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На обложке изображен Тадао Андо (1941), японский ар-
хитектор.

Тадао Андо появился на свет в Осаке 13 сентября 1941 
года, на пару минут раньше своего брата-близнеца. Когда 
мальчикам исполнилось два года, Андо забрала на воспи-
тание прабабушка. От нее он унаследовал любовь к искус-
ству и трепетное отношение к природе. А еще, прежде чем 
окончательно посвятить жизнь архитектуре, Андо на про-
тяжении нескольких лет занимался боксом.

Андо — архитектор-самоучка. Искусство проектиро-
вания он постигал на практике, изучал по книгам и са-
мостоятельно, посещая памятники в Киото и Наре. Соб-
ственное бюро Tadao Ando Architects and Associates Андо 
основал в 1968 году в возрасте 28 лет, за короткий срок 
освоив то, на что у студентов архитектурных вузов уходят 
годы. Сегодня за его плечами более 300 проектов — частные 
резиденции, музеи, храмы и реконструкции — для Фонда 
Франсуа Пино в Венеции и Париже. В 1995 году Андо по-
лучил Притцкеровскую премию, самую престижную на-
граду в мире архитектуры. Призовые деньги он передал 
жертвам землетрясения 1995 года, произошедшего в Кобэ. 
И да, его дома, построенные в этом городе, выдержали 
подземные толчки и не пострадали.

Часовня Света в Ибараки, небольшом пригороде Осаки, 
пожалуй, самая известная работа Андо. Крест в центре 
бетонного строения — единственный источник света, 
символ надежды в христианской религии. Это соединение 
традиций японской архитектуры и одновременная от-
сылка к архитектуре римского Пантеона, который Андо 
посетил во время своей поездки в Рим в юности.

Дом Адзума в Сумиёси — одна из ранних работ архитек-
тора, которая вывела его на мировой рынок. Решение по-
строить бетонный блок в окружении традиционных дере-
вянных домов Нагая было достаточно смелым. На фасаде 
здания нет ни одного окна, оно полностью закрыто со сто-
роны улицы и обращено исключительно во внутренний 
двор, благодаря чему пространства наполняются светом 
и воздухом — так Андо подчеркивает ощущение безопас-
ности и отсоединенности от внешнего хаотического мира. 
Дом Кошино архитектор спроектировал как продолжение 
природного пейзажа: часть здания уходит под землю, 
чтобы ничто не нарушало естественный ландшафт. Впи-
санный в склон холма дом состоит из двух бетонных блоков, 
а из больших окон открываются живописные виды на сад.

Окулус Пантеона возвращается еще в одной работе 
Андо 2017 года — молитвенном доме на холме Будды 
на кладбище в Саппоро. Подземный туннель приводит 

в центральный зал, где статую Будды окружает нимб го-
лубого неба, контрастирующий с холодным и грубым бе-
тоном. Здесь Андо вновь демонстрирует виртуозную 
работу со светом, пространством, перспективой. После-
довательность в использовании материалов, поэзия света, 
сценически выстроенное повествование — все это неотъ-
емлемые части его стиля.

Церковь на воде стала олицетворением еще одной при-
родной стихии. Она представляет собой бетонный парал-
лелепипед, одна из граней которого полностью выполнена 
из стекла. Обращенное к гладкой поверхности водного 
бассейна здание будто парит в невесомости, а крест, окру-
женный водой, кажется одновременно близким и недо-
стижимым, будто отражая в этом всю суть религии как 
таковой.

Андо проектирует как режиссер, ориентируясь на новый 
опыт от пребывания в пространстве, — с каждой точки от-
крывается новая захватывающая перспектива, в его домах 
и общественных пространствах можно часами наблю-
дать за тем, как меняется свет и тени ложатся на стены 
в сложной сценографии. Манера Андо получила название 
«критический рационализм»: несмотря на однообразие ма-
териала, работы архитектора, в которых японская фило-
софия тесно сплетена с модернизмом, обращены к куль-
туре и традициям места. Исследуя региональное, Андо 
воплощает его «душу», и даже бетон, созданный из ло-
кальных компонентов, будет каждый раз немного другим. 
Архитектора завораживает сама текстура и возможности 
работы с материалом, так что неудивительно, что свой 
метод работы с бетоном Андо совершенствовал много лет.

В том, что касается интеграции в природу, архитектор, 
кажется, достиг совершенства. В итоге, кроме вездесу-
щего бетона, его средства — свет и пустота. Он управляет 
стихиями, будто они — гибкий и податливый, еще не за-
стывший материал, он придает им форму, направляет, за-
ставляет работать вместе с архитектурой.

Дома Андо никогда не были ориентированы на удоб-
ство и комфорт: своих состоятельных клиентов он застав-
ляет жить в критических условиях — в холоде и влажности. 
Когда владелец дома, в котором не предусмотрено отоп-
ление, пожаловался на холод, Андо посоветовал ему надеть 
свитер, а если станет холоднее — еще один. В некоторых по-
мещениях во время дождей вода течет по стенам — все, как 
задумал архитектор.

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

Тематические группы как форма социально-психологической поддержки 
женщин во время кризиса среднего возраста и в поиске самореализации

Кузьминская Эллина Львовна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В данной работе исследуется потенциал тематических групп как эффективной формы социально-психологической 
работы с женщинами в период кризиса среднего возраста. Анализируются социальные, психологические и физиологиче-
ские вызовы данного жизненного этапа, актуализирующие запрос на пересмотр идентичности и поиск новых векторов 
самореализации. На основе теоретического анализа и рассмотрения современных тенденций будет разрабатываться 
комплексная модель групповой работы, сочетающая рефлексию опыта, проектирование будущего и формирование под-
держивающего сообщества. Доказывается, что структурированная групповая практика способна трансформировать 
кризис из периода стагнации в точку для позитивного личностного развития.

Ключевые слова: тематические группы, кризис среднего возраста, самореализация, женщины, социально-психологи-
ческая работа, менопауза, идентичность, ролевая перегрузка, групповая динамика, поддерживающее сообщество.

Современные женщины зрелого возраста оказываются 
в эпицентре сложного переплетения социальных ожи-

даний, личных амбиций и  физиологических изменений. 
Увеличение продолжительности жизни и возраста выхода 
на пенсию, с одной стороны, открывает новые горизонты 
для реализации, а с другой — обостряет экзистенциальные 
вопросы о смысле и направлении дальнейшего пути. Мно-
гозадачность, требующая одновременного выполнения 
ролей матери, супруги, дочери и  профессионала, часто 
приводит к  хроническому перенапряжению, выгоранию 
и кризису идентичности [1]. Вопросы «Кто я?», «Чего я до-
стигла?», «Что дальше?» становятся центральными, фор-
мируя запрос не просто на психологическую помощь, а на 
переосмысление жизненной траектории.

Этот внутренний поиск усугубляется физиологиче-
ским переходом  — менопаузой, которая в  психоанали-
тической традиции рассматривается не только как био-
логическое событие, но и как глубокий психологический 
кризис, фокусирующий внимание на теле и уходящей мо-
лодости [2]. Вместе с  тем современное общество демон-
стрирует противоречивые тенденции: растет запрос на 
непрерывное развитие и  профессиональную активность 
женщин, но сохраняются структурные барьеры, такие как 
«стеклянный потолок», гендерный разрыв в оплате труда 
и  двойная нагрузка. По данным исследования Школы 
управления «Сколково» в 2024 году, 35 % женщин созна-
тельно отказываются от карьерного роста, часто в пользу 
семейных обязанностей, что свидетельствует о  глубине 
внутреннего конфликта [3].

В этом контексте индивидуальная психотерапия, оста-
ваясь важным инструментом, не всегда способна полно-
ценно удовлетворить потребность в нормализации опыта, 
социальном сравнении и построении новой системы под-
держки. Тематические группы, ориентированные на кон-
кретный запрос, становятся востребованной и  часто 
более доступной альтернативой [4]. Они предлагают не 
только психологическую помощь, но и пространство для 
обмена опытом, взаимоподдержки и совместного поиска 
решений среди равных.

Однако, несмотря на растущую практическую по-
пулярность тематических групп, в  научной литературе 
наблюдается недостаток систематизированных теорети-
ческих разработок и  методологических основ, которые 
позволяли бы эффективно организовывать и  проводить 
такие формы работы именно с женщинами, переживаю-
щими кризис среднего возраста. Отсутствие четко струк-
турированных моделей и методик снижает возможность 
оценки их эффективности и масштабирования успешных 
практик в  различных социальных и  культурных кон-
текстах.

В связи с  этим актуальность данного исследования 
обусловлена необходимостью создания научно обосно-
ванной модели тематической группы, которая учитывала 
бы специфику возрастных, социальных и  психологиче-
ских особенностей женщин в период зрелости (40–55 лет). 
Такая модель должна не только способствовать адаптации 
к изменениям, связанным с кризисом среднего возраста, 
но и стимулировать активный поиск новых стратегий са-
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мореализации, поддерживать формирование позитивной 
идентичности и укреплять социальные связи.

В создании программы для тематических групп пред-
полагается комплексный подход, включающий теорети-
ческий анализ современных концепций кризиса сред-
него возраста и самореализации, изучение существующих 
практик групповой работы, а также эмпирическую апро-
бацию разработанной модели. Особое внимание будет 
уделяться выявлению ключевых запросов и  ожиданий 
женщин, что позволит адаптировать содержание и  ме-
тоды групповой работы под реальные потребности це-
левой аудитории.

Таким образом, тематические группы рассматрива-
ются не только как инструмент психологической под-
держки, но и как платформа для социального взаимодей-
ствия, обмена опытом и коллективного поиска решений, 
что особенно важно в  условиях кризиса среднего воз-
раста, когда традиционные формы поддержки могут ока-
заться недостаточными. Важным аспектом является со-
здание безопасного и  доверительного пространства, где 
каждая участница может открыто выражать свои пережи-
вания, сомнения и  надежды, получая при этом эмоцио-
нальное принятие и  конструктивную обратную связь от 
группы.

Кроме того, тематические группы способствуют раз-
витию навыков саморефлексии и  осознанного планиро-
вания жизненных изменений, что позволяет женщинам 
не только осмыслить пройденный путь, но и сформиро-
вать конкретные цели и стратегии дальнейшего развития. 
Включение элементов проектирования будущего и актуа-
лизации внутренних ресурсов способствует формиро-
ванию устойчивой мотивации к изменениям и снижению 
уровня тревожности, связанной с  неопределенностью 
жизненного этапа.

