основе проведённого анализа предлагается кон-
цептуальная модель взаимосвязи параметров информа-
ционной перегрузки и  когнитивных функций. Модель 
включает: 1) источники перегрузки (объективные пара-
метры  — индекс медиамногозадачности, время использо-
вания, частота прерываний; субъективные переживания — 
ощущение перегруженности, когнитивный дистресс); 2) 
когнитивные мишени (компоненты рабочей памяти и  ис-
полнительные функции); 3) модераторы (цифровая само-
эффективность, метакогнитивные навыки, личностные 
особенности); 4) последствия (когнитивные, эмоцио-
нальные, соматические). Модель предполагает, что пара-
метры цифровой среды негативно воздействуют главным 
образом на центрального исполнителя и ассоциированные 
с ним функции (ингибирование и обновление), однако сила 
воздействия модулируется индивидуальными ресурсами.

Будущие исследования должны быть направлены на эм-
пирическую верификацию представленной модели, уточ-
нение вклада субъективных и  объективных показателей 
перегрузки, анализ долгосрочных эффектов цифровых 
практик на нейропластичность, а  также разработку ин-
тервенций по формированию цифровой резильентности 
и метакогнитивных навыков.

Выводы: теоретический анализ подтверждает, что хро-
ническая информационная перегрузка в  цифровой среде 
представляет собой системный феномен с  многогранным 
воздействием на когнитивные, эмоциональные и  сомати-
ческие аспекты. Наиболее уязвимым компонентом когни-
тивной системы является центральный исполнитель ра-
бочей памяти, отвечающий за внимание и исполнительный 
контроль. Эмпирические данные указывают на устойчивую 
взаимосвязь между медиамногозадачностью, фрагмента-
цией внимания и снижением эффективности когнитивных 
функций. В  то же время нежелательные последствия не 
имеют катастрофического характера и  зависят от инди-
видуальных особенностей: цифровая самоэффективность 
и  метакогнитивные навыки служат важными защитными 
механизмами. Практическая ценность работы заключается 
в потенциале разработки научно обоснованных программ 
цифрового благополучия, когнитивной гигиены, цифровой 
грамотности. Результаты могут быть применены в образо-
вательных курсах, корпоративных программах здоровья 
и  при создании психодиагностических инструментов для 
оценки индивидуальной уязвимости.
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В статье рассматриваются особенности оценки и коррекции мотивации учения студентов. Проанализированы ос-
новные подходы к пониманию учебной мотивации, методы её диагностики и направления коррекции. Особое внимание 
уделено методике школы А. В. Петровского как инструменту оценки структуры учебных мотивов. Сделан вывод о зна-
чимости комплексного подхода к формированию устойчивой внутренней мотивации обучающихся.

Ключевые слова: мотивация учения, учебная мотивация, диагностика мотивации, коррекция мотивации, А. В. Пе-
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Введение

В современных условиях развития высшего образо-
вания проблема мотивации учения приобретает особую 
актуальность. Эффективность учебной деятельности сту-
дентов во многом зависит не только от уровня способно-
стей, но и от сформированности устойчивой внутренней 
мотивации к обучению. Однако в образовательной прак-
тике всё чаще наблюдается снижение познавательного ин-
тереса, формальное отношение к  учебной деятельности 
и преобладание внешних стимулов над внутренними мо-
тивами. Вследствие этого вопросы оценки и  коррекции 
мотивации учения становятся значимым направлением 
педагогической психологии.

Проблема мотивации учения широко рассматри-
валась в  трудах отечественных и  зарубежных исследо-
вателей. А.  Н.  Леонтьев рассматривал мотивацию как 
систему побуждений, определяющих деятельность лич-
ности [1]. Л. И. Божович исследовала роль мотивов в фор-
мировании личности обучающегося [2]. Существенный 
вклад в  изучение учебной мотивации внесли  А.  К.  Мар-
кова, Е.  П.  Ильин и  А.  В.  Петровский, рассматривавшие 
структуру мотивов, их связь с  учебной деятельностью 
и  личностным смыслом обучения [3; 4]. В  зарубежной 
психологии проблема внутренней и внешней мотивации 
раскрыта в работах Э. Деси и Р. Райана.

Цель статьи — проанализировать особенности оценки 
и коррекции мотивации учения студентов.

Методы исследования

В работе использовались теоретические методы ис-
следования: анализ научной литературы, сравнение, си-
стематизация и  теоретическое обобщение данных по 
проблеме мотивации учения студентов. Были изучены 
отечественные и зарубежные исследования, посвящённые 
структуре учебной мотивации, методам её диагностики 
и способам педагогической коррекции.

Основное внимание уделялось анализу стандартизи-
рованных опросников мотивации учения, в частности ме-
тодике школы А. В. Петровского. Сравнительный анализ 
проводился по следующим критериям: теоретическая ос-

нова методики, виды диагностируемых мотивов, особен-
ности обработки результатов и практическая значимость 
применения.

Поскольку статья носит теоретико-аналитический ха-
рактер, статистическая обработка эмпирических данных 
не проводилась.

Результаты исследования

Мотивация учения представляет собой сложную си-
стему внутренних и внешних побуждений, определяющих 
отношение студента к учебной деятельности. В структуру 
мотивации входят потребности, мотивы, цели, интересы, 
эмоционально-волевые и  смысловые компоненты. В  со-
ответствии с деятельностным подходом А. Н. Леонтьева, 
мотив является внутренним побуждением, придающим 
деятельности личностный смысл [1].

В современной педагогической психологии выделяют 
внутреннюю и внешнюю мотивацию. Внутренняя моти-
вация связана с  познавательным интересом, стремле-
нием к  саморазвитию и  удовлетворением от процесса 
обучения. Внешняя мотивация определяется оценками, 
поощрениями, социальным одобрением и  контролем 
[5]. Исследования показывают, что преобладание вну-
тренней мотивации способствует более высокой 
учебной активности и  устойчивости познавательного 
интереса.

Одним из наиболее распространённых методов диа-
гностики учебной мотивации является стандартизиро-
ванный опросник. Методика школы А. В. Петровского по-
зволяет выявлять профессиональные, познавательные, 
социальные и  прагматические мотивы учебной деятель-
ности. Данная методика отличается системностью, про-
стотой применения и  возможностью проведения мас-
совой диагностики студентов [4].

Познавательные мотивы отражают интерес к  со-
держанию обучения и  стремление к  получению новых 
знаний. Профессиональные мотивы связаны с  будущей 
профессиональной деятельностью и  осознанием значи-
мости образования для профессионального роста. Соци-
альные мотивы определяются стремлением к признанию 
и взаимодействию в учебной группе, а прагматические — 
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ориентацией на внешние результаты: оценки, диплом, ма-
териальные и социальные преимущества.

Анализ научной литературы показывает, что устой-
чивость учебной мотивации зависит от сочетания вну-
тренних и  внешних факторов. К  внутренним факторам 
относятся самооценка, уровень притязаний, эмоциональ-
но-волевая устойчивость и  познавательные интересы. 
Внешними факторами выступают организация учебного 
процесса, стиль педагогического взаимодействия, психо-
логический климат в группе и система оценивания [3].

Особое значение в педагогической практике имеет кор-
рекция мотивации учения. Основными направлениями 
коррекционной работы являются развитие внутренней 
мотивации, поддержка эмоционально-волевой сферы сту-
дентов и создание благоприятной образовательной среды. 
Для повышения учебной мотивации эффективно исполь-
зуются проблемное обучение, проектная деятельность, 
ситуации успеха, индивидуальный подход и  формиру-
ющее оценивание.

Исследователи отмечают, что положительная моти-
вация формируется тогда, когда студент осознаёт лич-
ностную значимость обучения и  воспринимает учебную 

деятельность как средство профессионального и личност-
ного развития. Вследствие этого задача педагога заключа-
ется не только в  контроле учебной деятельности, но и  в 
создании условий для формирования устойчивого позна-
вательного интереса.

Заключение

Таким образом, мотивация учения является одним из 
ключевых факторов эффективности образовательного 
процесса. Проведённый анализ показал, что учебная мо-
тивация представляет собой сложную систему взаимосвя-
занных мотивов и  зависит как от индивидуальных осо-
бенностей личности, так и  от условий образовательной 
среды. Использование стандартизированных методов диа-
гностики, в частности методики школы А. В. Петровского, 
позволяет выявлять структуру мотивации студентов 
и определять направления педагогической коррекции. Эф-
фективная коррекционная работа должна быть направ-
лена на развитие внутренней мотивации, формирование 
устойчивого познавательного интереса и создание благо-
приятных условий для учебной деятельности студентов.
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Социальная тревожность у взрослых людей с химической зависимостью
Куличенко Вячеслав Юльевич, студент

Московский государственный психолого-педагогический университет

Актуальность исследования социальной тревожности 
у  взрослых людей с  химической зависимостью вы-

ходит далеко за рамки клинической и  наркологической 
практики, поскольку эта проблема напрямую затрагивает 
интересы всего общества в  целом. Химическая зависи-
мость и сопутствующая ей социальная тревожность ведут 
к  глубокой изоляции человека [6], утрате трудовых на-
выков, разрыву семейных и дружеских связей, росту кри-
минализации, бездомности и  нагрузке на систему здра-
воохранения, социального обеспечения и  правопорядка. 
Значительная часть взрослых зависимых — это люди тру-
доспособного возраста, которые при отсутствии своевре-
менной и  адресной помощи превращаются из потенци-
ально продуктивных членов общества в  его хронически 
зависимую часть, нуждающуюся в постоянной поддержке. 
Кроме того, социальная тревожность часто является 

скрытым психологическим механизмом, который мешает 
даже мотивированным пациентам оставаться в  реаби-
литационных программах, посещать группы взаимопо-
мощи и  возвращаться к  нормальной профессиональной 
и  межличностной жизни после лечения, что делает мас-
совые стандартные подходы малоэффективными. Пони-
мание того, как именно социальная тревожность фор-
мирует, поддерживает и усугубляет зависимое поведение 
у взрослых, позволяет разрабатывать более точные и гу-
манные методы помощи [7], которые не просто «лечат за-
висимость», а возвращают человека в общество — способ-
ного работать, создавать семью, соблюдать законы и быть 
полноценным участником социальных отношений.

Объект исследования: социальная тревожность лич-
ности. Предмет исследования: социальная тревожность 
у взрослых людей с химической зависимостью. Цель ис-
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следования: выявить различия социальной тревожности 
у взрослых людей с химической зависимостью и взрослых 
людей без химической зависимости.

Достижение поставленной цели требует последова-
тельного решения ряда задач:

1.	 Изучить и проанализировать современные научные 
подходы к пониманию социальной тревожности.

2.	 Проанализировать теоретические научные подходы 
к  понятию: «химическая зависимость» в  отечественной 
и зарубежной психологии.

3.	 Выявить актуальный уровень социальной тревож-
ности у лиц с химической зависимостью и лиц без хими-
ческой зависимости.

4.	 Сравнить социальную тревожность у  лиц с  хими-
ческой зависимостью и лиц без химической зависимости 
и выявить различия.

Исследование проводилось на базе реабилитацион-
ного центра в г. Ступино — РЦ «Остров» и в вузах. В ис-
следовании приняли участие 50 респондентов с  хими-
ческой зависимостью: 32 мужчин, 18 женщин, возраст 
участников составляет от 29 до 45 лет. А  также 50 ре-
спондентов без химической зависимости: 26 мужчин, 
24 женщин (студенты различных вузов), возраст участ-
ников от 20 до 29 лет.

В результате анализа теоретических источников, на-
правленных на выявление сущности социальной тревож-
ности [2], химической зависимости, особенностей их про-
явления во взрослом возрасте, а также взаимосвязи, было 
выявлено, что социальная тревожность представляет 
собой деструктивное эмоциональное состояние личности, 
которое сопровождается напряжением, подавленностью, 
пессимистичностью восприятия, ожиданием угрозы. Как 
правило, в основе социальной тревожности — неопреде-
ленность ситуации. При этом, тревожность представляет 
собой противоречивое чувство [3]: с одной стороны, она 
подавляет личность, с  другой  — сигнализирует о  явной 
или воображаемой угрозе, мотивирует к поиску решений.

Химическая зависимость в современной научной лите-
ратуре понимается как понятие, которое объединяет под 
собой табакокурение, алкоголизм, наркоманию [4]. В ос-
новании зависимости — неконтролируемое желание лич-
ности найти, употребить химическое вещество.

В современной научной литературе не существует еди-
ного подхода к  пониманию особенностей проявления 
тревожности во взрослом возрасте. Одни исследова-
тели полагают, что указанное эмоциональное состояние 
для взрослого человека не характерно, у  него может 
быть только ситуативная социальная тревожность, об-
условленная неопределенностью социальной ситуации. 
Другие — указывают на высокий уровень сформирован-
ности тревожности. Проявлениями химической зависи-
мости взрослого человека являются системность употреб-
ления, стремление к постоянному увеличению дозировок 
и поиск более сильных веществ [5].

Отсутствует и  единство в  понимании первичности 
и  вторичности химической зависимости и  тревожности. 

В целом, можно сделать вывод о необходимости более глу-
бокого изучения заявленной проблематики.

В процессе проведения исследования использовались 
следующие диагностические инструменты:

1. Шкала социальной тревожности Либовица (Liebowitz 
Social Anxiety Scale, LSAS) [8].

Целью методики является оценка диапазона соци-
альных ситуаций и  взаимодействий, которых боится 
пациент, диагностика социального тревожного рас-
стройства.

Шкала включает 24 утверждения: 13 относятся к  вну-
тренним ощущениям, производительности; 11 — описание 
социальных ситуаций. Испытуемому предлагается оце-
нить интенсивность возникающего страха или тревоги, ча-
стоту избегания той или иной социальной ситуации.

2. Методика измерения уровня тревожности (Шкала 
Дж.Тейлора) [1] предназначена для измерения прояв-
лений тревожности как устойчивой характеристики, ко-
торая проявляется в  частых волнениях, ожидании не-
приятностей, внутреннем напряжении. Содержит 60 
утверждений, с  которыми испытуемый должен согла-
ситься или опровергнуть.

Ответы кодируются в соответствии с ключом и сумми-
руются, что позволяет распределить испытуемых в соот-
ветствии с уровнем выраженности тревоги.

3. Оценка состояния тревожности Гамильтона (HARS) 
[9]: методика предназначена для оценки тревоги паци-
ентов. Включает 14 пунктов, каждый из которых описы-
вает определенный набор симптомов тревоги. Охватывает 
различные аспекты состояния пациента: эмоциональные 
(страхи, беспокойство), когнитивные (проблемы с  кон-
центрацией и  памятью), соматические (физические про-
явления, включая сердцебиение, дрожь, нарушения сна, 
головные боли), поведенческие (беспокойная ходьба, 
тремор рук). Каждый из пунктов оценивается по шкале от 
0 до 4, где 0 — симптом полностью отсутствует, 4 — вы-
ражен очень сильно.

Ответы суммируются, что позволяет распределить 
испытуемых в  соответствии с  уровнем выраженности 
тревоги.

Для выявления различий социальной тревожности 
в группах респондентов с химической зависимостью и без 
нее использован статистический U-критерий Манна-Уитни.

Проведен корреляционный анализ, направленный на 
выявление наличия или отсутствия взаимосвязи между 
различными проявлениями тревоги (коэффициент ран-
говой корреляции Спирмена).

Результаты исследования позволяют сделать вывод, 
что у  людей без химической зависимости уровень соци-
альной тревожности выше, что объясняется многообра-
зием и вариативностью, неопределенностью социальных 
ситуаций, множеством факторов, способных вызывать 
тревожность.