Особое внимание в  предлагаемой модели уделяется 
групповым процессам и  динамике, поскольку именно 
взаимодействие внутри группы становится катализа-
тором личностных изменений и  социальной поддержки. 
Анализ механизмов групповой идентификации, взаимо-
помощи и  коллективного решения проблем позволяет 
выявить ключевые факторы, способствующие эффектив-
ности тематических групп и  их адаптации к  специфике 
кризиса среднего возраста у женщин.

Тематические группы выступают как многофунк-
циональный инструмент, объединяющий психологи-
ческую поддержку, социальное взаимодействие и  лич-

ностное развитие. В условиях кризиса среднего возраста, 
когда женщины сталкиваются с комплексом внутренних 
и внешних вызовов, именно групповая динамика создает 
уникальные возможности для переосмысления жизнен-
ного опыта и формирования новых смыслов. Взаимодей-
ствие с  другими участницами, переживающими схожие 
трудности, способствует снижению чувства изоляции 
и одиночества, что является важным фактором в преодо-
лении кризисных состояний.

Важным компонентом предлагаемой модели является 
структурирование групповой работы таким образом, 
чтобы обеспечить баланс между поддержкой и  стиму-
лированием активной рефлексии. Это достигается через 
последовательное включение этапов, направленных на 
осмысление прошлого опыта, выявление ресурсов и  по-
тенциалов, а также проектирование будущих жизненных 
сценариев. Такой подход позволяет не только облегчить 
эмоциональное состояние участниц, но и  повысить их 
способность к  самостоятельному принятию решений 
и  реализации поставленных целей. Современные иссле-
дования подтверждают, что в пространстве психодинами-
ческой группы женщины 45+ не просто снижают тревогу, 
но и пересматривают сценарии самореализации, переходя 
к более целостной субъектной позиции [5]. Аналогичным 
образом Д. Витакер подчеркивает, что именно групповая 
сплоченность служит основным инструментом психоло-
гической помощи в период жизненных переходов [6].

Кроме того, в  групповой работе учитывается необхо-
димость адаптации методов и форматов работы к инди-
видуальным особенностям и  культурному контексту це-
левой аудитории. Это предполагает гибкость в  выборе 
тем, техник и  продолжительности сессий, а  также ак-
тивное вовлечение участниц в процесс формирования со-
держания групповых встреч.

Таким образом, разрабатываемая модель тематических 
групп представляет собой эффективный инструмент со-
циально-психологической поддержки женщин в  кризисе 
среднего возраста. Она способствует не только эмоцио-
нальной разгрузке и взаимопомощи, но и активному по-
иску новых стратегий самореализации. Внедрение данной 
модели позволит повысить качество жизни и  психоло-
гическое благополучие целевой аудитории. Дальнейшие 
исследования и  апробация практических методик обес-
печат ее адаптацию и  масштабирование. Это открывает 
перспективы для развития комплексных программ под-
держки женщин в период зрелости.
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Психологические механизмы цифровой прокрастинации 
у взрослых в условиях информационной перегрузки

Лазарева Светлана Владимировна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье рассматривается феномен цифровой прокрастинации как специфическая форма прокрастинационного по-
ведения взрослых людей в условиях современной цифровой среды. Проведен теоретический анализ психологических меха-
низмов, способствующих формированию цифровой прокрастинации. Особое внимание уделяется роли информационной 
перегрузки, гиперстимуляции внимания, социального сравнения и иллюзии занятости. Показано, что цифровая прокра-
стинация у взрослых пользователей нередко приобретает скрытые формы и выполняет функцию эмоциональной регу-
ляции. Представлены практические рекомендации по профилактике цифровой прокрастинации и развитию навыков 
саморегуляции.

Ключевые слова: цифровая прокрастинация, информационная перегрузка, саморегуляция, цифровая среда, взрослые, 
перфекционизм, эмоциональное избегание.

Введение

Активное внедрение цифровых технологий в профес-
сиональную и  повседневную жизнь существенно транс-
формирует процессы организации деятельности взрослых 
людей. Цифровая среда обеспечивает быстрый доступ 
к  информации, расширяет возможности коммуникации 
и способствует повышению эффективности многих видов 
деятельности. Вместе с  тем постоянная доступность ци-
фровых ресурсов, высокая плотность информационных 
потоков и размывание границ между рабочим и личным 
пространством создают дополнительные требования к са-
морегуляции поведения [7].

В последние годы все большее внимание исследователей 
привлекают различные формы прокрастинационного по-
ведения, связанные с  использованием цифровых техно-
логий. Однако единое определение цифровой прокрасти-
нации в современной психологии пока не сформировано. 
В  рамках данной статьи цифровая прокрастинация рас-
сматривается как разновидность прокрастинационного 
поведения, реализующаяся посредством взаимодействия 
с цифровыми технологиями и цифровым контентом и вы-
полняющая функцию временного избегания субъективно 
значимых задач.

Несмотря на наличие исследований, посвященных са-
морегуляции, прокрастинации и  психологическим осо-
бенностям цифрового поведения, специфика цифровой 
прокрастинации у взрослых людей остается недостаточно 
изученной [4; 7]. Особый интерес представляет анализ ме-
ханизмов, посредством которых цифровая среда модифи-
цирует традиционные формы откладывания деятельности.

Цель статьи заключается в теоретическом анализе пси-
хологических механизмов цифровой прокрастинации 
и  выявлении особенностей ее проявления у  взрослых 
людей в условиях информационной перегрузки.

Цифровая среда как фактор информационной 
перегрузки

Одной из наиболее значимых характеристик совре-
менной цифровой среды является постоянно возраста-
ющий объем информации, с которым ежедневно сталкива-
ется человек. Новостные ленты, рабочие чаты, электронная 
почта, социальные сети и  специализированные цифровые 
платформы формируют непрерывный поток информаци-
онных сообщений, требующих внимания и обработки [4; 7].

В психологической литературе подобное состояние 
описывается понятием информационной перегрузки, под 
которым понимается превышение объема поступающей 
информации над возможностями субъекта по ее эффек-
тивному восприятию, анализу и  использованию. В  ре-
зультате возрастает когнитивная нагрузка, ухудшается 
качество принятия решений и  снижается способность 
к длительной концентрации внимания [4].

Для взрослых пользователей проблема информаци-
онной перегрузки приобретает особую актуальность, 
поскольку цифровые технологии одновременно ис-
пользуются для профессиональной деятельности, меж-
личностного общения и  организации повседневной 
жизни. В подобных условиях даже кратковременные ци-
фровые отвлечения способны нарушать ход деятельности 
и провоцировать откладывание значимых задач.
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Одним из факторов, усиливающих негативное влияние 
цифровой среды, выступает гиперстимуляция внимания. 
Многочисленные уведомления, рекомендации контента 
и  механизмы алгоритмической персонализации поддер-
живают постоянную готовность пользователя к переклю-
чению внимания. В  результате снижается способность 
к длительной концентрации на сложных задачах и возра-
стает вероятность выбора более простых и эмоционально 
привлекательных видов активности.

Информационная перегрузка как механизм 
цифровой прокрастинации

Информационная перегрузка может рассматриваться 
как самостоятельный психологический механизм форми-
рования цифровой прокрастинации. При столкновении 
с большим количеством информации субъект вынужден 
постоянно распределять внимание между конкурирую-
щими источниками стимулов, что приводит к  росту ко-
гнитивного напряжения [6].

В подобных условиях выполнение сложных задач, тре-
бующих длительной концентрации и  интеллектуальных 
усилий, начинает восприниматься как дополнительная 
нагрузка. В  результате возрастает привлекательность 
более простых цифровых действий, обеспечивающих 
быстрое получение новой информации или кратковре-
менного эмоционального подкрепления. Таким образом, 
информационная перегрузка способствует смещению ак-
тивности от приоритетных задач к  второстепенным ци-
фровым действиям, формируя устойчивые прокрастина-
ционные паттерны поведения [1; 3].

Психологические механизмы цифровой 
прокрастинации

Цифровая прокрастинация формируется под влиянием 
ряда взаимосвязанных психологических механизмов.

Одним из них является социальное сравнение. Соци-
альные платформы ориентированы на демонстрацию до-
стижений, успехов и  позитивных аспектов жизни поль-
зователей. В  результате формируются искаженные 
представления о  продуктивности и  успешности других 
людей. Для взрослых пользователей это может усиливать 
перфекционистские установки, повышать чувствитель-
ность к внешней оценке и способствовать возникновению 
внутреннего напряжения [8; 10].

Страх не соответствовать высоким стандартам ста-
новится фактором избегания деятельности, связанной 
с риском оценки результата [5; 10].

Другим значимым механизмом выступает иллюзия 
занятости. В цифровой среде выполнение большого ко-
личества мелких действий  — проверка электронной 
почты, просмотр рабочих чатов, поиск дополнительной 
информации  — может субъективно восприниматься 
как продуктивная деятельность. Однако подобная ак-
тивность нередко подменяет выполнение действительно 

значимых задач, требующих концентрации и  принятия 
решений.

Особую роль в  поддержании цифровой прокрасти-
нации играет феномен субъективной продуктивности. 
Выполнение большого количества цифровых микрозадач 
позволяет человеку сохранять ощущение вовлеченности 
в  деятельность и  контроля над рабочим процессом. Од-
нако подобная активность далеко не всегда связана с до-
стижением значимых целей. В ряде случаев она становится 
формой скрытого избегания задач, требующих высокой 
концентрации внимания, принятия решений и  ответ-
ственности за результат. Вследствие этого возникает рас-
хождение между субъективным ощущением занятости 
и объективной эффективностью деятельности [6; 8].

Представляется, что одной из отличительных особен-
ностей цифровой прокрастинации является ее высокая 
социальная незаметность. Многие формы цифрового из-
бегания внешне выглядят как элементы рабочей актив-
ности: поиск информации, обработка сообщений, участие 
в онлайн-обсуждениях или изучение профессионального 
контента. По этой причине субъект может длительное 
время не осознавать прокрастинационный характер соб-
ственного поведения, что затрудняет своевременную кор-
рекцию подобных стратегий [7; 8].

Цифровая прокрастинация также тесно связана с  эмо-
циональной регуляцией. В ряде случаев откладывание дея-
тельности обусловлено не недостатком мотивации, а стрем-
лением временно снизить уровень тревоги, напряжения или 
страха неудачи. Цифровые отвлечения обеспечивают бы-
строе эмоциональное облегчение, однако в  долгосрочной 
перспективе способствуют усилению стресса и  неудовле-
творенности результатами собственной деятельности [2; 9].

Представляется важным подчеркнуть, что цифровая 
прокрастинация не сводится исключительно к  традици-
онным механизмам откладывания деятельности. В  от-
личие от классической прокрастинации, она поддер-
живается не только индивидуально-психологическими 
особенностями личности, но и  характеристиками самой 
цифровой среды. Алгоритмически формируемые инфор-
мационные потоки, система уведомлений и  постоянная 
доступность цифрового контента создают условия для не-
прерывного переключения внимания и закрепления избе-
гающих стратегий поведения [4; 7].