У людей с  химической зависимостью выше уровень 
тревожности, выраженность тревожности как состояния. 
В  целом, полученные результаты позволяют подтвер-
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дить выводы, полученные в результате анализа теорети-
ческих источников: наличие химической зависимости 
сопровождается повышением уровня тревожности как 
эмоционального состояния, неотъемлемого компонента 
личностной депрессии, выраженного пессимизма, харак-
терного для личности, страдающей от зависимости. Более 
низкий уровень социальной тревожности может объяс-
няться снижением численности и  качества социальных 
контактов, численности различных социальных ситуаций.

Кроме того, результаты исследования позволяют под-
твердить, что химическая зависимость оказывает нега-

тивное влияние на все личностные уровни: когнитивный, 
эмоциональный, поведенческий, соматический. Лечение 
заболевания требует реализации комплексной и  си-
стемной работы.

По результатам эмпирического исследования были 
разработаны рекомендации, направленные на снижение 
уровня социальной тревожности. Важно добавить, что 
разработанные рекомендации не предполагали работы 
с  химической зависимостью, предназначены для кор-
рекции тревожности как у людей с химической зависимо-
стью, так и без нее.
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Развитие творческого воображения у обучающихся 
подросткового возраста посредством квестовых заданий

Лазенков Виталий Витальевич, студент
Орский гуманитарно-технологический институт (филиал) Оренбургского государственного университета имени В. А. Бондаренко

В статье автор исследует психологические особенности творческого воображения у подростков и анализирует эф-
фективность квестовых заданий как средства его развития на примере разработанной и апробированной программы 
внеурочной деятельности.

Ключевые слова: творческое воображение, подростковый возраст, креативность, квестовые задания, дивергентное 
мышление, внеурочная деятельность.

Современная образовательная система ориентирована на формирование у обучающихся не только предметных 
знаний, но и  личностных качеств, необходимых для успешной адаптации в  динамично меняющемся мире. 

Одним из ключевых компонентов личностного развития является творческое воображение, лежащее в основе про-
дуктивного мышления, способности к самовыражению и поиску нестандартных решений. Особую актуальность раз-
витие воображения приобретает в подростковом возрасте, для которого характерны интенсивная перестройка по-
знавательной и эмоциональной сфер, стремление к самопознанию и проявлению индивидуальности.

В психологической литературе воображение определяется как психический процесс создания новых образов на ос-
нове переработки прошлого опыта. С. Л. Рубинштейн подчеркивал, что воображение есть отражение действительности 
в новых, необычных сочетаниях и связях. Л. С. Выготский рассматривал воображение как продукт культурно-истори-
ческого развития психики, отмечая, что оно не противоположно реальности, а является особой формой ее отражения 
и  преобразования. Творческое воображение, в  отличие от репродуктивного, предполагает создание принципиально 
новых образов, отличающихся оригинальностью и субъективной значимостью.
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Подростковый возраст (11–15 лет) является сензитивным для развития творческого воображения. В этот период во-
ображение становится более произвольным, осмысленным и тесно связанным с внутренним миром личности. Развитие 
абстрактного мышления расширяет возможности подростка в создании воображаемых образов, которые всё чаще вы-
ходят за рамки конкретных предметов и ситуаций. Одновременно воображение начинает выполнять важную функцию 
личностного самоопределения: подростки моделируют различные сценарии будущего, представляют себя в различных 
социальных ролях.

Квестовая технология сочетает элементы проблемного обучения, игровой деятельности и коллективного взаимодей-
ствия. Её ценность заключается в том, что обычная учебная задача превращается в увлекательное приключение, а об-
учение становится эмоционально насыщенным. Квесты активизируют дивергентное мышление, развивают гибкость, 
беглость и оригинальность идей, учат выходить за рамки заданных условий.

Эмпирическое исследование проводилось на базе МОАУ МАОУ «СОШ с. Кумак» среди учащихся 6-го класса (25 
человек, 12–13 лет). Исследование включало констатирующий, формирующий и контрольный этапы. На констатиру-
ющем этапе выявлено, что лишь 16 % подростков имеют высокий уровень креативности (опросник Рензулли), 44 % — 
средний, 32 % — низкий и 8 % — очень низкий. По тесту Вильямса 52 % показали низкий уровень творческого мыш-
ления, 36 % — средний, 12 % — высокий. Тест Торранса выявил 24 % с нормой креативности, 40 % — несколько ниже 
нормы, 28  %  — ниже нормы, 8  %  — плохой уровень. Полученные данные подтвердили необходимость целенаправ-
ленной работы по развитию творческого воображения.

Сведём данные в таблице 1.

Таблица 1. Уровни творческого воображения у подростков на констатирующем этапе (%)

Уровень Опросник Рензулли Тест Вильямса Тест Торранса
Высокий / норма 16 12 24

Средний / несколько ниже нормы 44 36 40
Низкий / ниже нормы 32 52 28

На основе результатов была разработана и  реализована программа развития творческого воображения посред-
ством квестовых заданий «Путешествие в мир фантазии» (7 месяцев, 14 занятий по 45 минут). Программа включала 
три этапа: 1) активизация воображения («Мир необычных предметов», «Загадочный лес»); 2) развитие образного 
мышления («Путешествие в  сказочный город», «Сюжетные трансформации»); 3) формирование творческой само-
стоятельности («Миссия будущего», «Финальное приключение»). Занятия проводились во внеурочное время в груп-
повой форме.

Эффективность программы представлена на рис. 1.

Рис. 1. Динамика уровня креативности по опроснику Дж. Рензулли
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После реализации программы (контрольный этап) получены следующие результаты. По опроснику Рензулли: вы-
сокий уровень — с 16 % до 44 % (+28 %), очень высокий — появился у 12 % испытуемых, низкий уровень сократился с 
32 % до 8 % (-24 %). По тесту Вильямса: высокий уровень вырос с 12 % до 52 % (+40 %), средний остался на уровне 40 %, 
низкий сократился с 52 % до 8 % (-44 %). По тесту Торранса: уровень «выше нормы» появился у 8 % испытуемых, «не-
сколько выше нормы» — у 20 %, «норма» выросла с 24 % до 60 % (+36 %), показатели «ниже нормы» и «плохо» значи-
тельно снизились.

Таким образом, квестовые задания являются эффективным средством развития творческого воображения под-
ростков. Они не только активизируют мыслительную деятельность, но и  создают эмоционально комфортную среду 
для самовыражения, формируют устойчивую мотивацию к творческой деятельности. Разработанная программа может 
быть рекомендована школьным психологам, педагогам дополнительного образования и классным руководителям для 
использования во внеурочной деятельности.
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В статье автор рассматривает психологические механизмы возникновения страха публичных выступлений и ана-
лизируются основные способы его преодоления. Выделяются три группы методов: психотерапевтические подходы, 
методы саморегуляции и практические поведенческие стратегии. Далее следует вывод о том, что страх публичных 
выступлений является естественной адаптивной реакцией, поддающейся регуляции через осознанную практику и си-
стематическую подготовку.
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Страх перед публичным выступлением  — один из 
самых распространённых фобий в  современном 

мире. По разным оценкам, до 95  % всех людей на пла-
нете в той или иной степени панически боятся выступать 
перед аудиторией. Даже самые опытные звезды шоу-биз-
неса, политики и  лекторы каждый раз перед выступле-
нием испытывают волнение, причины которого могут 
быть самыми разными — от неуверенности в себе до глу-
бинных комплексов, заложенных ещё в детстве [1].

В психологии это явление получило название «глос-
софобия» (от греч. «боязнь говорить»), оно определяется 
как одна из форм социальной фобии. Как и любая другая 
фобия, глоссофобия возникает на фоне отсутствия воз-
можности контролировать ту или иную ситуацию [1]. Ак-
туальность изучения способов преодоления этого страха 
обусловлена его высокой распространённостью и значи-
тельным негативным влиянием на профессиональную 

и  социальную жизнь человека. Цель данной статьи  — 
систематизировать основные психологические методы 
и  практические приёмы работы со страхом публичных 
выступлений.

Психологические механизмы страха публичных 
выступлений

На психологическом уровне выделяют несколько клю-
чевых механизмов, поддерживающих страх публичных 
выступлений: [2]

1.	 Неуверенность в  себе  — самая распространённая 
причина, она проявляется в неуверенности собственных 
знаний и способностей.

2.	 Ожидание негативных оценок и  синдром са-
мозванца  — два главных триггера активации страха. 
В  первом случае оратор боится издевательской реакции 
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аудитории, а  во втором  — боится показаться некомпе-
тентным.

3.	 Перфекционизм нередко становится причиной 
страхов перед выступлением, когда оратор переживает 
даже по самым незначительным пустякам и ошибкам, ко-
торые никто из аудитории и не заметил.

4.	 Искусственное нагнетание окружающими людьми, 
которые сами панически боятся выступать перед пуб-
ликой. Нередко даже самый подготовленный оратор, го-
товый четко произнести речь и  ответить на вопросы из 
зала, становится заложником страха из-за нагнетания 
окружающих, страдающих глоссофобией.

5.	 Отсутствие опыта в  публичных выступлениях 
может усилить скованность. Отсутствие уверенности 
в  том, как вести себя перед аудиторией, может вызвать 
тревожность.

Психотерапевтические методы преодоления страха

Среди психотерапевтических подходов наиболее эф-
фективными являются когнитивно-поведенческая те-
рапия (КПТ) и  экспозиционная терапия. Когнитивно-
поведенческая терапия является «золотым стандартом» 
лечения тревожных расстройств, включая страх пуб-
личных выступлений. В  рамках КПТ проводится когни-
тивная реструктуризация  — выявление и  оспаривание 
иррациональных, автоматических негативных мыслей. 
Человек учится распознавать дисфункциональные мысли, 
связанные с  предстоящим выступлением (например: «я 
провалюсь», «меня будут высмеивать»), анализировать их 
обоснованность и заменять на более реалистичные и кон-
структивные альтернативы.

Экспозиционная терапия — это поведенческий метод, 
основанный на угасании, который предполагает стратеги-
ческое воздействие на человека стимула, которого он бо-
ится, с  целью вызвать новые ассоциации, не связанные 
со страхом. Практическая реализация экспозиции вклю-
чает несколько этапов. Сначала составляется список пу-
гающих ситуаций, ранжированных от наименее до наи-
более пугающих с  использованием шкалы от 0 до 100. 
Затем осуществляется постепенное, контролируемое по-
гружение: от наименее тревожных задач (например, про-
изнесение речи перед зеркалом или запись себя на видео) 
до всё более сложных (выступление перед маленькой 
группой, затем — перед незнакомой аудиторией). Главное 
правило заключается в том, чтобы не убегать из ситуации 
на пике тревоги, так как это лишь закрепляет и усиливает 
страх [3].

Методы саморегуляции

Поскольку страх публичных выступлений сопро-
вождается выраженными физиологическими проявле-
ниями. Такими как: учащённое сердцебиение, дрожь, 
потливость, мышечное напряжение, бледность или по-
краснение кожи и затруднение речи [2]. Методы прямой 

регуляции телесных реакций оказываются высокоэффек-
тивными.

Дыхательные техники  — наиболее быстрый и  до-
ступный способ снижения физиологической активации. 
Исследования подтверждают эффективность дыха-
тельной терапии для уменьшения беспокойства перед пуб-
личными выступлениями. Одним из самых эффективных 
приёмов является дыхание с определённым ритмом: вдох 
на пять секунд, задержка дыхания и постепенный выдох. 
Дыхательная гимнастика помогает успокоиться: вдох на 
счёт «раз, два» и плавный выдох [3].

Мышечная релаксация также способствует снятию на-
пряжения. Перед выступлением можно сделать простую 
гимнастику: энергично помотать кистями, пошевелить 
пальцами, размять ладони. Эти приёмы помогают снять 
парализующий эффект волнения и стимулируют речевой 
аппарат.

Осознание и принятие страха — это первый шаг к его 
преодолению. Помогает также настрой с помощью специ-
альных подбадривающих фраз (аффирмаций), которые 
можно проговаривать перед речью. Понимание того, что 
страх и  неуверенность  — естественная реакция на про-
шлые события, помогает перестать бороться с собой и со-
средоточиться на изменении реакции, а не на подавлении 
эмоций [4].

Практические стратегии подготовки

Помимо психотерапевтических методов, существуют 
практические стратегии, которые могут быть освоены са-
мостоятельно.

Тщательная подготовка  — фундамент уверенности. 
Чтобы побороть страх перед выступлением, необходимо 
знать значительно больше, чем планируется рассказать. 
Глубокое погружение в тему позволяет чувствовать себя 
компетентно и  снижает страх перед неожиданными во-
просами. Если возникает «эффект белого листа», про-
исходит, когда забывается текст или важный термин, то 
можно обратиться к  побочной теме, вспомнить инте-
ресный факт или забавную историю [5].

Репетиция также является ключевым элементом под-
готовки. За пару дней до выступления полезно записать 
себя на видео. Важно говорить медленно, не забывать ды-
шать и делать паузы. Ещё эффективнее провести трениро-
вочный прогон перед друзьями или коллегами, так можно 
понять, где есть проблемы, над какими темами стоит по-
работать и какие вопросы естественным образом возни-
кают у аудитории [5].

Поиск «опорного» слушателя — это эффективный пси-
хологический приём. Специалисты рекомендуют найти 
в  зале человека, который выглядит доброжелательно, 
и строить зрительный контакт в первую очередь с ним. За 
счёт зрительного контакта, выступающий обретает в этом 
человеке партнёра и  собеседника. Важно помнить, что 
аудитория почти всегда настроена доброжелательно и го-
това прощать заминки и неточности [5].
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В статье представлены результаты эмпирического исследования эффективности авторской 12-сессионной про-
граммы психологического онлайн-консультирования, направленной на коррекцию иррациональных убеждений (ИУ) у кли-
ентов с депрессивными состояниями. Теоретической основой программы служит интеграция рационально-эмотивной 
поведенческой терапии (РЭПТ) А. Эллиса и когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) А. Бека. Исследование выполнено 
в одногрупповом квазиэкспериментальном дизайне с двумя точками измерения (до/после) на выборке из 25 клиентов он-
лайн-платформы «Смарт Ментал» (30–45 лет, 80 % женщины). Для диагностики применялись Шкала депрессии Бека 
(BDI-II), Шкала тревоги Бека (BAI) и Опросник иррациональных убеждений (IBT). Статистический анализ проводился 
с применением критерия Вилкоксона для связанных выборок. По результатам исследования зафиксировано статисти-
чески высокозначимое снижение всех трех показателей: депрессии (BDI-II: M 22,6 → 11,3; p < 0,001; r = 0,87), тревоги (BAI: 
M 19,8 → 9,7; p < 0,001; r = 0,86) и иррациональных убеждений (IBT: M 284,4 → 231,6; p < 0,001; r = 0,88). По всем переменным 
достигнут большой размер эффекта. К завершению программы 52 % участников достигли нормативного диапазона по 
BDI-II. Результаты подтверждают эффективность интегративной КПТ/РЭПТ-программы в онлайн-формате и кли-
ническую значимость целенаправленной работы с иррациональными убеждениями как мишенью психологического кон-
сультирования при депрессии.

Ключевые слова: депрессия, иррациональные убеждения, когнитивно-поведенческая терапия, РЭПТ, онлайн-консуль-
тирование, BDI-II, BAI, IBT, критерий Вилкоксона, эффективность психотерапии.

Введение

Депрессивные расстройства остаются одной из ве-
дущих причин нетрудоспособности в  мире: по данным 
ВОЗ, депрессия затрагивает более 300 миллионов человек 
[1]. В России проблема депрессии приобретает особую ак-
туальность в связи с развитием онлайн-форматов психо-
логической помощи и  ростом обращений граждан в  ди-
станционные сервисы [2].

Одним из центральных психологических механизмов 
формирования и хронификации депрессивных состояний 
являются иррациональные убеждения (ИУ)  — устой-
чивые дисфункциональные когнитивные структуры, си-
стематически искажающие восприятие реальности. Кон-

цепция иррациональных убеждений, разработанная А. 
Эллисом [3] в  рамках рационально-эмотивной поведен-
ческой терапии (РЭПТ), а впоследствии интегрированная 
в когнитивно-поведенческую терапию (КПТ) А. Бека [4], 
занимает центральное место в  понимании когнитивных 
механизмов депрессии. Эллис выделял четыре базовых 
процесса формирования ИУ: абсолютистские требования 
(долженствование), катастрофизацию, непереносимость 
фрустрации и глобальную негативную самооценку [3].

Доказательная база эффективности КПТ и РЭПТ при 
депрессивных расстройствах обширна: мета-аналити-
ческие исследования демонстрируют устойчивый сред-
не-высокий размер эффекта (d = 0,82–1,16) [5; 6]. Систе-
матический обзор Давида и  коллег (2018), охвативший 
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84 исследования РЭПТ, показал, что редукция ИУ явля-
ется специфическим медиатором снижения депрессивной 
симптоматики [7]. Эффективность онлайн-формата КПТ 
при депрессии также подтверждена эмпирически: управ-
ляемый дистанционный формат сопоставим по резуль-
тативности с  очным при наличии регулярного контакта 
с консультантом [8].

Вместе с  тем специализированных отечественных ис-
следований, посвященных систематической работе с  ИУ 
именно в  контексте онлайн-консультирования кли-
ентов с  депрессивными состояниями на российской вы-
борке, крайне мало. Настоящая статья восполняет данный 
пробел, представляя результаты эмпирической апробации 
авторской структурированной программы онлайн-кон-
сультирования, описание теоретических оснований и ме-
тодологии которой дано в предыдущей работе авторов [9].

Цель исследования — оценить эффективность 12-сес-
сионной программы психологического онлайн-консуль-
тирования, направленной на коррекцию иррациональных 
убеждений, по показателям депрессии (BDI-II), тревоги 
(BAI) и выраженности ИУ (IBT) у клиентов с депрессив-
ными состояниями.

Гипотеза исследования: целенаправленная работа с  ир-
рациональными убеждениями в рамках структурированной 
12-сессионной онлайн-программы консультирования при-
ведет к  статистически значимому снижению уровня де-
прессии и  тревоги, а  также к  редукции иррациональных 
убеждений у клиентов с депрессивными состояниями.

Методология исследования

Исследование выполнено в  одногрупповом квазиэкс-
периментальном дизайне с двумя точками измерения: до 
начала программы (Т1, декабрь 2023 г.) и после ее завер-
шения (Т2, апрель 2024  г.). Данная схема является стан-
дартной для прикладных исследований эффективности 
психотерапевтических программ [10] и соответствует эти-
ческим требованиям: формирование группы ожидания из 
клиентов с депрессивными состояниями недопустимо по 
соображениям благополучия участников.

Выборку составили 25 клиентов онлайн-платформы 
психологической помощи «Смарт Ментал», обратившихся 
за индивидуальным консультированием в связи с депрес-
сивными жалобами. Критерии включения: возраст 30–45 
лет; балл BDI-II ≥ 14 (легкая депрессия и  выше); готов-
ность к  участию в 12-сессионной программе; информи-
рованное согласие. Критерии исключения: психотическое 
или биполярное расстройство I  типа; актуальная суици-
дальная идеация; прием антидепрессантов; параллельное 
участие в иной психотерапевтической программе. Харак-
теристика выборки: 80 % женщины, 20 % мужчины; воз-
растные группы: 30–35 лет  — 36  %, 36–40 лет  — 40  %, 
41–45 лет — 24 %; 64 % без предшествующего опыта пси-
хологической помощи.

Диагностический инструментарий включал три стан-
дартизированных методики. Шкала депрессии Бека 

второй редакции (BDI-II; Beck et al., 1996) — 21 пункт, сум-
марный балл 0–63, диапазоны: норма (0–13), легкая (14–
19), умеренная (20–28), выраженная (29–63) депрессия; 
надежность α = 0,92; российская адаптация Балашовой 
(2000). Шкала тревоги Бека (BAI; Beck et al., 1988)  — 21 
пункт, суммарный балл 0–63; диапазоны: минимальная 
(0–7), легкая (8–15), умеренная (16–25), выраженная (26–
63) тревога; надежность α = 0,92. Опросник иррацио-
нальных убеждений (IBT; Jones, 1968; адаптация Kassinove, 
1986)  — 100 пунктов, 10 субшкал по 10 пунктов; сум-
марный балл 100–500; надежность субшкал α = 0,74–0,89. 
Сочетание трех методик обеспечивает измерение мишени 
воздействия (ИУ), основного критериального показателя 
(депрессия) и коморбидного состояния (тревога).

Статистический анализ проводился в  IBM SPSS 
Statistics 26.0. Применялись: описательная статистика (M, 
SD, Min, Max); проверка нормальности распределения 
(критерий Шапиро–Уилка); критерий Вилкоксона для 
связанных выборок для оценки значимости изменений 
между Т1 и Т2; коэффициент r = Z/√N для оценки вели-
чины эффекта (малый: r < 0,3; средний: 0,3–0,5; большой: r 
> 0,5) [11]. Уровень значимости: p < 0,05.

Описание программы воздействия

Программа психологического онлайн-консульти-
рования разработана на основе интеграции методо-
логии РЭПТ А. Эллиса [3] и КПТ А. Бека [4] и включает 
12 индивидуальных видеосессий (50 мин., 1 раз в  не-
делю). Программа структурирована в четыре последова-
тельных этапа.

Этап I (сессии 1–3) — диагностика, психообразование 
и установление терапевтического альянса. Вводится ABC-
модель Эллиса, применяется техника «вертикальной 
стрелы» для идентификации ядерных ИУ клиента, состав-
ляется персональный профиль ИУ по субшкалам IBT.

Этап II (сессии 4–7)  — когнитивный диспут иррацио-
нальных убеждений. Последовательно прорабатываются 
четыре базовых категории ИУ по Эллису: долженствование 
(сократовский диалог, переход к  гибким предпочтениям), 
катастрофизация (техника «шкалы катастроф»), глобальная 
негативная самооценка (техника двойного стандарта, без-
условное самопринятие), непереносимость фрустрации (ко-
гнитивное реструктурирование). Диспут ведется на трех 
уровнях: логическом, эмпирическом и прагматическом.

Этап III (сессии 8–10) — поведенческое закрепление из-
менений. Поведенческая активация с оценкой по шкалам 
удовольствия и компетентности; поведенческий экспери-
мент для проверки ключевого ИУ в  реальных условиях; 
техника рационально-эмотивного воображения (Maultsby 
& Ellis, 1974).

Этап IV (сессии 11–12)  — консолидация и  профи-
лактика рецидива. Составляется «карта ИУ и их альтер-
натив», идентифицируются триггеры рецидива, разраба-
тывается план самостоятельной работы. На 12-й сессии 
проводится повторная диагностика (Т2).
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Обязательным компонентом каждой сессии являются 
структурированные домашние задания (дневник диспута, 
ABC-таблицы, поведенческие эксперименты). Система-
тическое использование домашних заданий является не-
обходимым условием переноса когнитивных изменений 
в повседневную жизнь клиента [4].

Результаты

Первичное обследование (Т1). Средний балл BDI-II со-
ставил 22,6 (SD = 4,81; диапазон 14–36), что соответствует 
умеренной депрессии. Ни один участник не имел показа-
телей в диапазоне нормы. Средний балл BAI — 19,8 (SD = 

5,34; диапазон 9–34), умеренная тревога, что подтверждает 
высокую коморбидность тревоги и  депрессии в  выборке. 
Средний суммарный балл IBT — 284,4 (SD = 22,17; диапазон 
241–328). Наиболее высокие значения зафиксированы по 
субшкалам долженствования (M = 36,2), катастрофизации 
(M = 34,8) и глобальной самооценки (M = 33,1), что согласу-
ется с теоретическими предположениями о доминировании 
данных категорий ИУ при депрессивных состояниях.

Повторное обследование (Т2). Все 25 участников за-
вершили программу в  полном объеме (100  % retention 
rate), что свидетельствует о  высокой приемлемости он-
лайн-формата. Сводные данные описательной статистики 
представлены в таблице 1.

Таблица 1. Описательная статистика показателей BDI-II, BAI и IBT (N = 25)

Показатель M (T1) SD (T1) Min (T1) Max (T1) M (T2) SD (T2) Min (T2) Max (T2)
BDI-II (депрессия) 22,6 4,81 14 36 11,3 4,12 4 22

BAI (тревога) 19,8 5,34 9 34 9,7 4,06 2 19
IBT суммарный 284,4 22,17 241 328 231,6 20,53 195 278

IBT — долженствование 36,2 4,10 28 44 27,9 3,87 21 35
IBT — катастрофизация 34,8 3,92 26 43 26,4 3,65 19 33

IBT — глобальная самооценка 33,1 4,28 24 42 25,3 3,94 18 34

Статистический анализ. Проверка нормальности по 
критерию Шапиро–Уилка показала отклонение распреде-
ления IBT от нормального (W = 0,93; p = 0,047), что под-

твердило целесообразность непараметрического кри-
терия для всего набора переменных. Результаты критерия 
Вилкоксона представлены в таблице 2.

Таблица 2. Результаты сравнительного анализа (критерий Вилкоксона, N = 25)

Показатель M (T1) M (T2) Δ M Z p Эффект r
BDI-II (депрессия) 22,6 11,3 –11,3 –4,37 < 0,001 0,87 (большой)

BAI (тревога) 19,8 9,7 –10,1 –4,29 < 0,001 0,86 (большой)
IBT суммарный (ИУ) 284,4 231,6 –52,8 –4,38 < 0,001 0,88 (большой)

IBT — долженствование 36,2 27,9 –8,3 –4,11 < 0,001 0,82 (большой)
IBT — катастрофизация 34,8 26,4 –8,4 –4,19 < 0,001 0,84 (большой)

IBT — глобальная самооценка 33,1 25,3 –7,8 –4,06 < 0,001 0,81 (большой)

По всем трем основным показателям зафиксированы 
статистически высокозначимые изменения (p < 0,001). 
Критерий Вилкоксона не выявил ни одного исключения: 
снижение показателей наблюдается у всех 25 участников. 
Величина эффекта по всем переменным превышает r = 
0,78, что соответствует большому размеру эффекта по 
классификации Коэна [11].

Динамика распределения по уровням депрессии. До на-
чала программы ни один участник не имел показателей 
в  диапазоне нормы. По завершении программы 13 из 25 
участников (52,0  %) достигли нормативного диапазона 
BDI-II; доля участников с умеренной депрессией снизилась 
с 52,0 % до 8,0 %; участники с выраженной депрессией (ис-
ходно 16,0 %) полностью перешли в более легкие диапазоны.

Профиль субшкал IBT. Наибольшая динамика зафик-
сирована по катастрофизации (−8,4 балла; r = 0,84) и дол-

женствованию (−8,3 балла; r = 0,82) — именно тем кате-
гориям ИУ, которые являлись приоритетными мишенями 
сессий 4–5. Субшкала непереносимости фрустрации по-
казала наименьшее снижение (−6,8 балла; r = 0,78), что со-
гласуется с данными Эллиса [3] об устойчивости данной 
категории ИУ к  краткосрочным интервенциям и  указы-
вает на необходимость усиления поведенческого компо-
нента в работе с этим убеждением.

Обсуждение результатов

Полученные результаты подтверждают гипотезу иссле-
дования и согласуются с данными доказательной базы КПТ 
и РЭПТ при депрессивных расстройствах. Размер эффекта 
по BDI-II (r = 0,87) сопоставим с результатами мета-анализа 
Куйперса и коллег [8], показавшего d = 0,41–0,83 для управ-
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ляемой онлайн-КПТ при депрессии. Размер эффекта по 
суммарному баллу IBT (r = 0,88) согласуется с данными об-
зора Давида и коллег [7] (d = 0,78 для РЭПТ-интервенций) 
и подтверждает, что именно редукция ИУ является специ-
фическим механизмом достигнутых изменений.

Принципиально важна согласованная динамика по 
всем трем независимым методикам. Параллельное сни-
жение IBT, BDI-II и  BAI существенно снижает вероят-
ность артефактного объяснения результатов (социальная 
желательность, эффект ожидания): трудно предположить, 
что данный конфаундер одинаково и сильно повлиял на 
все три разнородных инструмента. Сопутствующее сни-
жение BAI (r = 0,86) является ожидаемым: катастрофи-
зация и  непереносимость фрустрации  — категории ИУ, 
работа с которыми составляла ядро этапа II программы — 
выступают общим когнитивным механизмом как де-
прессии, так и тревоги [12].

Высокий процент удержания участников (100  % 
retention rate) свидетельствует о  приемлемости онлайн-
формата и  качестве терапевтического альянса в  дистан-
ционном режиме, что согласуется с  данными ряда ис-
следований [13]. Качественный анализ обратной связи 
показал, что 84  % участников выделили сессию диспута 
долженствования (4-я сессия) как наиболее значимую для 
своих изменений, а 72  %  — технику двойного стандарта 
(6-я сессия). Это согласуется с теоретическими данными 
о  центральной роли долженствования и  самокритики 
в поддержании депрессии у социотропных клиентов [4].

Ограничения исследования. Одногрупповой дизайн 
без контрольной группы не позволяет окончательно ис-
ключить влияние спонтанной ремиссии и изменения жиз-
ненных обстоятельств. Относительно небольшой размер 
выборки (N = 25) ограничивает обобщаемость выводов. 
Отсутствие катамнестического обследования не позво-
ляет оценить устойчивость достигнутых изменений. 
Диагностика основана исключительно на самоотчете 

участников. Перечисленные ограничения определяют на-
правления дальнейших исследований: проведение рандо-
мизированного контролируемого исследования, катамне-
стическое наблюдение через 3, 6 и 12 месяцев, разработка 
групповой версии программы.

Заключение

Результаты эмпирического исследования подтвер-
ждают эффективность 12-сессионной структурированной 
программы онлайн-консультирования, направленной на 
коррекцию иррациональных убеждений, у клиентов с де-
прессивными состояниями. По итогам программы зафик-
сировано статистически высокозначимое снижение де-
прессии (BDI-II: p < 0,001; r = 0,87), тревоги (BAI: p < 0,001; 
r = 0,86) и  выраженности иррациональных убеждений 
(IBT: p < 0,001; r = 0,88); по всем показателям достигнут 
большой размер эффекта. К завершению программы 52 % 
участников достигли нормативного диапазона по BDI-II; 
все участники продемонстрировали положительную 
динамику.

Наибольшая динамика зафиксирована по субшкалам 
катастрофизации и  долженствования  — именно тем ка-
тегориям иррациональных убеждений, которые явля-
лись приоритетными мишенями программы, что подтвер-
ждает специфичность ее воздействия. Сопутствующее 
снижение тревоги согласуется с  концепцией общих ко-
гнитивных механизмов депрессии и тревоги.

Полученные данные вносят вклад в доказательную базу 
онлайн-форматов психологической помощи и демонстри-
руют практическую применимость интегративной КПТ/
РЭПТ-программы в российском контексте. Разработанная 
программа может быть рекомендована к  применению 
практикующими психологами, работающими в  онлайн-
формате с клиентами, переживающими депрессивные со-
стояния субклинического и клинического уровня.
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Взаимосвязь чувства вины и агрессивного поведения у подростков разного пола
Островлянчик Милена Сергеевна, студент магистратуры

Научный руководитель: Агеева Ирина Александровна, кандидат медицинских наук, доцент
Кыргызско-Российский Славянский университет имени первого Президента России Б. Н. Ельцина (г. Бишкек)

Представлены результаты эмпирического исследования взаимосвязи чувства вины и агрессивного поведения у под-
ростков 13–15 лет. Использовались тест агрессивности (опросник Л. Г. Почебут), опросник Басса — Дарки и опросник 
для измерения малоадаптивных форм вины Е. В. Белинской. Выявлена половая дифференциация в структуре изучаемых 
феноменов. У мальчиков обнаружена выраженная связь физической агрессии с виной гиперответственности, выступа-
ющей регулятором внешних проявлений. У девочек агрессивность склонна к интернализации (самообвинение, аутонега-
тивизм) и тесно связана с персонифицированной виной. Сделан вывод, что чувство вины является значимым эмоцио-
нальным фактором регуляции подростковой агрессии, характер которого глубоко специфичен для каждого пола.