Специфика проявления цифровой прокрастинации 
у взрослых

Особенности цифровой прокрастинации у  взрослых 
во многом определяются спецификой современной про-
фессиональной деятельности. В последние годы широкое 
распространение получили удаленные и гибридные фор-
маты занятости, предполагающие постоянное исполь-
зование цифровых платформ, сервисов обмена сообще-
ниями и средств онлайн-коммуникации.

В отличие от традиционной организации труда, ци-
фровая рабочая среда характеризуется высокой степенью 
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интеграции профессиональной и личной активности. Ра-
бочие уведомления, личная переписка, новостной кон-
тент и развлекательные ресурсы доступны через одни и те 
же устройства, что значительно усложняет разграничение 
различных видов деятельности.

Для многих взрослых пользователей цифровая среда 
постепенно перестает быть лишь инструментом выпол-
нения профессиональных задач и превращается в посто-
янный контекст жизнедеятельности. Это приводит к  си-
туации непрерывной потенциальной доступности для 
работы, при которой периоды профессиональной актив-
ности и отдыха становятся менее разграниченными. В по-
добных условиях возрастает нагрузка на механизмы само-
регуляции и  усложняется контроль над распределением 
внимания [7; 8].

Характерной особенностью цифровой прокрастинации 
взрослых является ее маскированный характер. В отличие 
от открытого отвлечения на развлечения, прокрастинаци-
онное поведение часто реализуется через социально одоб-
ряемые формы активности: просмотр профессионального 
контента, бесконечное уточнение деталей задачи, участие 
в  рабочих чатах или постоянную проверку электронной 
почты. Подобные действия создают ощущение занятости 
и продуктивности, однако фактически могут служить спо-
собом избегания более сложной деятельности [8].

Дополнительным фактором риска выступает дезадап-
тивный перфекционизм. Высокие требования к качеству 
результата, страх ошибки и  выраженная самокритика 
способствуют откладыванию деятельности [5]. В  соче-
тании с  высокой цифровой вовлеченностью это форми-
рует своеобразный замкнутый круг: откладывание при-
водит к  росту тревоги, а  тревога усиливает стремление 
к  краткосрочному эмоциональному облегчению посред-
ством цифровых отвлечений.

Практические рекомендации

Профилактика цифровой прокрастинации предпола-
гает комплексный подход, включающий как организаци-
онные, так и психологические меры.

Во-первых, важным направлением является развитие 
цифровой гигиены: ограничение количества уведом-

лений, выделение периодов работы без доступа к отвлека-
ющим ресурсам и рациональная организация цифрового 
пространства.

Во-вторых, значимую роль играет работа с дезадаптив-
ными когнитивными установками. Коррекция чрезмерно 
высоких требований к себе и снижение страха негативной 
оценки способствуют уменьшению склонности к  избе-
ганию деятельности.

В-третьих, перспективным направлением является 
развитие навыков осознанности и  эмоциональной само-
регуляции. Способность своевременно распознавать эмо-
циональные триггеры прокрастинации позволяет более 
эффективно управлять вниманием и снижать влияние ци-
фровых отвлечений.

Заключение

Наиболее значимыми механизмами цифровой прокра-
стинации могут выступать гиперстимуляция внимания, 
социальное сравнение, иллюзия занятости и когнитивные 
последствия информационной перегрузки. Для взрослых 
пользователей характерны преимущественно скрытые 
формы прокрастинационного поведения, маскирующиеся 
под профессионально значимую активность.

Проведенный анализ позволяет рассматривать ци-
фровую прокрастинацию как самостоятельный психо-
логический феномен, формирующийся на пересечении 
личностных особенностей и  специфических характери-
стик цифровой среды. В отличие от традиционных форм 
откладывания деятельности цифровая прокрастинация 
поддерживается постоянной доступностью отвлекающих 
стимулов, высокой скоростью информационного об-
мена и алгоритмически организованными потоками кон-
тента. Полученные результаты позволяют предположить, 
что эффективность профилактики цифровой прокрасти-
нации зависит не только от развития навыков саморегу-
ляции личности, но и  от организации самой цифровой 
среды. В связи с этим перспективным направлением даль-
нейших исследований является разработка психологи-
ческих и  организационных подходов, направленных на 
снижение информационной перегрузки и  оптимизацию 
цифровых условий труда взрослых пользователей.
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Влияние праздничных мероприятий на эмоциональное благополучие 
ветеранов в условиях стационарного учреждения
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Статья посвящена исследованию влияния культурно-досуговой деятельности на психоэмоциональную сферу по-
жилых людей, проживающих в доме ветеранов. На основе теоретического анализа трудов отечественных учёных ав-
тором раскрывается сущность понятия «эмоциональное благополучие» в  позднем возрасте. В  работе представлены 
результаты эмпирического исследования (анкетирования 19 респондентов), доказывающие высокую эффективность 
праздничных мероприятий как технологии снижения социальной изоляции и преодоления чувства одиночества. Сфор-
мулированы практические рекомендации для специалистов социо-педагогической сферы.

Ключевые слова: эмоциональное благополучие, пожилой возраст, ветераны, праздничные мероприятия, культурно-
досуговая деятельность, социальная изоляция, дом ветеранов.

The influence of festive events on the emotional  
well-being of veterans in a residential care facility

The article is devoted to the study of the cultural and leisure activities impact on the psycho-emotional sphere of elderly people living 
in a veterans’ home. Based on the theoretical analysis of the Russian scientists’ works, the author reveals the essence of the «emotional 
well-being» concept in later life. The paper presents the results of an empirical study (a survey of 19 respondents), proving the high 
efficiency of festive events as a technology to reduce social isolation and overcome feelings of loneliness. Practical recommendations for 
specialists in the socio-pedagogical sphere are formulated.

Keywords: emotional well-being, old age, veterans, festive events, cultural and leisure activities, social isolation, veterans’ home.

Введение

Актуальность темы. В  современной социальной педагогике и  психологии особое внимание уделяется качеству 
жизни людей пожилого возраста. Переход человека в категорию ветеранов и его переезд в учреждение стационарного 
типа (дом ветеранов) часто сопровождаются изменением привычного уклада жизни, сужением круга общения и возник-
новением так называемого «синдрома социальной изоляции». В этих условиях сохранение и поддержание эмоциональ-
ного благополучия пожилых людей становится первостепенной задачей специалистов социо-педагогической сферы.

Одним из наиболее доступных, но при этом глубоких инструментов воздействия на психоэмоциональную сферу вы-
ступает культурно-досуговая деятельность, а именно — праздничные мероприятия. Они позволяют не только разнооб-
разить повседневный быт, но и активизировать внутренние психологические ресурсы ветеранов.

Теоретическое обоснование проблемы. Проблемы психологического старения и сохранения личностного потен-
циала в позднем возрасте занимают важное место в отечественной науке. Основоположник комплексного человеко-
знания Б. Г. Ананьев подчёркивал, что старение — это не просто биологический процесс, а продолжение социального 
развития личности. Он отмечал:

«Парадокс человеческой жизни заключается в том, что у многих людей затухание деятельности и общения насту-
пает гораздо раньше, чем физическое дряхление» [1, с. 74].
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Следовательно, дефицит общения является ключевым фактором, разрушающим эмоциональный фон пожилого 
человека.

Определяя понятие «эмоциональное благополучие» применительно к геронтологическому возрасту, доктор психо-
логических наук М. В. Ермолаева указывает на важность сохранения чувства собственной ценности. В своей работе 
она пишет:

«Эмоциональное благополучие в старости напрямую зависит от способности человека находить новые смыслы в по-
вседневной деятельности и ощущать свою сопричастность к социуму» [2, с. 112].

Культурно-досуговые и праздничные мероприятия как раз и выступают тем пространством, где ветераны могут ак-
туализировать эту сопричастность.

В свою очередь, исследователь О. В. Краснова, изучавшая особенности адаптации людей в интернатах и домах преста-
релых, обращает внимание на терапевтическую функцию праздника. Она утверждает, что совместные социокультурные 
события выполняют важнейшую роль:

«Организация досуга в условиях стационарного учреждения — это не просто развлечение, а способ «социально-пси-
хологической интеграции», снижающий уровень депрессивных состояний и тревожности у пожилых людей» [3, с. 45].

Таким образом, праздничное мероприятие в доме ветеранов можно рассматривать как целенаправленную социаль-
но-педагогическую технологию, трансформирующую эмоциональное состояние человека через внимание, уважение 
и групповое взаимодействие.

Цель данного исследования  — на основе эмпирических данных проанализировать влияние праздничных меро-
приятий на эмоциональное благополучие ветеранов, проживающих в условиях стационарного учреждения. 

Гипотеза: Проведение праздничных мероприятий положительно влияет на психоэмоциональное состояние, помо-
гает справиться с чувством одиночества ветеранам, проживающим в условиях дома ветеранов.

Практическое исследование влияния праздничных мероприятий на эмоциональное благополучие ветеранов

С целью изучения влияния культурно-досуговой деятельности на психоэмоциональное состояние пожилых людей, 
в период профессиональной практики на базе дома ветеранов было проведено эмпирическое исследование. В анкети-
ровании приняли участие 19 человек, проживающих в учреждении стационарного типа.

Анализ результатов опроса позволил выявить высокую степень эмоционального отклика респондентов на прово-
димые праздничные мероприятия. Так, подавляющее большинство опрошенных (94.7 % / 18 человек) отметили, что 
прошедшие мероприятия им «очень понравились», и лишь один респондент (5.3 %) выбрал вариант «скорее понра-
вилось». Данные показатели свидетельствуют о том, что организованный досуг вызывает стабильные положительные 
эмоции у пожилых людей.

Важным аспектом исследования стало изучение регулярности посещения мероприятий и выявление структуры до-
суговых предпочтений ветеранов.

Направленность досуга / Активность Количество ветеранов (из 19 чел.) Процентное соотношение
Посещаемость: Почти все мероприятия 14 человек 73.7 %
Посещаемость: Только самые важные 1 человек 5.3 %
Посещаемость: Редко (1–2 раза в год) 1 человек 5.3 %
Посещаемость: Практически никогда 3 человека 15.7 %

Предпочтения: Концерты и выступления 18 человек 94.7 %
Предпочтения: Просмотр кинофильмов 15 человек 78.9 %

Предпочтения: Посещение музеев / экскурсии 14 человек 73.7 %
Предпочтения: Рукоделие и творчество 6 человек 31.6 %

Высокая активность (73.7  % постоянных посетителей) подтверждает востребованность досуговых форм работы. 
Наибольший интерес у ветеранов вызывают зрелищные и культурно-просветительские форматы: концерты (94.7 %), 
кинопоказы (78.9 %) и экскурсии (73.7 %). В то же время, настольные игры и чтение книг в рамках совместных меро-
приятий практически не получили отклика, что указывает на приоритет коллективного, эмоционально насыщенного 
сопереживания искусству перед индивидуальными или статичными видами деятельности.