Ключевые слова: подростковый возраст, агрессивное поведение, агрессия, чувство вины, половые различия, под-
ростки, эмоциональная сфера.

Введение

Подростковый возраст представляет собой фундаментальный этап психического развития, характеризующийся 
интенсивным формированием самосознания, эмоциональной сферы и системы межличностных отношений [3; 6]. На 
фоне эмоциональной лабильности, кризиса идентичности и повышенной сензитивности к социальным воздействиям 
у подростков нередко актуализируются различные формы агрессивного поведения.

Проблема подростковой агрессии приобретает особую значимость в связи с ростом эмоционального напряжения 
в образовательной среде и распространением деструктивных моделей поведения [4; 5]. В современной психологии аг-
рессия рассматривается не только как внешняя поведенческая реакция, но и как маркер глубинных эмоциональных пе-
реживаний личности.

Одним из ключевых факторов, связанных с  регуляцией социального поведения, выступает чувство вины. Оно 
представляет собой сложное аффективно-когнитивное образование, возникающее при осознании субъектом несоот-
ветствия своих поступков внутренним моральным нормами или мнением окружающих. В подростковый период пе-
реживание чувства вины может провоцировать внутреннее напряжение и тревожность, которые зачастую находят от-
ражение в агрессивных проявлениях.

Несмотря на значительное количество научных трудов, посвящённых подростковой агрессивности, специфика её 
связи с чувством вины — особенно в контексте половых различий — остается изученной недостаточно. Данный пробел 
определяет необходимость детального эмпирического анализа особенностей этой взаимосвязи у мальчиков и девочек 
подросткового возраста.

Организация и методы исследования

Эмпирическое исследование проводилось на базе общеобразовательных организаций. Выборку составили 127 под-
ростков в возрасте от 13–15 лет (66 девочек и 61 мальчик).

Для реализации поставленной цели был использован комплекс психодиагностических методик:
1.	 Тест агрессивности (опросник Л. Г. Почебут);
2.	 Опросник враждебности Басса — Дарки;
3.	 Опросник для измерения малоадаптивных форм вины Е. В. Белинской.
Статистическая обработка данных проводилась с использованием методов сравнительного и корреляционного ана-

лизов, включая U-критерий Манна-Уитни и корреляционный анализ Спирмена
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Результаты исследования и их обсуждение

Для выявления различий в проявлении агрессивного поведения и особенностях переживании чувства вины у маль-
чиков и девочек был проведён сравнительный анализ с использованием U-критерия Манна — Уитни.

Анализ результатов по опроснику Л. Г. Почебут позволил установить статистически значимые различия между груп-
пами мальчиков и девочек по нескольким диагностическим шкалам. Результаты представлены в таблице 1.

Таблица 1. Показатели агрессивного поведения у подростков разного пола по тесту агрессивности 
(опросник Л. Г. Почебут)

Шкалы
Девочки (N=66) Мальчики (N=61) U-критерий  

Манна-Уитни
p

М М
Вербальная агрессия 70,04 57,47 1614,500 0,052
Физическая агрессия 50,96 78,11 1152,500 0,000*
Предметная агрессия 69,20 58,38 1670,000 0,090

Эмоциональная агрессия 70,93 56,50 1555,500 0,025*
Самоагрессия 71,05 56,37 1547,500 0,023*

Общий показатель 67,55 60,16 1778,500 0,257

Полученные результаты свидетельствуют о том, что у мальчиков статистически значимо выше уровень физической 
агрессии (p≤0,001), в то время как у девочек преобладают эмоциональная агрессия и самоагрессия (p≤0,05).

Обнаруженные различия показывают, что подростки реагируют на стресс по-разному. Мальчики чаще направляют 
агрессию вовне, на окружающих, тогда как девочки переживают её внутри себя, что проявляется в сильных эмоцио-
нальных реакциях и самообвинении. [5; 8].

Анализ результатов по опроснику враждебности Басса  — Дарки также позволил установить статистически зна-
чимые различия по шкалам опросника между группами (таблица 2).

Таблица 2. Показатели агрессивности у подростков разного пола по опроснику враждебности Басса — Дарки

Шкалы
Девочки (N=66) Мальчики (N=61)

U-критерий Манна-Уитни p
М М

Физическая агрессия 56,13 72,52 1493,500 0,012*
Косвенная агрессия 67,16 60,58 1804,500 0,312

Раздражение 64,80 63,14 1960,500 0,799
Негативизм 61,10 67,14 1821,500 0,351

Обида 66,56 61,23 1844,000 0,413
Подозрительность 65,71 62,15 1900,000 0,584

Вербальная агрессия 62,64 65,47 1923,500 0,665
Чувство вины 64,37 63,60 1988,500 0,905

Враждебность 72,80 54,48 1432,000 0,005*
Агрессивность 55,39 73,32 1444,500 0,006*

Результаты сравнительного анализа показали, что для мальчиков характерен достоверно более высокий уровень фи-
зической агрессии (p≤0,01) и общей агрессивности (p≤0,006), тогда как у девочек более выражен показатель враждеб-
ности (p≤0,005).

Полученные выводы совпадают с мнением современных исследователей о том, что мальчики и девочки проявляют 
агрессию по-разному. Подростки-мальчики чаще демонстрируют прямые и явные вспышки злости. Девочки, напротив, 
склонны копить напряжение внутри: они глубоко переживают конфликты, направляют негатив на себя и становятся 
более подозрительными к окружающим.

Анализ результатов исследования малоадаптивных форм вины по методике Е. В. Белинской тоже позволил устано-
вить статистически значимые различия между подростками разного пола и представлен в таблице 3.

У мальчиков выявлены статистически значимо более высокие показатели по шкале «вина гиперответственности» 
(p≤0,043), в то время как у девочек достоверно выше уровень вины (p≤0,000), связанной с ненавистью к себе.
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Полученные результаты позволяют предположить, что переживание чувства вины у мальчиков в большей степени 
детерминировано осознанием ответственности за последствия своих действий (объективный аспект). У  девочек же 
чувство вины носит более интернализированный характер и тесно сопряжено с самокритичностью и негативным само-
отношением (субъективно-личностный аспект) [5].

Для выявления взаимосвязи агрессивного поведения и чувства вины был проведён корреляционный анализ Спир-
мена отдельно в группах мальчиков и девочек.

В группе девочек выявлена статистически значимая положительная взаимосвязь между показателями шкал самоаг-
рессии и вины ненависти к себе (r=0,367; p≤0,01). Кроме того, обнаружена тесная положительная корреляция между по-
казателями шкал враждебности и ненависти к себе (r=0,586; p≤0,01) (таблица 4)

Таблица 4. Коэффициенты корреляции показателей шкал теста агрессивности (опросник Л. Г. Почебут) и опросника 
враждебности Басса — Дарки с опросником для измерения малоадаптивных форм вины Е. В. Белинской в группе 

девочек

Вина ненависти к себе ρ
Эмоциональная агрессия 0,173 0,164

Самоагрессия 0,367** 0,002
Враждебность 0,586** 0,000

Полученные результаты свидетельствуют о том, что у девочек внутренние формы агрессии тесно связаны с самооб-
винительными переживаниями и непринятием собственной личности. При этом отсутствие значимой связи эмоцио-
нальной агрессии с виной указывает на то, что в момент вспышки гнева подросток перестает ориентироваться на мо-
ральные нормы и правила поведения.

В группе мальчиков установлена статистически значимая корреляция между физической агрессией и виной гипер-
ответственности (r=0,298; p≤0,05). Особого внимания заслуживает сильная связь между показателем общей агрессив-
ности и гиперответственностью (r=0,612; p≤0,01) (таблица 5)

Таблица 5. Коэффициенты корреляции показателей шкал теста агрессивности (опросник Л. Г. Почебут) и опросника 
враждебности Басса — Дарки с опросником для измерения малоадаптивных форм вины Е. В. Белинской в группе 

мальчиков

Вина гиперответсвенности ρ
Физическая агрессия 0,298 0,02*

Агрессивность 0,612 0,000**

Данные результаты позволяют предположить, что агрессивное поведение мальчиков тесно переплетено с осозна-
нием груза ответственности и, возможно, выступает следствием внутреннего конфликта между импульсивными про-
явлениями и усвоенными социальными нормами.

Таким образом, результаты исследования подтверждают наличие взаимосвязи между агрессивным поведением 
и чувством вины у подростков, при этом характер данной взаимосвязи имеет выраженные особенности с учетом по-
ловой дифференциации. У девочек чувство вины преимущественно связано с внутренне направленными формами аг-
рессии и самообвинением, тогда как у мальчиков — с внешними агрессивными проявлениями и переживанием гипер-
ответственности.

Таблица 3. Показатели шкал по опроснику для измерения малоадаптивных форм вины Е. В. Белинской у подростков 
разного пола

Шкалы
Девочки (N=66) Мальчики (N=61) U-критерий  

Манна-Уитни
p

М М
Вина выжившего 60,35 67,95 1772,000 0,245
Вина отделения 77,21 49,70 1141,000 0,315

Вина гиперответственности 57,11 70,36 1593,000 0,043*
Вина ненависти к себе 75,86 51,16 1230,000 0,000*
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Выводы

1)	 Установлены статистически значимые различия между подростками разного пола: у  мальчиков преобладают 
физическая агрессия и общий уровень агрессивности, а у девочек — эмоциональная агрессия, враждебность и само-
агрессия.

2)	 Мальчики склонны брать на себя чрезмерную ответственность (вина гиперответственности), а девочки чаще на-
правляют вину на свою личность, скатываясь в самообвинение.

3)	 Корреляционный анализ подтвердил наличие значимых взаимосвязей между показателями агрессии и типами 
вины, при этом у мальчиков агрессивное поведение связано преимущественно с переживанием гиперответственности, 
а у девочек — с самообвинением, враждебностью и внутренне направленными формами агрессии.
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Сенсорно-моторное развитие детей дошкольного возраста
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Термин «сенсорно-моторное развитие» тесно связан 
с  именем Александра Романовича Лурия, который 

считается основателем нейропсихологии. Он подчер-
кивал важность связи между тем, что мы воспринимаем 
(сенсорный аспект), и тем, как мы действуем (моторный 
аспект), а  также их ключевую роль в  процессе психиче-
ского становления человека. Следовательно, сенсорно-мо-
торное развитие детей это процесс, в котором мозг учится 
эффективно связывать информацию, полученную через 
ощущения, с действиями тела. Такая связь является крае-
угольным камнем для всестороннего развития ребенка — 
его интеллекта, физических навыков, эмоционального 
мира и  социальных компетенций, а  также стимулирует 
его творческий потенциал.

Период раннего детства отмечается значительным ро-
стом речевой и познавательной активности. Ребёнок иссле-
дует окружающий мир через ощущения, что является клю-
чевым элементом его умственного и речевого развития [1]

Принято выделять 3 основных аспекта сенсорно мо-
торного развития детей:

—	 сенсорика  — восприятие внешних стимулов через 
органы чувств — зрение, слух, осязание, обоняние и вкус;

—	 моторика  — двигательная активность организма 
или отдельных его частей. Выделяют крупную (переме-
щение тела в  пространстве, задействуя крупные группы 

мышц) и  мелкую моторику (манипуляции с  предметами 
с помощью мышц рук);

—	 формирование представлений о  физических свой-
ствах предметов  — форме, размере, цвете, положении 
в пространстве.

В каждом возрасте, сенсорно моторная система имеет 
свои этапы развития. Г.  А.  Урунтаева [2] выделяет три 
этапа сенсомоторного развития:

—	 младенчество, складывается акт рассматривания 
предметов, формируется хватание, развиваются зритель-
но-двигательные координации.

—	 раннее детство, появляются новые формы внешних 
ориентировочных действий (примеривание, визуальное 
сопоставление объектов), формируется понимание 
свойств предметов.

—	 дошкольный возраст. Зрительное восприятие ста-
новится одним из ведущих, осваиваются сенсорные эта-
лоны, возрастает целенаправленность, планомерность, 
управляемость и осознанность восприятия.

К завершению дошкольного периода развития, в пре-
делах нормы у детей происходит становление устойчивых 
представлений о  сенсорных признаках (эталонах) и  раз-
виваются навыки целенаправленного восприятия и обра-
ботки информации об окружающем мире (перцептивные 
действия).
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Но зачастую у  детей происходят нарушения в  раз-
витии сенсорно-моторной системе и  возникает вопрос, 
как справляться с этими проблемами? В первую очередь 
это игры и упражнения.

—	 Игры с мячом: Катать, бросать, ловить.
—	 Игры с  конструкторами: Строить башни, домики, 

дороги.
—	 Игры с кубиками: Складывать, разбирать.
—	 Игры с  пальчиками: Считалки, пальчиковая гим-

настика.
—	 Рисование: Пальчиками, карандашами, мелками.
—	 Лепка: Из пластилина, теста, глины.
—	 Игры с водой: Переливание, вылавливание.
—	 Игры с  мешочком: Положите в  мешочек разные 

предметы (игрушки, овощи, фрукты). Пусть ребенок на 
ощупь угадывает, что это.

—	 Сортировка: Предложите ребенку сортировать 
предметы по цвету, форме, размеру.

—	 Повторяй за мной: Показывайте простые движения, 
пусть ребенок их повторяет. Обязательно проговаривая 
«лево-право».

—	 Дидактические игры по развитию мелкой мото-
рики и познавательных процессов промышленного про-
изводства и собственного изготовления. Главное, чтобы 
они были эстетичными, экологичными, безопасными. 
Это могут быть пазлы, детское лото, детское судоку, мемо.

Обязательно надо уделять внимание предметной дея-
тельности. Но одним из главных условий предметной 
деятельности является совместная деятельность ребенка 
и  взрослого. Так как именно в  совместной деятельности 

ребенок видит и понимает, как правильно выполнять то 
или иное задание.

Хорошо, когда у ребенка есть возможность посещать сен-
сорные комнаты. Это пространство, оборудованное различ-
ными стимуляторами, способствующими активизации органов 
чувств, такими как проекторы, фиброоптическое волокно, ге-
нераторы света, запахов, тактильные панели, сухие бассейны 
с  шариками, массажные коврики, разгрузочное кресло, фо-
новая музыка и  многое другое. Это своеобразный детский 
уголок, где ребенок погружается в мир звуков и ощущений.

И, конечно же, это повседневные активности, физиче-
ский труд в доступной для ребенка форме. Не надо пре-
небрегать качелями и  батутами, это развивает вести-
булярную систему, что является важной составляющей 
в  развитии проприоцептивной системы ребенка. Это 
развивает понимание и  ощущение ребенком своего тела 
в  пространстве, осознание скорости движения, способ-
ности оценивать мышечное усилие.

Вводя занятия в  жизнь ребенка, обязательно нужно 
учитывать зону ближайшего развития и, исходя из этого, 
подбирать упражнения.