Особое внимание в анализе следует уделить «группе риска» — 15.7 % (3 человека) респондентов, которые практически 
никогда не посещают мероприятия. Это указывает на необходимость разработки индивидуальных социо-педагогических 
маршрутов для вовлечения маломобильных или замкнутых пожилых людей в общественную жизнь дома ветеранов.

Сущность терапевтического эффекта праздников раскрывают ответы на вопрос о том, что является самым ценным 
в таких днях. Для 63.2 % (12 человек) главным фактором стало общение, для 15.7 % (3 человека) — уважение и внимание 
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со стороны персонала. Это подтверждает, что праздник выступает не просто как развлечение, а как эффективное сред-
ство компенсации дефицита социальных контактов и признания самоценности личности в старости.

Итоговым подтверждением гипотезы стали ответы на вопрос о том, помогают ли праздники справляться с чувством 
одиночества и скуки. Абсолютное большинство — 94.7 % (18 человек) ответили «да, очень помогает», и один человек 
(5.3 %) выбрал вариант «иногда».

Таким образом, результаты анкетирования наглядно доказывают, что праздничные мероприятия выступают важ-
нейшим фактором поддержания эмоционального благополучия ветеранов, активизируют их внутренние психологиче-
ские ресурсы и успешно нивелируют риски социальной изоляции.

Выводы

Проведённое научно-исследовательское и эмпирическое изучение проблемы позволило сделать ряд ключевых вы-
водов о влиянии праздничных мероприятий на психоэмоциональное состояние пожилых людей:

1.	 Подтверждение теоретических положений. В  ходе работы полностью подтвердились тезисы  Б.  Г.  Ананьева 
и М. В. Ермолаевой о том, что для поддержания эмоционального благополучия в позднем возрасте критически важна 
социальная интеграция. Праздник в условиях стационарного учреждения выполняет не просто развлекательную, а глу-
бокую компенсаторную функцию, восполняя дефицит признания и внимания.

2.	 Доказательство гипотезы исследования. Эмпирические данные, полученные в  результате анкетирования 19 
проживающих на базе дома ветеранов, наглядно демонстрируют мощный терапевтический эффект досуговой деятель-
ности. 94.7 % респондентов подтвердили, что праздничные мероприятия «очень помогают» им справляться со скукой 
и чувством одиночества. Отсутствие отрицательных ответов доказывает прямую зависимость между регулярной орга-
низацией культурных событий и стабилизацией положительного эмоционального фона ветеранов.

3.	 Выявление структуры ценностей досуга. Анализ ответов показал, что стержневым элементом праздника для по-
жилых людей является возможность межличностного общения (63.2 %), а также ощущение уважения и внимания со 
стороны окружающих (15.7 %). Таким образом, событийный досуг выступает главным катализатором социализации.

4.	 Определение досуговых приоритетов. Выявлен высокий интерес ветеранов к коллективным, эмоционально на-
сыщенным зрелищным формам работы: концертам (94.7 %), кинопоказам (78.9 %) и экскурсионным выездам (73.7 %).

Практические рекомендации. На основе проведённого исследования администрации и  специалистам по соци-
альной работе учреждений стационарного типа рекомендуются следующие шаги:

–	 Продолжать систематическую практику проведения крупных календарных и тематических праздников с обяза-
тельным привлечением приглашённых артистов и волонтёров, так как зрелищность и масштаб событий имеют высокий 
эмоциональный отклик.

–	 Обратить особое внимание на выявленную «группу риска» (15.7 % проживающих, которые практически не по-
сещают мероприятия). Необходимо внедрять элементы адресной социально-педагогической помощи, включая разра-
ботку малых, локальных или комнатных форм досуга для маломобильных и замкнутых ветеранов с целью преодоления 
их вынужденной изоляции.

–	 Резюмируя, можно утвердительно заявить, что праздничные мероприятия являются эффективной социально-
педагогической технологией, способной качественно повысить уровень эмоционального благополучия ветеранов, вер-
нуть им чувство востребованности и наполнить их жизнь новыми позитивными смыслами.
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В статье автор исследует проблемы профессионального выгорания среди сотрудников уголовно-исполнительного 
учреждения.
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нальное истощение, деперсонализация, редукция личных достижений.

Исследование на тему «Диагностика профессиональ-
ного выгорания сотрудников уголовно-исполни-

тельного учреждения является актуальной и связано это 
прежде всего с  тем, что профессиональная деятельность 
сотрудников уголовно-исполнительного учреждения, 
осуществляется в особых условиях, связанных со специ-
фикой работы в пенитенциарной системе. Для продуктив-
ного воплощения в  жизнь своей непростой профессио-
нальной деятельности сотрудник обязан обладать рядом 
черт личности, позволяющие ему быть подвижным, вы-
держанным, дисциплинированным и  исполнительным, 
устойчивым и толерантным. Отсутствие же этих черт, или 
их вариация могут явиться предпосылками к  формиро-
ванию синдрома профессионального выгорания.

Исследование данной проблемы появилось в середине 
XX века и вызвано увеличение эмоциональных и психоло-
гических нагрузок на современного человека. По мнению 
ученых таких как, В.  В.  Бойко, Н.  Е.  Водопьянова, А. 
Ленгле и других, профессиональное выгорание — это син-
дром, который развивается на фоне хронического стресса 
и ведет к истощению эмоционально энергетических и лич-
ностных ресурсов работающего человека [2, с. 18].

По мнению Беляевой  Л.  И. существенные отрица-
тельные последствия для личности сотрудников, рабо-
тающих в  данных учреждениях, проявляются в  нара-
стании уровня тревожности и внутреннего напряжения; 
снижение творческой инициативы и  самостоятельности 
в  принятии необходимых решений, пассивности в  про-
фессиональной деятельности; намеренном уходе от си-
туаций, требующих оперативного решения, принятия на 
себя ответственности. Все это можно оценивать, как на-
чальные этапы профессионального выгорания [1, с. 42].

Как известно профессиональное выгорание на прак-
тике появляется постепенно и  на начальных этапах его 
сложно заметить, так как часто не имеет ярких внешний 
признаков. Сотрудник долгое время сохраняет работо-
способность, при этом внутренне истощаясь. Без регу-
лярной и точной ранней диагностики первые тревожные 
признаки остаются незамеченными, что приводит к  не-
гативным личностным изменениям и  может приводить 
к  снижению эффективности службы, росту дисципли-
нарных нарушений и угрозе безопасности. Таким образом, 

проблема «Диагностика профессионального выгорания 
сотрудников уголовно-исполнительного учреждения» яв-
ляется актуальной.

Актуальность темы позволила сформулировать цель 
исследования-изучить степень выраженности симптомов 
профессионального выгорания у  сотрудников уголовно-
исполнительного учреждения. Объектом исследования 
являлся процесс профессионального выгорания сотруд-
ников уголовно-исполнительного учреждения. А  пред-
метом выступали методы диагностического исследования 
степени профессионального выгорания у  сотрудников 
уголовно-исполнительного учреждения.

Для достижения поставленной цели были решены сле-
дующие задачи.

1.	 Проанализировать научно-методическую литера-
туру по проблеме профессионального выгорания у  со-
трудников уголовно-исполнительного учреждения.

2.	 Охарактеризовать особенности и  специфику про-
фессиональной деятельности сотрудников уголовно-ис-
полнительного учреждения.

3.	 Подобрать и  описать диагностические методики, 
позволяющие выявляющие симптомы и степень профес-
сионального выгорания у  сотрудников уголовного -ис-
полнительного учреждения.

4.	 Выявить степень выраженности симптомов и при-
знаков профессионального выгорания у сотрудников.

Также выдвинули гипотезу исследования о  том, что 
высокий уровень эмоционально-стрессовых нагрузок 
в  профессиональной деятельности сотрудников уголов-
но-исполнительного учреждения, приводит к появлению 
симптомов профессионального выгорания, при этом со-
трудники постепенно утрачивают эмоциональную, ко-
гнитивную, физическую энергию, у них наблюдается лич-
ностная отстраненность и  снижение удовлетворения от 
своей работы. В  связи с  этим ранняя диагностика будет 
способствовать снижению уровня профессионального 
выгорания и устранению ее симптом: эмоционального ис-
тощения и деперсонализации.

Исследование состояло из двух частей: теоретическое 
и практическое. В теоретическом исследовании был про-
веден анализ научно-методической литературы и  сделан 
вывод о  том, что профессиональное выгорание наблю-
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дается лишь у  представителей коммуникативных про-
фессий. По мнению ученых, данный симптом включает 
три компонента: эмоциональное истощение, деперсона-
лизация, редуцирование личностных достижений, про-
являющееся либо в  негативном оценивании себя в  про-
фессиональной деятельности, либо в  редуцировании 
собственных достижений, ограничении своих возможно-
стей, обязанностей по отношению к другим, снятие с себя 
ответственности и перекладывание ее на других [6, с. 34].

Выяснили, что существует три стадии развитии про-
фессионального выгорания. Первая стадия- это невро-
тическая реакция, когда у  человека меняется в  телесное 
и  эмоциональное самочувствие человека. Наблюдаются 
такие проявления истощения нервной системы, как по-
вышенная утомляемость. Вторая стадия- невротическое 
развитие. Изменяется поведение человека: меняется его 
отношение к  работе, вплоть до появления отвращения 
к  ней, следствием чего становится формальное выпол-
нение профессиональных обязанностей. Это сочетается 
с социальной отгороженностью. Третья стадия — стойкое 
изменение личности. Обычно это проявляется в  форме 
душевной чёрствости, циничности, а также подчёркнутой 
агрессивности. Всё это протекает на фоне общего эмоцио-
нального оскудения, когда человек постепенно утрачи-
вает способность радоваться жизни.

Охарактеризовав специфику профессиональной дея-
тельности сотрудников уголовно-исполнительного учре-
ждения сделали вывод о том, что отрицательные послед-
ствия профессиональной деятельности проявляются 
в  нарастании уровня тревожности и  внутреннего напря-
жения; снижение творческой инициативы и самостоятель-
ности в  принятии необходимых решений, пассивности 
в  профессиональной деятельности; намеренном уходе от 
ситуаций, требующих оперативного решения, принятия 
на себя ответственности. Все это можно оценивать, как на-
чальные этапы профессионального выгорания [4, с. 66].

Все факторы, проводящие к  профессиональному вы-
горанию, условно раздели на три группы: факторы, об-
условленные спецификой самой деятельности: это и  ее 
детальная правовая регламентация, наличие властных 
полномочий по отношению к  спецконтингенту, а  также 
повышенная ответственность за результаты своей дея-
тельности. Вторую группа- это факторы личностного 
свойства: неадекватный возможностям сотрудника уро-
вень притязаний и  завышенные личностные ожидания, 
недостаточная профессиональная подготовленность 
и другие. К третьей группе отнесли факторы социально-
психологического характера -это неадекватный стиль ру-
ководства подчиненными, неблагоприятное влияние бли-
жайшего социального окружения вне службы [5, с.129].

Для подтверждения выводов, полученных в  теорети-
ческом исследовании во второй части, было проведено 
практическое исследование. В нем приняли участие 21 со-
трудник уголовно-исполнительного учреждения в возрасте 
от 24 до 39 лет. В ходе данного исследования были исполь-
зованы следующие методики: диагностика «Профессио-

нальное выгорание» (разработан на основе трехфакторной 
модели К. Маслач и С. Джексон и адаптирован Н. Водопья-
новой, Е. Старченковой), а также диагностика нервно-пси-
хического напряжения (автор Т. А. Немчин) [3, с.213].

Анализ полученные результатов диагностики профес-
сионального выгорания показал, что у 57 % сотрудников, 
выявлен высокий уровень эмоционального истощения. 
У них присутствует эмоциональный дефицит, также пси-
хосоматические и  психовегетативные нарушения, что 
может быть связано с тем, что профессиональные требо-
вания превышают внутренние и внешние ресурсы сотруд-
ника. Кроме того, у них наблюдается личностная отстра-
ненность и  снижение удовлетворения от своей работы. 
У 24 % сотрудников учреждения, выявлен высокий уро-
вень деперсонализации, что свидетельствует о  том, что 
имеются черты негативного восприятие себя в  профес-
сиональном деятельности. Такие сотрудники чувствуют 
нехватку профессионального мастерства, они не видят 
позитивных перспектив для дальнейшего профессиональ-
ного роста. Что касается критерия- редукция личных до-
стижений, то о  наличие профессионального выгорания, 
наоборот свидетельствует низкий показатель, что и было 
выявлено в  ходне нашего исследования. У 19  % сотруд-
ников уголовного-исполнительного учреждения, выявлен 
низкий уровень показателя- редукция личных дости-
жений. Такие сотрудники низко оценивают свои дости-
жения и возможности, они не удовлетворены самореали-
зацией в профессиональной деятельности.

По результатам диагностики нервно-психического 
напряжения получили следующие данные: у 52  % со-
трудников высокий уровень нервно-психического на-
пряжения. Они отмечают эмоциональную усталость и ис-
тощенность, повышенную раздражительность, часто 
возникающее чувство тревоги и  переживания, возника-
ющие в процессе своей работы. Сотрудники испытывают 
трудности в сдерживании своих чувств во время профес-
сиональной деятельности. А также у них часто возникают 
срывы на работе. Все это свидетельствует о высокой сте-
пени профессионального выгорания. У 33 % сотрудников 
учреждения наблюдается средний уровень нервно-психи-
ческого напряжения. И лишь у 15 %- низкий уровень. Это 
свидетельствует о том, что они не испытывают значитель-
ного стресс в  процессе профессиональной деятельности 
и у них низкая степень профессионального выгорания.

В ходе теоретического и  практического исследования 
проблемы профессионального выгорания были постав-
лены и решены цели и задачи исследования, а также гипо-
теза, выдвинутая в начале исследования, нашла свое под-
тверждение.

Таким образом, результаты исследования свидетель-
ствуют о том, что проблема профессионального выгорания 
сотрудников уголовно-исполнительного учреждения явля-
ется важной и актуальной на современном этапе. Практи-
ческая значимость проведённого исследования заключа-
ется в том, что его результаты позволяют снизить степень 
профессионального выгорания у сотрудников учреждения.
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Травля не проходит бесследно: значение психологической помощи при буллинге
Мясникова Екатерина Юрьевна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

Повесть В. Железнякова «Чучело» (1975) стала не 
просто литературной классикой, а своеобразным по-

собием по школьной травле, где точно описаны все эле-
менты групповой жестокости: механизмы преследования, 
распределение ролей и  бездействие свидетелей. Спустя 
почти полвека проблема не стала менее актуальной. На 
смену прежним формам пришел кибербуллинг, который 
делает травлю круглосуточной, недоступной для внеш-
него контроля и более разрушительной.

Оценить истинные масштабы буллинга в  школьных 
коллективах крайне сложно, поскольку проблема эта не-
редко замалчивается как взрослыми, так и детьми, неаде-
кватно маркируется и выдается просто за детские шалости 
или конфликтное поведение. «По результатам исследо-
вания 2022 года с  участием подростков в  возрасте от 14 
до 17 лет факт столкновения с ситуацией буллинга фикси-
руют 64 % опрошенных (различие в ответах по половому 
признаку незначительно); при этом 42 % из них призна-
ются, что были жертвой нападок и 22 % определяют свое 
участие на стороне агрессора». [1]

В поведении подростков нередко проявляется агрес-
сивность, в  силу происходящих физиологических изме-
нений, внутренних конфликтов, что выражается в форме 
буллинга и  кибербуллинга. Насилие в  виде травли и  аг-
рессии (буллинг) является одной из ведущих триггерных 
причин суицидов. «Одна из причин суицидального пове-
дения — это доведение лица до самоубийства или до по-
кушения на самоубийство путём угроз, жестокого обра-
щения или систематического унижения человеческого 
достоинства потерпевшего. Унижение человеческого до-
стоинства входит в число ведущих причин смерти во всем 
мире для людей в возрасте 15–44 лет». [5]

Результаты метаанализа  M.  K.  Holt выявили связь 
между вершителем травли, исходами травли для жертвы 
и самоубийствами. Оказалось, что у тех, кто каким-либо 
образом участвует в травле, есть риск формирования суи-
цидальных мыслей и  поведения. Поэтому так важно со-
средоточить внимание на психологической помощи при 
буллинге и  мероприятиям, направленным на профилак-
тику буллинга.

Буллинг  — агрессивное поведение, которое является 
намеренным, повторяющимся и  происходит в  условиях 
дисбаланса власти, где более сильный индивид или группа 
нападают на неспособного себя защитить с  целью уни-
жения, подчинения или причинения страданий жертве.

Структура буллинга включает пять основных ролей: 
агрессор (буллер), жертва, защитники, активные и  пас-
сивные наблюдатели.

Агрессор (буллер) — инициатор и активный исполни-
тель травли, имеющий потребность во власти и домини-
ровании.

Жертва  — объект систематических нападок, облада-
ющий повышенной уязвимостью (тревожностью, низкой 
самооценкой, физическими особенностями, социальной 
изоляцией).

Активные наблюдатели  — активные участники, ко-
торые поддерживают агрессора, своим поведением (смех, 
одобрительные возгласы), придавая травле социальное 
одобрение.

Пассивные наблюдатели — пассивные свидетели, осо-
знающие несправедливость происходящего, но молча-
ливым согласием поддерживающие систему буллинга.

Защитники — лица, встающие на защиту жертвы, пы-
таются остановить травлю или сообщить о ней.
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«Подростковый возраст представляет собой сензи-
тивный период формирования ценностных ориентаций, 
отношения подростка к  окружающему миру и  другим 
людям, время поиска своего места в  мире и  новой роли 
в социуме. Помимо этого, в подростковом возрасте проис-
ходит множество изменений на физиологическом уровне, 
в  частности, гормональная перестройка». [2] Происхо-
дящие физиологические и  психологические изменения 
влияют на проявление агрессии во всех формах буллинга: 
вербальный (оскорбления, словесные издевательства), со-
циальный (социальная изоляция), физический (толчки, 
удары), кибербуллинг (буллинг в  онлайн пространстве). 
Если в  этой точке перелома ребенок не получает психо-
логической помощи, последствия могут быть необрати-
мыми: деструктивная модель поведения рискует закре-
питься в нем на всю жизнь.

Во взрослой жизни это выливается в  неспособность 
к  сотрудничеству и переговорам, в распространении со-
циального буллинга в коллективах (где открытая агрессия 
табуирована и  замещена скрытыми формами давления), 
а в тяжелых случаях — в откровенно антисоциальное по-
ведение и конфликты с законом. Жертва транслирует не-
уверенность, подвержена развитию тревожных и  де-
прессивных расстройств, проявлениям суицидального 
поведения и  сложностей в  социальной адаптации. Аг-
рессоры демонстрируют отсутствие эмпатии и  навыков 
коммуникации, устойчивые асоциальные паттерны пове-
дения. Наблюдатели усваивают модели пассивного при-
нятия насилия, проявляют в поведении равнодушие, под-
вержены хроническому чувству вины и стыда.

Многочисленные исследования подтверждают серьез-
ность влияния буллинга (травли) на текущее состояние 
и  дальнейшее формирование личности, поэтому столь 
важную роль играет психологическая помощь всем участ-

никам буллинга для выхода из кризисной ситуации, выра-
ботки навыков эффективного общения, восстановления 
психического здоровья.

Эволюция антибуллинговых программ демонстри-
рует переход от индивидуальной работы с  агрессорами 
и жертвами (Олвеус) к управлению групповыми процес-
сами (KiVa) и  трансформации организационной куль-
туры школы («Травли.NET»). Современные программы 
более комплексные и  охватывают всех участников бул-
линг структуры при оказании психологической помощи.

Программа KiVa (Финляндия, 2000 года) направлена 
на изменения групповых норм и поведения наблюдателей 
как ключевого механизма буллинга, включает проведение 
онлайн-игр, профилактических уроков для всех учащихся 
для изменения отношения к травле. Согласно статистике 
эффективность снижения буллинга при применении 
данной программы составляет до 40 % и ростом благопо-
лучия жертв.

Программа «Травли.NET» (Россия, 2010 год) направ-
лена на трансформацию школьной системы через работу 
со всеми участниками образовательного процесса, вклю-
чающая мероприятия по работе с детьми, педагогами и ро-
дителями, с акцентом на изменение взрослой позиции. Так 
же показала положительные результаты применения, учи-
тывая авторитарный стиль российской образовательной 
среды и специфику родительского сообщества.