Следовательно, сенсомоторное развитие является клю-
чевым аспектом раннего и  дошкольного образования, 
требующим пристального внимания. Его значимость об-
условлена тесной взаимосвязью с когнитивными способ-
ностями, речевым и  моторным развитием, а  также его 
ролью в  формировании фундамента для последующего 
обучения. Необходимо акцентировать, что обогащение 
чувственного и  двигательного опыта ребенка с  самых 
ранних лет имеет первостепенное значение.
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В статье рассматривается эффективность тренинговых занятий, которые выступают в качестве основного ме-
тода развития коммуникативных навыков в профилактике социальной самоизоляции современных старшеклассников.
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Социальная самоизоляция среди подростков  — про-
блема современного общества, усилившаяся в  усло-

виях цифровизации и  нестабильности мировой поли-

тики. Под самоизоляцией понимается добровольное 
ограничение социальных контактов, формирующее пове-
денческие и эмоциональные риски: снижение коммуника-



«Молодой учёный»  .  № 21 (624)   .  Май 2026  г.764 Юриспруденция

тивных навыков, рост тревожности, ухудшение успевае-
мости и интеграции в коллектив. Профилактика требует 
системных мер, ориентированных на развитие навыков 
коммуникации, эмоциональной регуляции и социальной 
активности. Тренинговые занятия, в частности, способны 
целенаправленно формировать необходимые компе-
тенции у старшеклассников.

Тренинги зачастую опираются на теории социального 
научения, групповую динамику, теорию развития лич-
ности и  принципы когнитивно-поведенческой терапии. 
Социальное научение подчёркивает роль наблюдения 
и  модельного поведения; в  тренингах это реализуется 
через демонстрацию навыков и их отработку в безопасной 
среде. Групповая динамика объясняет процессы спло-
чения, нормотворчества и  социального обмена, которые 
являются механизмами снижения изоляции. КПТ-подход 
предоставляет инструменты для коррекции негативных 
мыслей и  избегающего поведения, часто лежащего в  ос-
нове самоизоляции.

Тренинговые занятия оказываются особенно эффек-
тивными в  работе с  социальной самоизоляцией старше-
классников прежде всего потому, что они напрямую ра-
ботают с  тем, чего боятся или избегают изолированные 
подростки — с реальным живым общением.

Ещё одно важное преимущество тренинга  — он ра-
ботает не только с  навыками, но и  с эмоциональным 
опытом. Изолированные подростки часто не умеют рас-
познавать чужие эмоции или боятся их. В тренинге через 
специальные упражнения они учатся замечать состояние 
другого человека, сопереживать, договариваться. Когда 
подросток вдруг понимает, что его услышали или под-
держали, у  него возникает переживание успеха  — а  это 
лучший якорь, который закрепляет желание общаться 
дальше.

Существует ряд способов, которые смогут облегчить 
проведение тренинговых занятий с подростками, а также 
позволяют наиболее эффективно замотивировать школь-
ников на участие в подобных активностях.

1. Упражнения с телефонами, а не против них

Вместо того чтобы просить убрать телефоны, включите 
их в  работу. Например, упражнение «Селфи команды»: 
за 30 секунд сделать групповое фото, где все улыбаются 
или показывают забавные позы. Или «Мем дня»: каждый 
участник находит мем, который описывает его состояние 
сейчас. Это легализует присутствие гаджета и использует 
язык, понятный подросткам.

2. Принцип «бутерброда» для сложных тем

Если нужно обсудить болезненную тему, стройте за-
нятие по схеме: лёгкое разминочное упражнение  — 
сложное содержание — снова лёгкое смешное или телесное 
упражнение. Это не даёт участникам уйти в тяжёлые пере-
живания с головой и сохраняет ресурсное состояние.

3. Элементы геймификации

Использование в группе системы «достижений», но не 
соревновательную, а персональную. Например, цифровые 
или бумажные карточки с  блоками: «Сказал первым», 
«Спросил у  соседа», «Попробовал новый жест». Под-
ростки могут собирать их для собственной рефлексии. 
Современные старшеклассники привыкли к  наградам 
в играх, это работает как якорь положительного опыта.

4. Подкасты и интервью

Можно давать группе не абстрактное задание «пого-
ворите друг с  другом», а  конкретную техническую за-
дачу: взять интервью; записать обзор на компьютерную 
игру, шоу или книгу. Вся группа при этом работает как 
настоящая редакция, где у каждого есть своя роль. Такой 
способ становится не терапией в лоб, а обходным путем: 
человек лечится от одиночества через интересное за-
нятие, а  не через мучительные разговоры о  своем со-
стоянии.

5. Кейсы по ролям

У старшеклассников зачастую есть кумиры и  пуб-
личные личности, за которыми они следят в социальных 
сетях. Участники могут написать на карточках имена или 
псевдонимы таких людей, затем они вслепую вытаски-
вают эти карточки, перенимая на себя роль человека, ко-
торый на ней написан. И от лица знаменитости занимают 
ту или иную роль в полученном от ведущего кейсе, про-
игрывают её как в сценке. Таким образом, ребята взаимо-
действуют на относительной безопасности, как будто не 
от своего лица, а от лица полученного персонажа. Обста-
новка разряжается ещё и за счет того, что они действуют 
в  одном «инфополе», используя привычные им фразы, 
шутки и манеру общения.

6. Минивызовы с таймером

Учитывая сниженный уровень концентрации совре-
менных школьников, короткие задания на 2–5 минут под-
держивают внимание и  дают ощущение достижимости, 
так называемый быстрый дофамин. Это могут быть: при-
думать три способа начать диалог с незнакомцем; соста-
вить текст для короткого ролика против социального оди-
ночества; придумать 5 причин продолжить ходить на эти 
тренинги. Таймер создаёт лёгкое напряжение и  мотиви-
рует действовать сразу, не откладывая на потом.

Таким образом, социальная самоизоляция старше-
классников в  современной школе  — это не просто ин-
дивидуальная психологическая трудность, а  системный 
вызов, порожденный цифровой трансформацией об-
щения и  усиливающейся тревожностью внешней среды. 
Решение этой проблемы лежит не в  плоскости запретов 
или лекций о  пользе дружбы, а  в создании особой, без-
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опасной среды, где подросток может заново научиться до-
верять и взаимодействовать.

Однако успех такого тренинга зависит от готовности ве-
дущего отказаться от устаревших шаблонов. Современные 
подростки, выросшие в цифровой среде, не реагируют на 
прямое давление. Их включение в  общение происходит 
через обходные пути: легализацию гаджетов, геймифи-
кацию процесса, ролевые игры через кумиров и проектную 
деятельность в формате подкастов и интервью.

Итогом профилактической работы становится не 
просто снижение уровня одиночества, а  качественный 

скачок от пассивной позиции «наблюдателя» к  субъ-
ектной активности «участника». Когда подросток через 
игру и  творчество проживает успех социального взаи-
модействия, у  него формируется внутренняя мотивация 
к общению. Следовательно, главный методический вывод 
состоит в  следующем: борьба с  самоизоляцией эффек-
тивна тогда, когда мы начинаем просто вовлекать его 
в  интересную совместную деятельность. Тренинг в  этом 
контексте выступает не как набор упражнений, а как про-
странство для живого, подлинного контакта, где каждый 
может быть услышан и принят.
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Связь жизненной удовлетворенности и уровня 
прокрастинации у женщин среднего возраста

Рахманова Елена Анатольевна, студент магистратуры
Московский государственный психолого-педагогический университет

В статье представлены результаты эмпирического исследования взаимосвязи между жизненной удовлетворённостью 
и уровнем прокрастинации у женщин среднего возраста (35–57 лет, n=70). Использовались следующие методики: Шкала 
прокрастинации Тукмана (TPS), Индекс жизненной удовлетворенности (LSIA) и  опросник PERMA-Profiler для оценки 
психологического благополучия. Установлены статистически значимые отрицательные корреляции прокрастинации 
с интегральным показателем жизненной удовлетворённости и общим благополучием PERMA, а также с субшкалами по-
зитивных эмоций, смысла, достижений и здоровья. Обнаружены положительные связи прокрастинации с негативными 
эмоциями и одиночеством. Сделан вывод о том, что склонность к откладыванию дел выступает дезадаптивным фак-
тором, снижающим субъективное благополучие женщин в период нормативного кризиса середины жизни.

Ключевые слова: прокрастинация, жизненная удовлетворённость, психологическое благополучие, женщины среднего 
возраста, кризис середины жизни, PERMA-Profiler, саморегуляция.

The relationship between life satisfaction and level  
of procrastination in middle-aged women

The article presents the results of an empirical study on the relationship between life satisfaction and procrastination levels in middle-
aged women (35–57 years, n=70). The following instruments were used: Tuckman Procrastination Scale (TPS), Life Satisfaction Index 
A (LSIA), and the PERMA-Profiler questionnaire for assessing psychological well-being. Statistically significant negative correlations 
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were found between procrastination and both the overall life satisfaction index and the total PERMA well-being score, as well as with 
the subscales of positive emotions, meaning, achievement, and health. Positive correlations were observed between procrastination 
and negative emotions as well as loneliness. It is concluded that the tendency to procrastinate acts as a maladaptive factor reducing 
subjective well-being in women during the normative midlife crisis.

Keywords: procrastination, life satisfaction, psychological well-being, middle-aged women, midlife crisis, PERMA-Profiler, self-
regulation.

Введение

Средняя взрослость  — это не просто отрезок между 
молодостью и старостью. Это этап глубокой личностной 
трансформации. Переосмысление достижений, столкно-
вение с конечностью временной перспективы и давление 
множественных социальных ролей (профессиональных, 
семейных, родительских) формируют уникальный кон-
текст для развития субъективного благополучия [15; 17]. 
Особенно остро этот кризис переоценки ценностей пере-
живают женщины. От них современное общество требует 
не просто успешности, а гипердостижения одновременно 
во всех сферах, что создает благодатную почву для хрони-
ческого стресса и фрустрации [11].

Одним из дезадаптивных паттернов совладания с такими 
нагрузками выступает прокрастинация — иррациональное 
откладывание важных дел, сопровождающееся чувством 
вины и тревогой. Несмотря на то, что распространенность 
этого феномена среди взрослого населения достигает 25 % 
[6], исследования психологических механизмов, связы-
вающих прокрастинацию с  удовлетворенностью жизнью 
именно у  женщин в  период нормативного кризиса (35–50 
лет), остаются фрагментарными. Чаще всего выборки сту-
дентов изучаются изолированно, а  гендерная специфика 
средней взрослости выпадает из фокуса внимания.

Целью данного исследования стал анализ взаимосвязи 
между уровнем прокрастинации и  показателями жиз-
ненной удовлетворенности у женщин среднего возраста. 
Мы предположили, что склонность к  откладыванию дел 
(прокрастинация) будет отрицательно коррелировать 
с  психологическим благополучием и  жизненной удовле-
творенностью.

Теоретический анализ проблемы жизненной 
удовлетворенности личности в среднем возрасте

Период средней взрослости, традиционно охватыва-
ющий возраст от 35 до 50–55 лет, представляет собой не 
просто этап профессиональной и семейной стабильности. 
Это время глубинной личностной перестройки, когда на-
копленный опыт вступает в  диалог с  осознанием конеч-
ности жизненной перспективы [15]. Согласно эпигенети-
ческой теории Э. Эриксона, центральное противоречие 
этого этапа разворачивается между генеративностью  — 
стремлением вносить вклад в  будущие поколения  — 
и  стагнацией, ощущением внутреннего застоя [18]. 
К. Г. Юнг, в свою очередь, подчеркивал, что зрелость тре-
бует переориентации с внешней экспансии на поиск глу-

бинных смыслов собственного «Я» [19]. Для современной 
женщины этот возраст осложняется дополнительным дав-
лением: необходимость одновременно реализовываться 
в  карьере, семье и  саморазвитии нередко порождает ро-
левой конфликт и хроническую фрустрацию [11; 17].

Жизненная удовлетворенность в среднем возрасте

Под жизненной удовлетворенностью понимают когни-
тивную оценку человеком качества собственной жизни, 
часто отождествляемую с  субъективным благополу-
чием или переживанием счастья [1; 20]. В период средней 
взрослости этот феномен приобретает многомерный ха-
рактер. Исследователи выделяют не только обобщенную 
оценку «жизни в целом», но и удовлетворенность ключе-
выми сферами: профессиональной деятельностью, семей-
ными отношениями, здоровьем и  социальными связями 
[7]. Важную роль играет и самоотношение: самоуважение, 
самопринятие и личностная зрелость положительно кор-
релируют с общей удовлетворенностью [12; 16].

Современные подходы к  изучению благополучия 
условно делятся на гедонистические и  эвдемонические. 
Первые, представленные моделью субъективного благо-
получия Э. Динера, фокусируются на балансе позитивных 
и негативных аффектов. Вторые, в частности модель пси-
хологического благополучия К. Рифф, делают акцент на 
самореализации, автономии, управлении средой и  лич-
ностном росте [9]. Интегративную позицию занимает пя-
тифакторная модель PERMA М. Селигмана, включающая 
пять ключевых компонентов процветания: позитивные 
эмоции, вовлеченность, взаимоотношения, смысл и  до-
стижения [15]. Именно этот подход позволяет наиболее 
полно оценить, как различные аспекты благополучия свя-
заны с поведенческими паттернами в зрелом возрасте.

Для женщин среднего возраста ключевыми детерми-
нантами удовлетворенности жизнью выступают качество 
социальной поддержки и близких отношений. Как пока-
зывают исследования, привязанность (противополож-
ность обособленности) является наиболее весомым пре-
диктором благополучия [16]. При этом профессиональная 
занятость и возможность самореализации также играют 
значимую роль, выступая психологическим ресурсом со-
владания с негативными переживаниями [2]. Однако воз-
растная динамика нелинейна: после относительной ста-
бильности в 30 лет к 40–45 годам часто наблюдается 
снижение удовлетворенности, связанное с кризисом сере-
дины жизни и расхождением между юношескими ожида-
ниями и реальными достижениями [2; 16].
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Прокрастинация как феномен и её проявления 
у взрослых

Прокрастинация определяется как сознательное, ир-
рациональное откладывание дел, несмотря на осознание 
будущих негативных последствий. В современной когни-
тивно-психологической традиции её рассматривают как 
сложный сбой саморегуляции, сочетающий когнитивные, 
эмоциональные и  поведенческие компоненты [21; 24]. 
Ключевые признаки  — осознанность выбора отсрочки, 
её иррациональность и  сопутствующий эмоциональный 
дискомфорт (чувство вины, тревога) [16].

Если большинство исследований сосредоточено на 
студенческих выборках, то данные о  прокрастинации 
в зрелом возрасте накапливаются медленнее. Тем не менее 
известно, что у респондентов средней взрослости уровень 
откладывания дел может быть наиболее выраженным, 
при этом низкие показатели встречаются редко [10]. Пе-
риод 35–50 лет требует активного совладания с  экзи-
стенциальной тревогой, переоценкой жизненных итогов 
и  страхом нереализованности. Прокрастинация в  этом 
контексте нередко выступает дезадаптивной копинг-стра-
тегией — временным бегством от необходимости прини-
мать трудные решения [13].

Личностные корреляты прокрастинации, выявленные 
в  рамках модели «Большой пятерки», достаточно устой-
чивы: это низкая добросовестность и высокий нейротизм 
(эмоциональная неустойчивость) [22; 24]. Низкая добро-
совестность проявляется в трудностях организации дея-
тельности, планирования и  самодисциплины. Высокий 
нейротизм, напротив, «подогревает» тревогу и  страх не-
гативной оценки, что побуждает откладывать задачу 
как способ избежать потенциального стресса [23]. Для 
женщин среднего возраста, вынужденных балансировать 
между множеством ролей, сочетание этих черт может су-
щественно повышать уязвимость к хронической прокра-
стинации.

Важным регуляторным ресурсом, способным проти-
водействовать откладыванию дел, выступает эмоцио-
нальный интеллект. Исследования показывают устой-
чивую обратную связь: чем выше способность понимать 
и  управлять своими эмоциями, тем ниже склонность 
к  прокрастинации [14]. При этом у  женщин диспозици-
онная прокрастинация (как устойчивая черта) особенно 
тесно связана с  дефицитом именно внутриличностного 
эмоционального интеллекта  — неспособностью осо-
знавать и  регулировать собственные аффективные со-
стояния [14]. Дефицит этот, в  свою очередь, подкрепля-
ется когнитивно-эмоциональными паттернами вроде 
квазирефлексии  — непродуктивных, отстраненных раз-
мышлений о проблеме без перехода к действию [8].

Наконец, в средней взрослости прокрастинация может 
быть частью более широкого экзистенциального сце-
нария — так называемой «отложенной жизни», когда те-
кущий этап воспринимается лишь как подготовка к «на-
стоящей» жизни, которая начнется при наступлении 

идеальных будущих условий [3]. Такой сценарий неиз-
бежно снижает удовлетворенность настоящим и  усили-
вает переживание бессмысленности, замыкая дезадап-
тивный круг.

Таким образом, теоретический анализ позволяет пред-
положить: у  женщин среднего возраста прокрастинация 
будет отрицательно связана с  компонентами жизненной 
удовлетворенности и  психологического благополучия. 
Эмпирическая проверка этого предположения и  состав-
ляет задачу настоящего исследования.

Результаты эмпирического исследования

Выборка исследования составила 70 женщин в  воз-
расте от 35 до 57 лет (средний возраст — 44,2 года).

Нами были использованы следующие методики иссле-
дования:

1.	 Опросник благополучия PERMA-Profiler (М. Се-
лигман);

2.	 Индекс жизненной удовлетворенности (LSIA, 
Н. В. Панина);

3.	 Шкала прокрастинации Тукмана (TPS, адап-
тация Т. Л. Крюковой).

В ходе исследования был проведен корреляционный 
анализ (коэффициент Спирмена) для оценки связи между 
уровнем прокрастинации, измеренным по Шкале Тук-
мана, и  показателями жизненной удовлетворенности, 
а  также компонентами психологического благополучия 
(модель PERMA). Полученные данные представлены 
в таблице 1.

Связь прокрастинации с  жизненной удовлетворен-
ностью. Обнаружены статистически значимые отрица-
тельные корреляции между прокрастинацией и  всеми 
субшкалами индекса жизненной удовлетворенности. 
Наиболее тесная обратная связь зафиксирована с  инте-
гральным показателем (r=-0,620; p<0,01) и  субшкалой 
«Положительная оценка себя и  собственных поступков» 
(r=-0,560; p<0,01). Также умеренные отрицательные 
связи выявлены с «Общим фоном настроения» (r=-0,555; 
p<0,01), «Интересом к  жизни» (r=-0,538; p<0,01) и «Со-
гласованностью целей» (r=-0,476; p<0,01). Наименьшая, 
но значимая отрицательная связь зафиксирована с пока-
зателем «Последовательность в  достижении целей» (r=-
0,392; p<0,01).

Связь прокрастинации с  компонентами психологиче-
ского благополучия. Прокрастинация обнаруживает вы-
раженные отрицательные корреляции с  большинством 
позитивных шкал PERMA. Наиболее сильная обратная 
связь  — с  интегральным показателем благополучия (r=-
0,639; p<0,01), а  также с  субшкалами «Здоровье» (r=-
0,604; p<0,01), «Позитивные эмоции» (r=-0,593; p<0,01), 
«Достижения» (r=-0,583; p<0,01) и «Смысл» (r=-0,580; 
p<0,01). Чуть менее выраженные, но значимые отрица-
тельные связи получены с «Вовлеченностью» (r=-0,552; 
p<0,01), «Счастьем» (r=-0,482; p<0,01) и «Взаимоотноше-
ниями» (r=-0,369; p<0,01). При этом зафиксированы поло-
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жительные корреляции прокрастинации с  показателями 
неблагополучия: с «Негативными эмоциями» (r=0,363; 
p<0,01) и «Одиночеством» (r=0,271; p<0,05).

Таким образом, повышение уровня прокрастинации 
у  женщин среднего возраста сопряжено со снижением 
всех исследованных аспектов удовлетворенности жизнью 
и  психологического благополучия, а  также с  ростом не-
гативных эмоций и  ощущения одиночества. Наиболее 
сильно страдают сферы здоровья, позитивных эмоций, 
достижений и осмысленности жизни.

Выводы

Проведённое исследование было направлено на из-
учение связи между жизненной удовлетворённостью 
и уровнем прокрастинации у женщин среднего возраста 
(35–57 лет). На основе корреляционного анализа можно 
сделать следующие выводы:

1.	 Гипотеза об обратной связи прокрастинации 
с  жизненной удовлетворённостью полностью под-
твердилась. Выявлены статистически значимые отри-
цательные корреляции прокрастинации как с  инте-
гральным индексом жизненной удовлетворенности, так 
и  со всеми его компонентами. Чем выше склонность 

к  откладыванию дел, тем ниже интерес к  жизни, хуже 
эмоциональный фон, слабее позитивная самооценка 
и  менее выражено ощущение согласованности между 
целями и их достижением.

2.	 Гипотеза об обратной связи прокрастинации с пси-
хологическим благополучием (модель PERMA) также 
нашла эмпирическое подтверждение. Прокрастинация 
отрицательно коррелирует с  общим показателем благо-
получия и со всеми его позитивными компонентами: по-
зитивными эмоциями, вовлечённостью, смыслом, дости-
жениями, взаимоотношениями, счастьем и субъективной 
оценкой здоровья. Одновременно зафиксированы поло-
жительные связи прокрастинации с  негативными эмо-
циями и одиночеством.

Прокрастинация у женщин среднего возраста не явля-
ется изолированным поведенческим феноменом, а пред-
ставляет собой значимый дезадаптивный фактор, со-
пряжённый с  системным снижением субъективного 
благополучия. Полученные результаты согласуются с тео-
ретическими представлениями о  прокрастинации как 
сбое саморегуляции, который в  период нормативного 
кризиса середины жизни может препятствовать успеш-
ному разрешению возрастных задач и  формированию 
«синдрома отложенной жизни».
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Взаимосвязь инфантилизма и склонности к зависимому поведению у студентов
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В статье рассматривается актуальная психологическая проблема — детерминация аддиктивных форм поведения лич-
ностными особенностями молодежи в период обучения в вузе. Цель работы — выявление взаимосвязи между склонностью 
к зависимому поведению и инфантилизмом у студентов и разработка программы для профилактики инфантилизма и за-
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висимого поведения у данной группы молодежи. В ходе исследования применялись стандартизированные психодиагности-
ческие методики, направленные на оценку эмоционально-волевой незрелости и аддиктивного потенциала личности. По-
лученные выводы позволяют утверждать, что выраженность инфантильных черт снижает адаптационный потенциал 
студента, делая его уязвимым перед внешними стимулами. Материалы исследования могут быть интегрированы в про-
граммы психологической поддержки и профилактики отклоняющегося поведения в образовательной среде высшей школы.

Ключевые слова: психологический инфантилизм, аддиктивное поведение, студенты, склонность к зависимостям, 
саморегуляция, способность к самоуправлению.

Актуальность темы

В  современном обществе наблюдается качественная 
трансформация структуры зависимого поведения. Если 
ранее химическая зависимость (алкоголизм, наркомания) 
развивалась по нарастающей к  среднему возрасту, то се-
годня фиксируется омоложение контингента и  снижение 
порога толерантности к риску [2]. Это обусловлено множе-
ством факторов, в том числе распространенностью инфан-
тилизма среди молодых людей. Значительное количество 
работ посвящено влиянию акцентуаций характера и тре-
вожности на аддикции, однако регуляторный компонент 
личности (навык управления собственной жизнью) недо-
статочно изучен. Таким образом, в условиях социальной не-
стабильности, цифровой трансформации коммуникаций 
и изменения традиционных семейных паттернов изучение 
инфантилизма как устойчивой личностной черты и способ-
ности к  самоуправлению как протективного фактора яв-
ляется не только своевременным теоретическим вопросом 
возрастной психологии и аддиктологии, но и необходимой 
основой для разработки эффективных мер по снижению 
уровня зависимого поведения среди молодежи [1; 4].

Цель исследования — выявление взаимосвязи между 
склонностью к зависимому поведению и инфантилизмом 
у  студентов и  разработка программы для профилактики 
инфантилизма и зависимого поведения у данной группы 
молодежи.

Методы исследования

В данной работе были использованы следующие методы:
1.	 Анкетирование.
2.	 Психодиагностические:
—	 тест-опросник «Аддиктивная склонность» 

В. В. Юсупова;
—	 тест-опросник «Уровень выраженности инфанти-

лизма (УВИ)» А. А. Серегина;
—	 методика «Способность к самоуправлению (ССУ)» 

Н. М. Пейсахова.
3.	 Статистический метод — обработка данных с  ис-

пользованием статистического пакета STATISTICA 8.0 
компании StatSoft.

Результаты исследования

Анализ данных с помощью U-критерия Манна — 
Уитни показал статистически значимые различия (p ≤ 

0,05) между группами без склонности к зависимому пове-
дению и с выраженной склонностью к зависимому пове-
дению по показателям «уровень инфантилизма» и «общая 
способность к самоуправлению». При обработке резуль-
татов в Statistica 8.0 с использованием критерия ранговой 
корреляции Спирмена была выявлена следующая законо-
мерность: чем выше психологическая незрелость (инфан-
тилизм), тем выше вероятность проявления зависимого 
поведения; чем сильнее у  человека выражено зависимое 
поведение, тем сильнее задерживается его личностное 
развитие и  усиливается инфантилизм. В свою очередь, 
развитая способность к самоуправлению (умение ставить 
долгосрочные цели и контролировать эмоции) защищает 
от формирования зависимого поведения.

Выводы

1.	 Проведен теоретико-методологический анализ, 
в ходе которого инфантилизм рассмотрен как сложное 
и многогранное состояние. В его структуру входят такие 
понятия, как неразвитая эмоциональная регуляция, не-
здоровые стратегии и  приемы преодоления трудностей 
(решения проблем), неблагоприятный детский опыт и не-
развитая способность к  самоуправлению. Развитие ин-
фантилизма в период обучения ведет к  негативному от-
ношению к  учебной и  профессиональной деятельности, 
завышенной требовательности к окружающему социуму, 
активным или пассивным противодействиям учебному 
процессу, отсутствию адекватной субъектной позиции по 
отношению к собственному профессиональному станов-
лению и развитию, отсутствию профессиональных и жиз-
ненных планов, реальных путей их достижения, наличию 
четкой эгоистической ориентации в  профессиональной 
и учебной деятельности.

2.	 Проведено эмпирическое исследование, в резуль-
тате которого центральная гипотеза подтвердилась: вы-
явлена взаимосвязь между инфантилизмом, склонностью 
к  зависимому поведению и  способностью к  самоуправ-
лению у студентов.

Рабочие гипотезы исследования полностью подтвер-
ждены. Кроме того, установлено, что у  лиц с  высоким 
уровнем инфантилизма действительно наблюдается склон-
ность к аддиктивному поведению (средняя положительная 
взаимосвязь): чем выше уровень инфантилизма у студентов, 
тем больше вероятность проявления зависимого поведения. 
Между уровнем инфантилизма и  способностью к  само-
управлению обнаружена сильная отрицательная взаимо-
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связь, что в  свою очередь повышает вероятность прояв-
ления зависимого поведения в различных сферах жизни.

3.	 В ходе корреляционного анализа Спирмена у  сту-
дентов выявлены статистически достоверные связи между 
инфантилизмом, склонностью к  зависимому поведению 
и способностью к самоуправлению. Сильная отрицательная 
корреляция говорит о  том, что чем выше уровень инфан-
тилизма, тем ниже уровень способности к самоуправлению. 
Это означает, что у  людей с  более выраженным инфанти-
лизмом наблюдается меньшая способность к  самоуправ-
лению и  преодолению трудностей. При выявлении зави-
симости между уровнем инфантилизма и  склонностью 
к  аддиктивному поведению обнаружена средняя положи-
тельная взаимосвязь: чем выше уровень инфантилизма, тем 
больше будет выражена аддиктивная склонность. Это свя-
зано с нарушением самоконтроля, планирования и эмоцио-
нальной регуляции у людей с выраженным инфантилизмом.

4.	 Предложена модель программы клинико-психоло-
гической профилактики зависимого поведения и инфан-
тилизма у  студентов, позволяющая выявлять мишени 
воздействия для развития негативного отношения к  хи-
мическим зависимостям и демонстрирующая высокую 
эффективность в профилактике зависимостей. Использо-
вание комплексных методов, таких как индивидуальная 
терапия, арт-терапия, когнитивно-поведенческая терапия 
и  тренинги, способствует снижению уровня инфанти-
лизма, улучшению способности к  саморегуляции, повы-
шению эмоциональной регуляции и  снижению склон-
ности к  аддиктивному поведению. Программа поможет 
студентам противостоять аддикциям и  справляться 
с учебными трудностями.

Таким образом, результаты исследования и  предло-
женная программа могут стать важным инструментом для 
повышения психоэмоционального благополучия студентов.
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В статье рассматривается проблема поиска баланса между нормативными требованиями образовательных про-
грамм и сохранением личной аутентичности педагога дополнительного образования с психологической точки зрения. 
Анализируются внутренние психологические механизмы, позволяющие педагогу оставаться искренним в условиях стан-
дартизации. Представлен практический кейс, демонстрирующий применение стратегий гармонизации стандартов 
и аутентичности. Предложены рекомендации для педагогов и руководителей образовательных организаций.
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Введение

Современное дополнительное образование детей харак-
теризуется усилением стандартизации: утверждаются при-
мерные программы, разрабатываются критерии оценки ре-
зультатов, внедряются единые методические рекомендации. 
Одновременно возрастает запрос на аутентичность педагога — 
его способность быть искренним, действовать в соответствии 
с личными ценностями и профессиональным стилем.

Психологический аспект этой проблемы включает:
—	 влияние стандартов на эмоциональное состояние 

педагога [6];
—	 роль самосознания и  рефлексии в  сохранении 

аутентичности [6] [3];
—	 механизмы психологической защиты, которые 

могут мешать искреннему взаимодействию с детьми [1].
Цель статьи  — выявить психологические условия 

и  стратегии достижения баланса между нормативными 
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требованиями и  аутентичностью педагога дополнитель-
ного образования.

Психологические противоречия между стандартами 
и аутентичностью

Стандарты программ задают педагогу чёткие внешние 
ориентиры, но могут вступать в  конфликт с  его вну-
тренней профессиональной позицией. Психологически 
это проявляется в:

—	 Когнитивном диссонансе. Несоответствие между 
личными убеждениями педагога и  требованиями про-
граммы вызывает внутренний дискомфорт [6].

—	 Эмоциональном напряжении. Жёсткие рамки 
и  отчётность усиливают стресс, особенно у  педагогов 
с высокой эмпатией [6].

—	 Снижении мотивации. Формализация процесса 
может привести к потере интереса к профессии [6].

—	 Риске выгорания. Подавление истинных эмоций 
ради соблюдения стандартов истощает психологические 
ресурсы [6] [1].

Аутентичность педагога, напротив, опирается на:
—	 осознанность собственных ценностей и профессио-

нальных установок [3];
—	 способность к эмоциональной саморегуляции [6];
—	 гибкость мышления и готовность к адаптации [4];
—	 развитую рефлексию и  понимание своих сильных 

сторон [6].

Психологические условия сохранения аутентичности

Исследования Л. М. Митиной (2004) и Д. А. Леонтьева 
(2007) показывают, что аутентичность педагога сохраня-
ется при развитии следующих внутренних ресурсов [6] [3]:

—	 Профессиональное самосознание. Понимание 
своих ценностей, стиля преподавания и границ позволяет 
педагогу осознанно встраиваться в стандарты.

—	 Рефлексивные навыки. Способность анализиро-
вать свои действия и  эмоции помогает корректировать 
поведение без потери искренности.

—	 Эмоциональная саморегуляция. Овладение техни-
ками снижения стресса (дыхательные упражнения, тайм-
менеджмент) сохраняет психологическую устойчивость.

—	 Гибкость мышления. Умение видеть в  стандартах 
не ограничения, а каркас для творчества.