Современные подходы при оказании психологической 
помощи включают комплекс мероприятий для всех участ-
ников буллинг структуры, а также профилактические ме-
роприятия для школьной среды и родителей. Без приме-
нения комплексного подхода работа обречена на провал. 
Можно сколько угодно работать с жертвой, но, если среда 
остается токсичной, травля продолжится, а  участники 
процесса сформируют деструктивные модели поведения.
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Личностные детерминанты как фактор устойчивости 
к эмоциональному выгоранию у сотрудников МВД
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Научный руководитель: Мухитова Евгения Игоревна, старший преподаватель
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Деятельность сотрудников МВД характеризуется экстремальными условиями, ненормированным графиком, взаи-
модействием с правонарушителями, высокой ответственностью и необходимостью быстрого принятия решений. Эти 
факторы создают постоянный стресс, который может приводить к эмоциональному выгоранию. Исследование прово-
дилось на базе отдела МВД России. В нем приняли участие 84 сотрудника МВД, проходящие службу в различных струк-
турных подразделениях. Эмоциональное выгорание измерялось с помощью опросника «Диагностика уровня эмоциональ-
ного выгорания» В. В. Бойко [5]. Для выявления личностных детерминант использовался «16-факторный личностный 
опросник» Р. Б. Кеттелла (форма С) [14]. Для определения ведущих стратегий совладания со стрессом была использо-
вана методика «Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса и С. Фолкмана [6]. По результатам корреляционного ана-
лиза определены наиболее значимые предикторы устойчивости к эмоциональному выгоранию у сотрудников МВД. На 
всех фазах отрицательно связан с выгоранием фактор смелости, наиболее выраженно — с фазой истощения и деперсо-
нализацией. По фазе резистенции отрицательные взаимосвязи установлены для экспрессивности и дипломатичности, 
по фазе истощения — для доминантности и общительности. Среди копинг-стратегий наиболее выраженную отрица-
тельную связь со всеми фазами имеет планирование решения проблемы (наиболее сильную — с фазой истощения).

Ключевые слова: эмоциональное выгорание, личностные детерминанты, копинг-стратегии, правоохранительные органы.

Проблема заключается в  противоречии между вы-
сокой социальной значимостью сохранения психо-

логического здоровья сотрудников МВД и недостаточной 
изученностью психологических механизмов, обеспечи-
вающих их устойчивость к эмоциональному выгоранию. 
Это противоречие усугубляется отсутствием системных 
знаний о  том, как именно личностные детерминанты 
и копинг-стратегии выступают в качестве внутренних ре-
сурсов для противостояния профессиональному стрессу.

Исследования показывают, что синдром эмоциональ-
ного выгорания встречается у  значительной части со-
трудников правоохранительных органов. Эмоциональное 
выгорание снижает качество работы, приводит к  фор-
мальному выполнению обязанностей, цинизму, снижению 
мотивации и может вызывать физические проблемы (го-
ловные боли, нарушения сна, расстройства ЖКТ). В  тя-
жёлых случаях возможны суицидальные мысли [11].

Несмотря на актуальность проблемы, исследования 
эмоционального выгорания у сотрудников МВД остаются 
недостаточно изученными. Особенно мало работ, посвя-
щённых личностным факторам, которые могут повышать 
устойчивость к выгоранию.

В психологии эмоциональное выгорание рассматри-
вается как результат длительного профессионального 
стресса, однако подходы к его определению различаются.

Г. Фрейденбергер определял выгорание как истощение 
из-за эмоциональной перегрузки, сопровождающееся 
утратой мотивации и значимости труда, развивающееся не-
заметно [3, 24]. К. Маслач и С. Джексон описывают его как 
трёхкомпонентный синдром (эмоциональное истощение, 
деперсонализация, редукция достижений), являющийся су-
губо профессиональным феноменом [3, 4, 25]. А. Пайнс и Э. 
Аронсон предложили однофакторную модель, определяя 

выгорание как истощение от длительной нагрузки [18, 25]. 
Дж. Гринберг выделил пять стадий развития: от «медового 
месяца» до «пробивания стены» (нервный срыв) [3].

В отечественной психологии  В.  В.  Бойко рассматри-
вает выгорание как механизм психологической защиты 
от хронического стресса [5, 19], а Т. В. Форманюк — как 
профессиональную деформацию личности с симптомами 
истощения и отстранённости [21]. Н. Е. Водопьянова до-
казала, что устойчивость к выгоранию обеспечивают кон-
структивные копинг-стратегии (планирование, поиск 
поддержки), а деструктивные (избегание) являются фак-
тором риска [8, 9, 10].

Несмотря на различия, все исследователи сходятся во 
мнении, что это сложное системное явление, требующее 
комплексного подхода к  профилактике на индивиду-
альном и организационном уровнях.

Личность формируется на протяжении всей жизни 
под влиянием опыта и  взаимодействия с  окружающим 
миром, а не только на основе врождённых качеств. Успехи 
укрепляют уверенность, а поддержка близких — доверие 
к людям [1]. Согласно теории Р. Кеттелла, личность — это 
система устойчивых черт, определяющих поведение и ре-
акцию на обстоятельства [15]. В.  Д.  Небылицын считал 
основой индивидуальных различий свойства нервной си-
стемы (силу, уравновешенность) [18]. А. Н. Леонтьев опре-
делял личность через иерархию мотивов, формируемых 
в процессе деятельности [16], а С. Л. Рубинштейн — через 
проявление в  деятельности и  общении [20]. А. Бек ввёл 
понятие когнитивных схем — глубинных убеждений, ор-
ганизующих опыт и  реакции [2]. Личностные детерми-
нанты представляют собой устойчивые характеристики, 
регулирующие поведение в  стрессовых ситуациях: опре-
деляют выбор копинг-стратегий (адаптивных или неадап-
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тивных), влияют на эмоциональное состояние и  моти-
вацию, формируют основу для адаптации к кризисам [2, 
17, 22].

На основании концепции эмоционального выгорания 
(К. Маслач, В. В. Бойко), транзакционной модели стресса 
и копинга (Р. Лазарус и С. Фолкман) и теории личностных 
черт (Р. Б. Кеттелл) была выдвинута следующая гипотеза: 
низкий уровень эмоционального выгорания у  сотруд-
ников МВД связан с  адаптивными личностными харак-
теристиками и  конструктивными копинг-стратегиями, 
тогда как высокий уровень эмоционального выгорания 
связан с  дезадаптивными личностными особенностями 
и неэффективными способами совладающего поведения.

Участники, методики, процедура. Исследование про-
водилось на базе отдела МВД России. В  выборку вошли 
сотрудники, проходящие службу в  различных струк-
турных подразделениях, что позволило обеспечить ре-
презентативность и учесть специфику профессиональной 
деятельности. Общий объём выборки составил 84 чело-
века, из них мужчин — 56, женщин — 28, возраст участ-
ников — от 22 до 55 лет.

Эмоциональное выгорание измерялось с  помощью 
опросника «Диагностика уровня эмоционального выго-
рания» В.  В.  Бойко [5]. Для выявления личностных де-
терминант использовался «16-факторный личностный 
опросник» Р. Б. Кеттелла (форма С) [14]. Для определения 
ведущих стратегий совладания со стрессом был использо-
вана методика «Способы совладающего поведения» Р. Ла-
заруса и С. Фолкмана [6].

Для анализа взаимосвязей между переменными при-
менен корреляционный анализ с расчетом непараметри-
ческого коэффициента Спирмена, который позволяет 
выявлять взаимосвязи между переменными без пред-
положения о  нормальном распределении данных. Для 
оценки различий между двумя независимыми выборками 
использован критерий Манна-Уитни.

Результаты. Результаты корреляционного анализа 
свидетельствуют о  том, что наиболее выраженные взаи-
мосвязи наблюдаются между фазами эмоционального вы-
горания и  такими личностными характеристиками, как 
эмоциональная устойчивость, смелость, доминантность, 
экспрессивность, практичность–мечтательность и  уро-
вень интеллектуальности. В  частности, отрицательные 
взаимосвязи шкалы робость/смелость с показателями фаз 
напряжения, резистенции и истощения позволяют пред-
положить, что смелость и уверенность в себе выступают 
значимыми защитными факторами, способствующими 
более эффективному преодолению профессионального 
стресса. Вероятно, сотрудники с  высоким уровнем сме-
лости легче включаются в социальное взаимодействие, ак-
тивнее используют внешние ресурсы поддержки и менее 
склонны к эмоциональному избеганию. Полученные нами 
данные схожи с исследованием Е. В. Камневой и А. В. Зе-
ленковой, установивших, что повышенный уровень лич-
ностной и  ситуативной тревожности наряду с  низкой 
стрессоустойчивостью выступают ведущими условиями 

развития эмоционального истощения, тогда как уверен-
ность в себе и активные формы совладания снижают риск 
выгорания [13].

В то же время положительные взаимосвязи показателя 
интеллекта с фазами напряжения и истощения могут ука-
зывать на то, что выраженная склонность к самоанализу 
и рефлексии в условиях профессионального стресса спо-
собна усиливать внутреннее напряжение и  способство-
вать эмоциональному истощению. Вероятно, постоянный 
анализ собственных действий и  повышенная чувстви-
тельность к  профессиональным ошибкам создают до-
полнительную психоэмоциональную нагрузку. Прямого 
аналога данной взаимосвязи в доступной литературе об-
наружить не удалось, поэтому она объясняется преиму-
щественно логикой действия рефлексивных механизмов; 
вместе с тем близкое представление о роли повышенной 
чувствительности к собственным профессиональным не-
удачам в нарастании эмоционального истощения отмеча-
ется у Е. В. Камневой и А. В. Зеленковой [13].

Полученные данные также свидетельствуют о  важной 
роли эмоциональной устойчивости в  профилактике эмо-
ционального выгорания. Отрицательные взаимосвязи фак-
тора эмоциональной стабильности с компонентами фаз ре-
зистенции и  напряжения позволяют предположить, что 
эмоционально устойчивые сотрудники обладают более эф-
фективными механизмами регуляции эмоциональных со-
стояний и способны дольше сохранять профессиональную 
продуктивность без выраженного истощения. Этот ре-
зультат подтверждается данными Е. В. Камневой и А. В. Зе-
ленковой: по итогам факторного анализа эмоциональное 
истощение определялось прежде всего эмоциональной не-
устойчивостью, высокой тревожностью и низкой стрессо-
устойчивостью (наибольший факторный вес — 0,83) [13]. 
О  ведущей роли эмоциональной устойчивости в  профи-
лактике выгорания сотрудников правоохранительных ор-
ганов говорится и в работе Е. В. Дворцовой [12].