—	 Осознанная профессиональная идентичность. 
Чёткое понимание своей роли и миссии снижает влияние 
внешних оценок.

3. Психологически обоснованные стратегии 
гармонизации

На основе теории самодетерминации Э. Деси и  Р. 
Райана (2000) и  концепции профессионального раз-
вития А. К. Марковой (1996) выделены стратегии, поддер-
живающие аутентичность [4] [11]:

—	 «Рефлексивный дневник педагога». Регулярная 
фиксация эмоций, успехов и  трудностей помогает осо-
знать, какие элементы программы соответствуют лич-
ному стилю.

—	 «Гибкое целеполагание». Педагог формулирует 
личные цели на занятие параллельно с  учебными зада-
чами программы.

—	 «Эмоциональный мост». Использование соб-
ственных эмоций как инструмента обучения делает мате-
риал живым.

—	 «Диалог с  программой». Открытое обсуждение 
с детьми целей и задач программы.

—	 «Творческая адаптация заданий». Преобразо-
вание стандартных упражнений через личный стиль 
педагога.

Пример из практики: кружок робототехники

Рассмотрим реализацию этих стратегий на примере пе-
дагога дополнительного образования, ведущего занятия 
по программе робототехники для детей 10–12 лет. Про-
грамма курса стандартизирована: утверждены темы, про-
екты и критерии оценки в соответствии с требованиями 
Федерального закона «Об образовании в Российской Фе-
дерации» и Концепцией развития дополнительного обра-
зования до 2030 года [9] [10].

Проблема. Педагог заметила, что строгое следование 
плану вызывает у  неё чувство «искусственности»: дети 
формально выполняют задания, но не проявляют инте-
реса. Возник внутренний конфликт: с  одной стороны  — 
требования программы, с  другой  — желание сделать за-
нятия увлекательными.

Применённые стратегии:
—	 Рефлексия. Педагог завела дневник, где отмечала: 

«Сегодня дети заскучали на сборке схемы  — возможно, 
им не хватает творческого элемента».

—	 Гибкое целеполагание. К каждой теме она добавила 
личную цель: «Не просто собрать робота, а дать детям воз-
можность придумать его характер и историю».

—	 Творческая адаптация. Стандартное задание 
«сборка робота следопыта» превратилось в  минипроект 
«Роботпомощник»: дети придумывали, для чего их робот 
нужен в жизни, и дорабатывали конструкцию.

—	 Эмоциональный мост. Педагог делилась своими 
ошибками в сборке, показывая, что неудача — часть про-
цесса. Это сняло напряжение у детей и сделало атмосферу 
более доверительной.

—	 Диалог с  программой. В  конце каждого занятия 
проводилось обсуждение: «Что было интересно? Что хо-
телось бы изменить?». На основе мнений детей педагог 
корректировал темп и содержание следующих уроков.

Результаты через 2 месяца:
—	 повысилась вовлечённость детей: 85  % стали ак-

тивнее участвовать в обсуждениях;
—	 улучшилось качество проектов: дети предлагали не-

стандартные решения;
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—	 педагог отметила снижение стресса и рост удовле-
творённости работой;

—	 программа была выполнена полностью, но с учётом 
интересов группы.

Заключение

Баланс между стандартами программы и аутентично-
стью педагога достижим при условии:

—	 развития психологических ресурсов педагога (само-
сознание, рефлексия, саморегуляция);

—	 применения гибких стратегий, позволяющих адап-
тировать стандарты под личный стиль;

—	 создания поддерживающей среды в  образова-
тельном учреждении.

Аутентичный педагог не игнорирует стандарты, а твор-
чески их переосмысливает, сохраняя искренность взаимо-
действия с  детьми и  профессиональную удовлетворён-
ность. Дальнейшие исследования могут быть направлены 
на разработку тренинговых программ для педагогов, на-
правленных на развитие психологической гибкости и на-
выков саморефлексии в условиях стандартизации.
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Отношение современной молодёжи к общению в социальных сетях
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В данной статье речь идёт об отношении современной молодёжи к общению в социальных сетях. Особое внимание 
уделяется влиянию социальных сетей на стиль общения, эмоциональное состояние и самооценку молодых людей.

Ключевые слова: социальные сети, молодёжь, влияние, онлайн-коммуникация.

Актуальность данной темы заключается в  растущей 
роли социальных сетей в  жизни современной мо-

лодёжи. Именно социальные сети являются одними из 
наиболее огромных каналов коммуникации. Связано это 
с  тем, что интернет-платформы связывают между собой 
огромное количество людей по всему миру, затрагивая 
все сферы жизни. Стоит отметить, что на данный момент 
соцсети выступают не только, основным источником по-
лучения новой и  быстрой информации, но и  известной 
платформой, на которой люди могут взаимодействовать 
друг с другом.

На сегодняшний день наиболее удобными средствами 
общения, а  также удовлетворения своих потребностей 

выступают не только социальные сети, но и мессенджеры, 
которые возникли по образцу социальных сетей. Из-за 
внедрения новых технологий в  жизнь людей появилась 
новая реальность, так называемая виртуальная. Благо-
даря, чему люди со всего мира могут спокойно находить 
новые знакомства, реализовывать свои идеи, а также по-
лучать новые знания и навыки.

С растущей ролью интернет-площадок и  их разви-
тием, в  значительной мере упростило людям из других 
городов и стран процесс взаимодействия [1, с. 939]. Од-
нако споры насчёт полезности онлайн-общения не ути-
хает и  на сегодняшний день. Некоторые исследователи 
считают, общение на таких сервисах пагубно сказыва-
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ется не только на конкретном человеке, но и на всём че-
ловечестве сразу. Такой вред негативно сказывается на 
формировании личности и  на психофизиологическом 
развитии человека, кроме того, вырабатывается зависи-
мость от постоянного взаимодействия с социальными се-
тями, а также становится труднее социализироваться со-
временному поколению [2, с. 1258]. Однако современная 
молодёжь так не считают. Они видят пользу в таком об-
щении, рассматривая это, как естественную часть своей 
жизни и одним из способов взаимодействия с миром. Но 
данное отношение зависит от некоторых факторов, таких 
как контекст использования, возраст или личные осо-
бенности.

Для того чтобы понять, почему молодёжь так часто 
пользуется интернет-платформами, необходимо разо-
браться в  причинах. Можно выделить следующие при-
чины: 1) Возможность поддержания связи; 2) Доступ 
к  информации и  образовательным ресурсам; 3) Упро-
щение диалога; 4) Возможность для самореализации и са-
мовыражения; 5) Мотивация и гедонизм; 6) Практические 
функции.

Данные причины позволяют нас сказать о том, что со-
циальные сети объединяют в  себе социальные, психо-
логические, инновационные и  технические механизмы, 
которые удобны и  востребованы для широкого круга 
пользователей.

Отношение молодёжи к общению в соцсетях обуслов-
лено рядом тенденций, которые связаны с  изменениями 
коммуникативных практик, а  также с  влиянием интер-
нет-платформ на повседневную жизнь и  социализацию. 
Можно выделить следующие тенденции:

1.	 Доминирование виртуального общения. В  совре-
менных реалиях интернет стал естественной средой 
жизни и  общения для молодёжи. По данным исследова-
телей, большая доля молодого поколения отдаёт предпо-
чтение виртуальному общению, чем реальному;

2.	 Изменение форматов коммуникации. В  последнее 
время пользователи онлайн-платформ выражают ре-
акцию «для себя», не транслирую при этом на широкий 
круг пользователей, как это было раньше;

3.	 Популярные платформы. Основными мессендже-
рами и  социальными сетями среди молодого поколения 
являются «ВКонтакте», Telegram и  MAX. Самым востре-
бованным, по данным ВЦИОМ, является Telegram;

4.	 Критическое отношение к  информации. Несмотря 
на высокую вовлечённость в  интернет-платформы, мо-
лодые люди относятся критически к  новостным постам, 
перепроверяя полученную информацию или доверяя из-
бранным каналам;

5.	 Разнообразие медиа потребления. Современное по-
коление воспринимает огромное количество информации 
и  материала, для того чтобы быстро ориентироваться 
в быстро меняющемся мире.

Данные тенденции показывают, что социальные сети 
для современной молодёжи становятся неотъемлемой ча-
стью повседневной жизни и  коммуникативных практик. 
Кроме того, следует отметить, что современная молодёжь 
неоднозначно относится к общению в социальных сетях. 
Одни находят позитивные аспекты в соцсетях, другие — 
негативные. К позитивным аспектам можно отнести: со-
циализация и развитие коммуникативных навыков [3, с. 
4]; виртуальное общение в дополнение к реальному; бы-
строе и доступное получение нужной информации; карь-
ерные возможности; возможность расширить свой круг 
общения, а также найти единомышленников.

К отрицательным характеристикам можно отнести: за-
висимость от соцсетей, из-за чрезмерного использования; 
искажённое восприятие реальности; утрата навыков ре-
ального общения; нарушение режима сна и  распорядка 
дня; отсутствие физической нагрузки на организм.

Выделенные аспекты показывают, что необходимо ра-
ционально подходить к  использованию интернет-плат-
форм, чтобы не быть зависимым от виртуального об-
щения, отдавая этому всё своё время.

На сегодняшний день соцсети становятся одной из 
ключевых жизненных ценностей современной молодёжи. 
Они глубоко интегрированы в  повседневную жизнь со-
временного поколения, затрагивая все сферы жизнедея-
тельности, который представляет собой инструмент об-
щения, самореализации и развлечения.

Подводя итоги, можно сделать вывод о  том, что со-
циальные сети формируют у молодёжи устойчивую при-
вычку, постоянного пользования социальными сетями. 
Данная привычка может привести к тому, что их жизнь по 
большей части будет сосредоточена в медиапространстве, 
а  взаимодействие в  них будет восприниматься как нор-
мальное и необходимое условие успешной социализации 
и адаптации в современном обществе.
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Психологические особенности семьи, воспитывающей 
ребёнка с ограниченными возможностями здоровья

Сергеева Виктория Игоревна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье автор рассматривает психологические особенности семьи, где есть дети с  ограниченными возможно-
стями здоровья. В настоящее время количество семей с детьми с патологиями в развитии достаточно велико. Семьи 
сталкиваются с серьезными психологическими трудностями, которые, если их игнорировать, могут привести к дол-
госрочным последствиям для психического здоровья. Именно на этом аспекте в данной статье автор акцентирует 
внимание.

Ключевые слова: дети с ОВЗ, семья, психология, психологическая помощь, психологическое консультирование.

Опираясь на данные Всемирной организации здраво-
охранения, можно сделать вывод о росте количества 

детей с нарушениями в развитии. Это связано с возмож-
ностями современной медицины (сохранение сложной бе-
ременности, выхаживание недоношенных детей), усовер-
шенствованием психолого-педагогической диагностики, 
неблагоприятными экологическими, социальными и эко-
номическими условиями жизни семей, что и  обуславли-
вает актуальность данной темы.

Главную роль в  воспитании, коррекции нарушенных 
функций и включении в жизнь общества ребёнка с огра-
ниченными возможностями выполняет семья. Такая 
семья часто сталкивает с трудностями, заботами, пережи-
ваниями, которые нехарактеры для семей, в которых ра-
стут нормально развивающиеся дети.

Семья, где растет ребенок с  ограниченными возмож-
ностями здоровья, характеризуется особенностями вну-
триличностных взаимоотношений, личными психологи-
ческими переживаниями каждого из родителей, уровнем 
занятости и включенности в решение вопросов (уход, реа-
билитация, посещение специалистов разного профиля 

и  взаимодействие с  госструктурами), непосредственно 
связанных с  воспитанием и  образованием ребенка. Не-
редко это может приводить к  некой изоляции семьи от 
родственников и общества.

Узнав о  диагнозе, такая семья сталкивается с  рядом 
трудностей: это и психологические, и социальные и мате-
риальные проблемы. В данной статье остановимся на пси-
хологических аспектах данного вопроса.

Психологические особенности родителей детей с ОВЗ 
обусловлены в первую очередь длительным нахождением 
в состоянии стресса. Таким образом, стресс способен про-
воцировать многие соматические состояния матери. Это 
может быть частая соматическая ослабленность (предрас-
положенность к гриппу, ОРВИ), болезни эндокринной си-
стемы, желудочно-кишечного тракта, отмечаются также 
раннее прекращение функционирования репродуктивной 
системы и связанные с ней заболевания, нарушения сна, 
хроническая усталость.

Отмечаются повышенная тревожность, перфекцио-
низм в уходе и воспитании ребенка, частые перепады на-
строения.

Рис. 1. Статистика детей с ограниченными возможностями здоровья, 2024 г. [6]
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Обращаясь к  эмпирическому исследованию Худотеп-
ловой Е. Н. на тему принятия диагноза ребенка, важно от-
метить следующие данные: почти все семьи пребывали 
в состоянии шока, безысходности, беспомощности и не-
понимании что делать дальше. У  родителей таких детей 
не было положительного настроя как на будущее ребёнка, 
так и  на будущее своей семьи. [2]. Автор подчеркивает, 
что, по мнению семьи ребенка, возврата к прежней жизни 
уже никогда не будет.

Принятие диагноза ребенка сопровождается дли-
тельным проживанием горя.

Зинова  И.  М. в  своей работе пишет о  недостаточном 
самоконтроле, повышенной конфликтности, вспыльчи-
вости родителей детей с особенностями в развитии. От-
мечается их ярко выраженное стремление развивать ре-
бенка, видеть быстрые результаты, нередко бывает 
и обесценивание уже имеющихся умений. [3]

Также важно отметить эмоциональное истощение ро-
дителей, снижение чувствительности к  своим потребно-
стям, чувство беспомощности и отстранённости. Отмеча-
ется сильное чувство вины, склонность к самообвинению.

Таким образом, семьи с детьми с ограниченными воз-
можностями здоровья имеют немало трудностей пси-
хологического характера. Они могут сильно влиять на 
качество жизни семьи, тормозить развитие ребенка, ска-
зываться на взаимодействии с внешним миром.

Игнорирование имеющихся трудностей в  семье при-
водит к её дестабилизации, может перерастать во внутри-
семейные конфликты, отстранённость друг от друга.

Доступность своевременной качественной психоло-
гической помощи таким семьям поможет не только со-
хранить ментальное здоровье взрослых, но и создать ста-
бильную развивающую среду для ребенка. На данный 
момент имеется больше возможностей получить психо-
логическую поддержку, чем раньше, за счёт разных фор-
матов взаимодействия: в  группе, индивидуально, очно 
или онлайн.

Подводя итог, следует подчеркнуть необходимость 
профессиональной помощи для такой семьи как базовое 
условие ее устойчивости и здорового функционирования. 
Профессиональная помощь помогает принять новую ре-
альность и адаптироваться под неё.
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Диагностические критерии и трудности дифференциации синдрома 
дефицита внимания и гиперактивности у детей и взрослых
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В статье на основе критериев DSM-5 и МКБ-11 рассматриваются диагностические требования к СДВГ и основные 
состояния, имитирующие его симптомы: тревожные, аффективные, аутистические расстройства, пограничное рас-
стройство личности, а также соматические и экзогенные причины. Приводятся ключевые дифференциально-диагно-
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стические признаки и методы уточнения диагноза (структурированные интервью, анамнез, нейропсихологическое те-
стирование). Подчёркивается необходимость лонгитудинального наблюдения для предотвращения гипердиагностики 
и пропуска случаев СДВГ.

Ключевые слова: СДВГ, дифференциальная диагностика, DSM-5, МКБ-11, невнимательность, гиперактивность, 
импульсивность, тревожные расстройства, биполярное аффективное расстройство, расстройства аутистического 
спектра, пограничное расстройство личности.

Введение

Синдром дефицита внимания и  гиперактивности 
(СДВГ) — одно из наиболее распространённых нейро-
поведенческих расстройств детского возраста, с  сохра-
няемостью симптомов во взрослую жизнь у 40–60 % па-
циентов [3]. Несмотря на формализованные критерии 
DSM-5 и  МКБ-11, клиническая практика сталкивается 
с высоким риском как гипердиагностики, так и пропуска 
случаев. Это обусловлено феноменологическим сходством 
СДВГ с  тревожными расстройствами, аффективной па-
тологией, расстройствами аутистического спектра (РАС) 
и ситуационными поведенческими нарушениями.

Диагностические критерии СДВГ согласно DSM-5 
и МКБ-11

Согласно Diagnostic and Statistical Manual of Mental 
Disorders, 5th edition [1], диагноз СДВГ требует наличия 
устойчивой (не менее 6 месяцев) паттерна невниматель-
ности и/или гиперактивности-импульсивности, который 
проявляется до 12 лет (в DSM-IV порог был 7 лет — смяг-
чение критерия повысило выявляемость у  подростков), 
присутствует в двух и более средах (дом, школа, работа) 
и явно снижает социальную или академическую/профес-
сиональную адаптацию.

Критерии делятся на две группы:
1. Невнимательность (не менее 5 симптомов для 

взрослых/подростков, 6 — для детей):
–	 Частые ошибки по невнимательности к деталям;
–	 Трудности удержания внимания на задачах или иг-

ровой деятельности;
–	 Создается впечатление, что человек не слушает об-

ращенную речь;
–	 Не доводит задания до конца, легко отвлекается на 

посторонние стимулы;
–	 Проблемы с организацией работы и последователь-

ностью действий;
–	 Избегание или сильное сопротивление задачам, 

требующим длительного умственного напряжения;
–	 Частая потеря вещей (ключи, телефон, документы);
–	 Забывчивость в повседневных делах;
2. Гиперактивность / импульсивность (аналогичное по-

роговое число симптомов):
–	 Суетливость (ерзание, постукивание пальцами/

ногами);
–	 Неспособность оставаться на месте (у взрослых — 

субъективное чувство внутреннего беспокойства);

–	 Бег или лазанье в  неподходящих ситуациях (у 
взрослых — крайний моторный покой);

–	 Неумение тихо играть или заниматься делами в покое;
–	 Болтливость, импульсивные ответы до завершения 

вопроса;
–	 Сложности ожидания своей очереди;
–	 Вмешательство в разговоры или занятия других;
МКБ-11 [8] в целом гармонизирована с DSM-5, но ак-

центирует необходимость исключения первазивных рас-
стройств развития и  явного несоответствия симптомов 
возрастной норме.

2. Основные трудности дифференциальной 
диагностики

Клиническая дилемма: симптомы дефицита внимания, 
импульсивности и  гиперактивности не являются специ-
фичными для СДВГ. Они встречаются при широком круге 
психических и соматических состояний.

2.1 СДВГ vs. тревожные расстройства (ГТР, социальная 
тревога)

Перекрытие: Тревога ухудшает концентрацию, вызы-
вает прокрастинацию и внутреннее беспокойство — ими-
тируя невнимательность при СДВГ.

Ключевые различия [2]: При чистой тревоге исполни-
тельные функции часто сохранны вне тревожащих ситуаций. 
У пациентов с СДВГ нарушения внимания постоянны, не за-
висят от уровня стресса. Импульсивность при СДВГ обычно 
непреднамеренна («не подумав»), тогда как при тревоге из-
бегание/застревание на мыслях — результат гиперконтроля.

Ятрогенный риск: Назначение стимуляторов при не-
распознанной тревоге может усилить панику.

2.2 СДВГ vs. биполярное аффективное расстройство 
(БАР), особенно у подростков и взрослых

Перекрытие: Импульсивность, отвлекаемость, раздра-
жительность и чрезмерная активность могут наблюдаться 
при маниакальных/гипоманиакальных эпизодах.

Дифференцирующие признаки [6]: При БАР симптомы 
носят эпизодический характер (дни-недели), между эпи-
зодами возможна полная ремиссия. При СДВГ  — хро-
ническое течение без четких эпизодов, симптомы при-
сутствуют с  раннего детства. Кроме того, в  мании часто 
снижена потребность во сне (чего нет при СДВГ), а гран-
диозность мыслей нехарактерна для СДВГ.
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2.3. СДВГ vs. расстройства аутистического спектра 
(РАС, включая синдром Аспергера)

Перекрытие: До 50–70  % детей с  РАС соответствуют 
критериям СДВГ, и  наоборот  — у  детей с  СДВГ выше 
аутичные черты [4].

Тонкие различия: При РАС трудности внимания 
часто связаны с  узкими, интенсивными интересами 
(гиперфокус на своем — игнорирование остального), 
при СДВГ отвлекаемость более генерализована. Соци-
альные проблемы при СДВГ — следствие импульсив-
ности и  пропуска сигналов, тогда как при РАС — ба-
зальный дефицит теории сознания и  невербальной 
коммуникации.

2.4. СДВГ и пограничное расстройство личности (ПРЛ)

Взрослые с  недиагностированным СДВГ часто полу-
чают ошибочный диагноз ПРЛ (висцеральная нестабиль-
ность, импульсивные поступки, гневливость). Ключевое 
различие: при ПРЛ сильнее выражена хрупкость иден-
тичности, страх покинутости и самоповреждающее пове-
дение без явной внешней причины, тогда как при СДВГ 
импульсивность более «инструментальна» (действие ради 
новизны или избегания скуки) [7].

2.5. Соматические и экзогенные мимикрии

–	 Нарушения сна (апноэ, нарколепсия) — дефицит 
внимания и дневная сонливость.

–	 Гипертиреоз — внутреннее беспокойство, тремор, 
снижение концентрации.

–	 Употребление психоактивных веществ (особенно 
каннабиса, стимуляторов) может давать картину вторич-
ного СДВГ-подобного синдрома, который регрессирует 
после детоксикации.

3. Инструментальные и клинические методы 
уточнения диагноза

Для повышения точности дифференциации рекомен-
дуется [5]:

1.	 Структурированное интервью (например, DISC, 
MINI). Не заменяет, но дополняет клиническую беседу;

2.	 Шкалы и опросники: ASRS для взрослых, SNAP-IV 
для детей. Но все они — скрининг, а не диагноз;

3.	 Сбор анамнеза с  обязательными внешними источ-
никами: школьные характеристики, интервью с  родите-
лями/партнерами. Одиночный рассказ пациента часто не-
дооценивает детские симптомы;

4.	 Нейропсихологическое тестирование (тесты на ра-
бочую память, тормозный контроль: CPT, тест Струпа) 
полезно, но не патогномонично — отклонения встреча-
ются и при тревоге, и после ЧМТ.

Заключение

СДВГ — это расстройство с четкими формальными кри-
териями (DSM-5, МКБ-11), однако его диагностика ослож-
няется широкой зоной феноменологического перекрытия 
с  тревожными, аффективными, аутистическими расстрой-
ствами и  даже некоторыми соматическими состояниями. 
Основой дифференциальной диагностики остается тща-
тельное лонгитудинальное наблюдение (оценка начала сим-
птомов, эпизодичности/хроничности, триггеров), сбор мно-
гофункционального анамнеза и  исключение первичных 
тревоги/аффективных нарушений. Без этого высок риск 
как гипердиагностики (назначение стимуляторов при тре-
воге или ПРЛ), так и  гиподиагностики (списание СДВГ на 
«просто характер» или тревожность). Дальнейшие исследо-
вания должны быть направлены на поиск биомаркеров (на-
пример, ЭЭГ, никотиновые рецепторы), которые позволят 
разграничить эти состояния на нейробиологическом уровне.
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Применение метафорических ассоциативных карт  
как инструмента психокоррекционного воздействия в реабилитации 

больных детского неврологического отделения
Симукова Татьяна Сергеевна, медицинский психолог

ГБУ Рязанской области «Областная клиническая больница имени Н. А. Семашко» (г. Рязань)

В статье представлены особенности применения метафорических ассоциативных карт в психокоррекционной ра-
боте с детьми в детском неврологическом отделении с 15 койками медицинской реабилитации для детей с нарушением 
функций ЦНС ГБУ РО «ОКБ им. Н.А Семашко». Рассмотрены преимущества использования метафорических ассоциа-
тивных карт и  принципы построения работы с  метафорическими ассоциативными картами, направленной на ре-
шение невротических проблем у детей с неврологическими заболеваниями.

Ключевые слова: метафорические ассоциативные карты, детская психология, психологическая коррекция, невроти-
ческие расстройства.

Метафорические ассоциативные карты — это эффек-
тивный и  экологичный инструмент в  работе с  па-

циентами детского возраста, в  том числе страдающими 
неврологическими заболеваниями. Длительная госпита-
лизация и  высокая психоэмоциональная нагрузка могут 
приводить к  тревожно-депрессивным состояниям, со-
циальной изоляции и  снижению мотивации к  лечению. 
Дети и подростки в этот период могут испытывать целый 
спектр психологических проблем: тревогу, страхи, чув-
ство вины, снижение самооценки, симптомы депрессии, 
трудности в  общении и  ощущение безысходности [1]. 
Наряду с  медицинским лечением, психологическая под-
держка и реабилитация становятся неотъемлемой частью 
восстановления здоровья и качества жизни детей [2]. Пси-
хокоррекционные занятия становятся частью лечебного 
процесса, даря положительные эмоции и  укрепляя веру 
в выздоровление. Практический опыт применения в пси-
хокоррекционной работе метафорических ассоциативных 
карт показывает их большой терапевтический и коррек-
ционный эффект.

Преимущество работы с этим материалом заключается 
в том, что использование метафорических ассоциативных 
карт позволяет:

1.	 Облегчить установление контакта с  ребёнком, со-
здать атмосферу безопасности и доверия, снять психоло-
гическое и  эмоциональное напряжение (карты воспри-
нимаются ребёнком как игра, а не проверка, что снимает 
напряжение и тревожность);

2.	 Стимулировать творчество и интуицию, развивать 
эмоциональный интеллект и  все основные когнитивные 
процессы у детей: воображение, память, внимание;

3.	 Проговорить проблемную ситуацию, что само по 
себе уже несёт эффект коррекции;

4.	 Создать и прожить ситуации в прошлом, настоящем 
и будущем;

5.	 Запустить механизмы поиска внутренних ресурсов, 
поиска механизма выхода из критической ситуации;

6.	 Наглядно увидеть картину любых межличностных 
отношений.

В работе с  метафорическими ассоциативными картами 
следует придерживаться определенных универсальных прин-
ципов, выделенных Н. В. Дмитриевой, Н. В. Буравцовой [3]:

1.	 Имажинативность и  метафоричность. Возника-
ющая при работе с  картой метафора позволяет доста-
точно быстро и  безболезненно проникнуть в  бессозна-
тельный мир ребенка.

2.	 Символизм. Каждый ребенок видит в символе опре-
деленный, значимый только для него смысл, возника-
ющий в результате интеграции сознательного и бессозна-
тельного материала.

3.	 Универсальность. МАК могут использоваться 
с детьми, имеющими различные проблемы: тревожность, 
конфликтность, зависимость и созависимость, низкая са-
мооценка, социофобия, проблемы детско-родительских 
отношений, девиации поведения.

4.	 Точность и  однозначность, подразумевающее пра-
вильное, корректное и точное формулирование вопросов.

5.	 Доступность обращения к  ребенку. Обращенная 
к ребенку речь должна быть ему ясна, понятна и должна 
совпадать с его речевой практикой.

6.	 Алгоритмизированность. Последовательность 
предъявления карт и сопровождающих их вопросов, ко-
торые строятся с  учетом необходимости использования 
следующего алгоритма: диагностируется первая группа 
симптомов на основании начальных жалоб, предъяв-
ленных ребенком, его родственниками или непосред-
ственного наблюдения за его поведением; выявляются 
симптомы и  синдромы, сочетающиеся с  уже установ-
ленными; анализ карт и ответов на вопросы в контексте 
оценки этиологических факторов, типа реагирования 
на проблему (эндогенного, экзогенного, психогенного) 
и уровня расстройства или психического нарушения.

7.	 Адекватность и  проверяемость. Реализация этих 
принципов требует уточнения конгруэнтности обсу-
ждаемых понятий и  исключения неэкологичной интер-
претации ответов.

8.	 Безоценочность. Не бывает правильного и  непра-
вильного способа вытаскивать карты, также как не су-
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ществует «правильной» и «неправильной» интерпре-
тации карт.

9.	 Ассоциативность актуализирует проблему посред-
ством возникающих ассоциаций, помогающих заново пе-
режить некоторые главы истории своей жизни.

10.	Комплексность воздействия и др.
В психокоррекционной работе с  пациентами дет-

ского неврологического отделения используются раз-
личные по тематике колоды метафорических ассоциа-
тивных карт.

1.	 Колоды МАК, отражающие различные эмоции 
и  чувства: МАК «Волшебный сундучок: эти разные 
эмоции» (Авторы: Васильева И., Лебедева М.), МАК «Ко-
тейка» (Автор: Седова Н.), МАК «Монстрики» (Автор: 
Ютта Гох-Корона и Кристиан Корона)

1.	 Сюжетные колоды: МАК «Расправляя крылья», «Я 
и все-все-все» (Автор: Крюгер Камилла), МАК «Дружок» 
(Автор: Ирина Фёдорова), МАК «Домик номер 6» (Автор: 
Добычина Светлана)

2.	 Сказочные колоды: МАК «Мастерская сказок» (Ав-
торы: Т. Зинкевич-Евстигнеева, А. Зинкевич), МАК «Вол-
шебный сундучок» (Авторы: Васильева И., Лебедева М.), 
МАК «Проективные сказочные карты» (Автор: Олифи-
рович Н. И., Малейчук Г. И.)

3.	 В  работе с  подростками используются метафори-
ческие ассоциативные карты А. Тепляковой «Я — подро-
сток». Колода представляет собой 70 сюжетных картинок, 
описывающих различные моменты из жизни детей. Опи-
раясь на картинки, подростку проще поделиться тем, что 
волнует, ведь рассказ может быть не о  нем, а  о вымыш-
ленном персонаже. В любой момент ребенок может оста-
новиться, сделать шаг назад и  остаться в  безопасности. 
Такие занятия облегчают выражение собственных эмоций 
и подталкивает подростков к активной работе.

Метафорические ассоциативные карты эффективно 
применяются в работе с детьми как ресурс для решения 
невротических проблем (нарушение поведения, сна, ком-
муникации, тревожность, страхи). На основании опыта 
применения данного метода в  психокоррекционной ра-
боте с 30 детьми в возрасте от 10 до 17 лет, страдающими 
невротическими расстройствами, были получены следу-
ющие результаты:

1.	 У 18 детей (60 %) снизился уровень тревожности.
2.	 У 10 детей (33 %) купировались страхи физиологи-

ческого характера.
3.	 У 14 детей (46 %) улучшились коммуникативные на-

выки и отношения со сверстниками.
4.	 У 30 детей (100  %) отмечалась стабилизация эмо-

ционального фона и поведения.
Таким образом, применение метафорических ассоциа-

тивных карт в  реабилитации больных невротическими 
расстройствами детей в совокупности с другими реабили-
тационными мероприятиями является эффективным ме-
тодом в работе, направленной на решение невротических 
проблем. Данный метод позволяет успешно справляться 
с  основными задачами, связанными с  эмоциональными 
трудностями во время болезни: снижать уровень тревож-
ности и депрессивных проявлений, бороться со страхами, 
укреплять самооценку, развивать коммуникативные спо-
собности и  сформировать положительную мотивацию 
к  лечению и  реабилитации. Проведение психокоррекци-
онных мероприятий с  использованием метафорических 
ассоциативных карт в  комплексной терапии неврологи-
ческих заболеваний способствует не только улучшению 
психологического состояния, но и  повышению качества 
жизни пациентов детского неврологического отделения, 
помогая им легче перенести сложный период госпитали-
зации и вернуться к полноценной жизни.
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