Анализ взаимосвязей эмоционального выгорания 
и копинг-стратегий показывает, что наибольшее значение 
в  развитии эмоционального выгорания имеют избегаю-
ще-пассивные способы совладания. В  частности, стра-
тегия «бегство-избегание» положительно связана с фазой 
напряжения и её симптомами, что позволяет рассматри-
вать избегающее поведение как фактор риска формиро-
вания эмоционального выгорания. Вероятно, отказ от 
активного разрешения проблемных ситуаций приводит 
к  накоплению эмоционального напряжения и  усилению 
тревожно-депрессивных переживаний. Данный вывод 
находит свое подтверждение в  исследовании  К.  В.  Шу-
ваевой, показавшей, что чем выше уровень эмоцио-
нального выгорания у  сотрудников ОВД, тем сильнее 
выражены неконструктивные стратегии поведения в кон-
фликте [23], а также с данными Е. В. Камневой и А. В. Зе-
ленковой, связавших избегание как неконструктивную ко-
пинг-стратегию с развитием деперсонализации [13].

Одновременно результаты исследования показывают, 
что конструктивные копинг-стратегии, такие как плани-
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рование решения проблемы и положительная переоценка, 
связаны со снижением выраженности симптомов эмоцио-
нального выгорания. Это свидетельствует о том, что спо-
собность рационально анализировать трудности, искать 
пути их преодоления и  переосмыслять стрессовые си-
туации способствует сохранению психологической устой-
чивости сотрудников МВД. Аналогичную закономерность 
в своем исследовании отмечает К. В. Шуваева: стратегия 
«сотрудничество» отрицательно связана с общим показа-
телем выгорания по методике В. В. Бойко (r = –0,47; p ≤ 
0,01), то есть конструктивные способы совладания сопря-
жены с меньшей выраженностью выгорания [23].

Особого внимания заслуживают результаты, касаю-
щиеся стратегии самоконтроля. Несмотря на то, что само-
контроль традиционно рассматривается как адаптивная 
стратегия совладания, в  исследовании были выявлены 
его положительные взаимосвязи с  фазами резистенции 
и  истощения. Вероятно, чрезмерное подавление эмоций 
и  стремление сохранять внешнюю эмоциональную ста-
бильность приводят к  накоплению внутреннего напря-
жения, что в  дальнейшем способствует развитию эмо-
циональной отстранённости и  психосоматических 
нарушений. Этот парадоксальный на первый взгляд ре-
зультат подтверждается выводом Е. В. Дворцовой о том, 
что чрезмерный контроль эмоций, характерный для со-
трудников правоохранительных органов, спустя пять–
семь лет службы приводит к  формированию синдрома 
эмоционального выгорания [12].

Сравнительный анализ выявил групп мужчин 
и  женщин, что уровень эмоционального выгорания 
у женщин в целом выше, чем у мужчин. У них более выра-
жена фаза «Истощение» с симптомом психосоматические 
и  психовегетативные нарушения. В  том числе значимые 
различия обнаружены по таким симптомам, как тре-
вога и  депрессия, расширение сферы экономии эмоций. 
В структуре личностных особенностей у женщин зафик-
сированы более высокие показатели по шкалам робости, 
тревожности и  чувствительности, а  также более низкий 
уровень самоконтроля. Такие черты могут выступать вну-
тренними предпосылками для формирования эмоцио-
нальной уязвимости и  сниженной стрессоустойчивости, 
что сочетается с выявленными различиями по симптомам 
выгорания. Анализ копинг-стратегий показал, что жен-
щины чаще используют такие способы преодоления 
стресса, как принятие ответственности и  бегство-избе-
гание. Это отражает их склонность не только к активному 
принятию роли в разрешении проблемных ситуаций, но 
и к избегающему поведению в условиях стресса. Мужчины 
в  меньшей степени склонны к  данным стратегиям, что 
может быть связано с  иными паттернами реагирования 
на трудные обстоятельства. Более высокая подвержен-
ность выгоранию у женщин находит свое подтверждение 

в исследовании, приводимыми М. Г. Бариновой, Л. Н. Ко-
стиной и Н. Н. Тавтиловой: по результатам опроса анали-
тического центра НАФИ о личном опыте профессиональ-
ного выгорания чаще сообщают женщины (55 %) [4].

Сравнение групп с  разным стажем службы показало, 
что значимых различий по фазам «Напряжения» и «Ис-
тощения» выявлено не было, однако фаза «Резистенция» 
оказалась существенно более выражена у  сотрудников 
с  большим стажем. В  этой группе также выше показа-
тели по таким симптомам, как неадекватное реагиро-
вание и  эмоционально-нравственная дезориентация. 
Это может свидетельствовать о  накоплении защитных 
реакций и  профессиональной деформации при дли-
тельном стаже службы. Полученный результат о  доми-
нировании фазы резистенции у  сотрудников с  большим 
стажем подтверждается исследованием  Е.  Н.  Вержицкой 
и А. А. Гагариной: у сотрудников МВД со стажем более 10 
лет фаза резистенции значимо выше, чем у сотрудников 
со стажем до 10 лет [7]. Отсутствие значимых различий 
по фазам напряжения и  истощения соответствует полу-
ченным данным в исследовании Е. В. Камневой и А. В. Зе-
ленковой, не обнаруживших достоверных различий 
показателей выгорания между стажевыми группами и за-
ключивших, что сам по себе стаж не является решающим 
фактором выгорания [13]. В  структуре личностных осо-
бенностей у  сотрудников со стажем более 5 лет отмеча-
ется более высокий уровень интеллекта и  привержен-
ности социальным нормам, тогда как у  менее опытных 
сотрудников выше показатели эмоциональной стабиль-
ности. В  отношении копинг-стратегий именно у  специа-
листов с большим стажем зафиксированы более высокие 
значения по конфронтации, дистанцированию и самокон-
тролю, что указывает на развитие специфических меха-
низмов психологической защиты и адаптации к условиям 
профессиональной деятельности. Полученные данные 
находят свое подтверждение в  исследовании  Е.  В.  Двор-
цовой: чрезмерный эмоциональный контроль является 
не только формой профессиональной адаптации сотруд-
ников правоохранительных органов, но и  одновременно 
повышает риск выгорания [12].

Таким образом, результаты исследования в целом под-
тверждают выдвинутую гипотезу: низкий уровень эмо-
ционального выгорания связан с  адаптивными лич-
ностными характеристиками (смелость, доминантность, 
эмоциональная устойчивость, общительность) и  кон-
структивными копинг-стратегиями (планирование ре-
шения проблемы, положительная переоценка, поиск 
социальной поддержки), тогда как высокий уровень вы-
горания сопряжён с  дезадаптивными характеристиками 
(тревожность, чувствительность, мечтательность, низкий 
уровень смелости) и  избегающими формами совладаю-
щего поведения.
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Оценка важности интегративной программы самопомощи 
при хроническом болевом синдроме
Русакова Елена Александровна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье рассматривается проблема хронической боли как мультидисциплинарного феномена, требующего выхода 
за рамки чисто медицинской модели. Анализируются психологические механизмы поддержания болевого синдрома  — 
когнитивные (катастрофизация, неадаптивные убеждения), эмоциональные (депрессия, тревога) и поведенческие (из-
бегание, пассивные стратегии совладания). Обосновывается необходимость интегративного подхода, объединяющего 
элементы когнитивно-поведенческой терапии, практик осознанности, телесно-ориентированных методов, экзи-
стенциальной психологии и психообразования. Предлагается структура авторской интегративной программы само-
помощи, пригодной для самостоятельного применения пациентами в домашних условиях. Описаны ключевые модули 
программы: информирование о  нейробиологии боли, дыхательно-двигательные техники, концепция дозированной ак-
тивности, смысловая рефлексия, работа с социальным окружением, методы психологической самоподдержки. Сформу-
лирована гипотеза об эффективности программы для снижения тревожно-депрессивной симптоматики и повышения 
качества жизни. Представлен дизайн планируемого эмпирического исследования.

Ключевые слова: хроническая боль, биопсихосоциальная модель, интегративная психотерапия, самопомощь, ката-
строфизация, качество жизни.

Хроническая боль сегодня рассматривается не просто 
как длительный симптом, а как самостоятельное пато-

логическое состояние. По международным критериям, бо-
левой синдром признаётся хроническим при его продол-
жительности свыше трёх месяцев [7]. В отличие от острой 
формы, которая выполняет защитную функцию, хрониче-
ская боль утрачивает сигнальное значение и  становится 
болезнью, поражающей все сферы жизни человека. Около 
30–50 % пациентов с хронической болью страдают депрес-
сией [6], у большинства выявляются высокая тревожность 
и феномен катастрофизации — навязчивые мысли о неиз-
лечимости и преувеличение негативных последствий [4]. 

Несмотря на доказанную эффективность психоло-
гических вмешательств (когнитивно-поведенческая те-
рапия, практики осознанности, биологическая обратная 
связь) [5, 12], их доступность остаётся крайне ограни-
ченной. Большинство методов требуют регулярного оч-
ного присутствия специалиста, что создаёт финансовые, 
географические и временные барьеры. Это определяет ак-
туальность разработки структурированной, научно обос-
нованной интегративной модели самопомощи, которую 
пациент мог бы использовать дома без постоянного кон-
троля психолога.

Психологические механизмы, поддерживающие 
хроническую боль

Согласно биопсихосоциальной парадигме (G. Engel, J. 
Loeser), хроническая боль является результатом взаимо-
действия биологических, психологических и социальных 
факторов [1, 3]. Психологическая составляющая включает 
три ключевых механизма.

Когнитивный уровень. Пациенты с хронической болью 
склонны к  катастрофизации  — руминациям по поводу 
боли, ощущению беспомощности и  преувеличению её 

опасности [4]. Формируются иррациональные убеждения: 
«любое движение усилит боль», «я никогда не смогу жить 
нормально», «боль полностью контролирует меня». Эти 
мысли усиливают восприятие болевых сигналов и  сни-
жают мотивацию к лечению [5].

Эмоциональный уровень. Хроническая боль провоци-
рует депрессивные состояния и  генерализованную тре-
вогу [6]. Страх боли (кинезиофобия) приводит к  избе-
ганию физической активности, что со временем вызывает 
атрофию мышц и  ещё большее усиление болевого син-
дрома [4]. Возникает порочный круг: боль — страх — из-
бегание — детренированность — усиление боли.

Поведенческий уровень. Через механизмы социального 
и оперантного научения у пациента закрепляется болевое 
поведение (жалобы, ограничение движений, постоянный 
поиск помощи). Окружение — часто неосознанно — под-
крепляет такое поведение, уделяя больному повышенное 
внимание или освобождая от обязанностей. Формиру-
ются пассивные копинг-стратегии вместо активного со-
владания.

Ограничения существующих подходов

Анализ литературы показывает, что каждый из распро-
странённых методов психотерапии имеет свои сильные 
стороны, но ни один не является самодостаточным для са-
мостоятельного применения.

—	 Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) высоко-
эффективна для коррекции катастрофизации [5], однако 
требует активного участия терапевта и не уделяет долж-
ного внимания телесным практикам.

—	 Терапия принятия и  ответственности (ACT) раз-
вивает психологическую гибкость [12], но для освоения 
навыков принятия пациенту часто необходима обратная 
связь от специалиста.



«Молодой учёный»  .  № 25 (628)   .  Июнь 2026  г.384 Психология

—	 Соматические методы (релаксация, дыхательные 
упражнения, мягкая гимнастика) доступны для домаш-
него использования [8,9], но без работы с мыслями и эмо-
циями их эффект нестоек.

—	 Психообразование о природе боли снижает тревогу, 
однако информация быстро забывается, если не подкреп-
ляется практическими заданиями.

—	 Экзистенциальные интервенции помогают обрести 
смысл, но в  состоянии глубокой депрессии самостоя-
тельная рефлексия затруднена.

Следовательно, возникает необходимость в  интегра-
тивной модели, объединяющей техники разного уровня 
в  пошаговую программу, пригодную для самостоятель-
ного освоения [1].

Структура интегративной программы самопомощи

На основе синтеза доказательных подходов нами раз-
работана программа, включающая восемь последова-
тельных модулей. Каждый модуль снабжён письменными 
инструкциями, примерами и аудиоматериалами для само-
стоятельной работы.

Модуль 1. Нейробиология боли. Пациенту объяс-
няются механизмы ноцицепции, феномен центральной 
сенситизации, отличие острой боли от хронической [2]. 
Цель  — снизить страх перед болевыми ощущениями 
и  сформировать понимание того, что хроническая боль 
не всегда означает продолжающееся повреждение тканей.

Модуль 2. Дыхание как инструмент саморегуляции. 
Обучают диафрагмальному дыханию. Эти техники акти-
вируют парасимпатическую нервную систему, уменьшают 
мышечное напряжение и тревогу.

Модуль 3. Мягкие двигательные практики. Исполь-
зуются адаптированные упражнения соматики Т. Ханна 
[8] и йоги бытовых движений С. Макеева [9]. Упражнения 
безопасны, не требуют специального оборудования, на-
правлены на снятие хронических зажимов и  восстанов-
ление координации.

Модуль 4. Концепция малых шагов. Предлагается 
стратегия постепенного увеличения физической и  соци-
альной активности с чётким планом [10]. Важно прекра-
щать занятие не в момент усиления боли, а по заданному 
временному нормативу. Это разрывает круг «перегрузка — 
обострение — полное бездействие».

Модуль 5. Работа со смыслом. Через рефлексивные во-
просы («ради чего я готов терпеть боль?», «что для меня 
по-настоящему важно?») пациент выявляет личные цен-
ности. Наличие осмысленной цели активирует дофамин-
ергическую систему, которая естественно подавляет бо-
левые сигналы.

Модуль 6. Коммуникация с  близкими. Разбираются 
типичные ошибки окружения (гиперопека или обесце-
нивание). Даются техники я-высказываний, обучения 
родственников правильному реагированию на болевые 
эпизоды.

Модуль 7. Ресурсирование и сказкотерапия. Пациент 
учится переключать внимание с  болевой зоны на ней-
тральные или приятные участки тела, использует визуа-
лизацию «безопасного места», а  также метафорические 
техники для трансформации восприятия боли [11].

Модуль 8. Дневник самоконтроля. Предлагается 
вести ежедневные записи: уровень боли, триггеры об-
острений, использованные техники, их эффективность. 
Дневник помогает отслеживать прогресс и закрепляет ак-
тивную позицию.

Гипотеза и дизайн планируемого исследования

Мною выдвинута гипотеза о том, что применение раз-
работанной интегративной программы в течение 4 недель 
приведёт к  статистически значимому снижению показа-
телей тревоги, депрессии и катастрофизации, а также по-
вышению качества жизни у лиц с хроническим болевым 
синдромом. Предполагается, что положительные эффекты 
сохранятся при контрольном замере через 3 месяца.

Для проверки гипотезы планируется рандомизиро-
ванное контролируемое исследование с  участием 60 ре-
спондентов. Будут сформированы две экспериментальные 
группы: первая использует программу исключительно са-
мостоятельно (печатное руководство + видео), вторая до-
полнительно посещает 4 групповые онлайн-встречи. Кон-
трольная группа не получает вмешательства до окончания 
исследования. Диагностика проводится до начала, сразу 
после и через 3 месяца.

Заключение

Хроническая боль — сложный био-психо-социальный 
феномен, требующий интегративного подхода к оказанию 
помощи [1]. Предложенная программа самопомощи объ-
единяет проверенные техники из разных направлений 
психотерапии и адаптирует их для самостоятельного ис-
пользования. Ожидается, что её внедрение повысит до-
ступность психологической поддержки для пациентов, ко-
торые по разным причинам не могут регулярно посещать 
специалиста. Эмпирическая проверка эффективности 
программы позволит дать практические рекомендации 
по её применению в  различных форматах  — исключи-
тельно самостоятельном или с частичным участием кон-
сультанта.
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Трансформация семейных мифов и ригидных ролей:  
трёхфазная интегративная модель в краткосрочном консультировании

Смирнова Юлиана Игоревна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье рассматривается проблема психологической работы с глубинными дисфункциональными образованиями 
семейной системы — семейными мифами и ригидными ролевыми структурами — в условиях краткосрочного консуль-
тирования. Показано, что устойчивый симбиоз мифа и роли создаёт основное сопротивление изменениям и требует ин-
тегративного подхода. На основе критического анализа ограничений классических школ (трансгенерационной, струк-
турной, нарративной) предложена авторская трёхфазная модель, объединяющая диагностическое картирование, 
экстернализацию проблемы и поведенческое экспериментирование. Описаны конкретные техники, приведён клиниче-
ский пример. Делается вывод о применимости модели в формате 5–7 сессий.

Ключевые слова: семейные мифы, ригидные роли, интегративная модель, краткосрочное консультирование, си-
стемная семейная терапия, экстернализация, генограмма.

Введение

Запросы в  семейном консультировании часто носят 
симптоматический характер: конфликты, эмоциональная 
отстранённость, проблемы с детьми. Однако быстрая ре-
дукция симптома без обращения к  системным основа-
ниям приводит к  возврату проблемы или её трансфор-
мации. Причина  — в  существовании неосознаваемых, 
передаваемых по наследству конструктов, которые под-
держивают дисфункциональное равновесие [1; 9]. Клю-
чевая роль здесь принадлежит семейным мифам (системе 
разделяемых иллюзий о  себе) и  ригидным ролям (за-
стывшим моделям поведения, закреплённым за членами 
семьи).

Практическая проблема заключается в  отсутствии 
у консультанта чёткого алгоритма, позволяющего за огра-

ниченное число встреч (5–7 сессий) перейти от жалобы 
к  работе с  этими глубинными структурами. Техники 
разных школ (М. Боуэн, С. Минухин, М. Уайт) редко ин-
тегрированы в единую пошаговую логику.

Цель статьи — представить и обосновать трёхфазную 
интегративную модель трансформации семейных мифов 
и  ригидных ролей, адаптированную для краткосрочного 
консультирования.

Основная часть

1. Понятие и взаимосвязь мифа и ригидной роли
Согласно классическому определению А. Феррейры, 

семейный миф  — это разделяемая членами семьи си-
стема взаимосогласованных иллюзий относительно 
ролей и  характера отношений, выполняющая защитную 
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функцию [10]. В  отечественной традиции  Э.  Г.  Эйде-
миллер и  В.  В.  Юстицкис добавляют, что миф обладает 
свойствами устойчивости, трансгенерационной передачи 
и латентности [9].

Ригидная роль  — это фиксированный паттерн пове-
дения (например, «козёл отпущения», «герой», «спаса-
тель»), предписанный системой члену семьи. В дисфунк-
циональных системах роли теряют гибкость и перестают 
соответствовать меняющимся обстоятельствам [3; 4; 5; 8].

Миф и  ригидная роль образуют циркулярную связь: 
миф задаёт смысловую рамку («мы  — жертвы обстоя-
тельств»), а  роль (жертва, обвинитель) её инсценирует. 
Поведение в рамках роли генерирует опыт, который под-
тверждает миф, замыкая круг. Попытка выйти из роли 
воспринимается системой как предательство и  блокиру-
ется [3; 6; 8]. Следовательно, терапевтическое вмешатель-
ство должно разрывать одновременно и смысловую, и по-
веденческую часть этого цикла.

2. Ограничения моноподходов в краткосрочной 
работе

Каждая из классических школ обладает сильными сто-
ронами, но в изоляции недостаточна для быстрой и устой-
чивой трансформации.

–	 Трансгенерационный подход (М. Боуэн) даёт глу-
бокое понимание исторических корней мифа, но рискует 
надолго увести в прошлое, откладывая актуальные изме-
нения [1].

–	 Структурная терапия (С. Минухин) быстро изме-
няет поведенческие паттерны, однако без работы со смыс-
лами новые роли могут не «прижиться» — семья возвра-
щается к старым сценариям [4; 5].

–	 Нарративный подход (М. Уайт) уважительно экстер-
нализирует проблему, но иногда испытывает дефицит ди-
рективных техник для закрепления нового поведения [7].

Таким образом, необходим синтез, где история (транс-
генерационный анализ) служит фундаментом, экстерна-
лизация (нарратив) — инструментом осознания, а струк-
турные эксперименты — способом закрепления.

3. Трёхфазная интегративная модель

Предлагаемая модель рассчитана на 5–7 сессий и вклю-
чает три последовательные фазы.

Фаза 1. Диагностическое картирование (сессии 1–2)
Цель: выявить ключевой миф, его трансгенерационные 

корни и связанную с ним ролевую структуру.
Методы:
–	 Построение генограммы минимум в  трёх поколе-

ниях (анализ повторяющихся событий, семейных легенд, 
ролевых клише).

–	 Циркулярное интервью: вопросы о  различиях 
в восприятии правил, о семейных историях, которые пе-
редаются из поколения в поколение, о том, «кто в семье за 
что отвечает».

–	 Наблюдение за актуальным взаимодействием (кто 
перебивает, кто молчит, кто берёт на себя объяснения).

Результат: формулировка гипотезы о мифе (например, 
«мужчины в  нашей семье всегда слабы, а  женщины всё 
тащат») и  ролях («сверхответственная мать», «инфан-
тильный отец»). Гипотеза предъявляется семье в  прове-
рочной форме.

Фаза 2. Экстернализация и разделение (сессии 3–4)
Цель: отделить проблему от идентичности членов 

семьи, создать альянс «семья vs проблема».
Методы:
–	 Нарративная экстернализация: проблеме даётся 

имя («Миф об идеальности», «Роль вечного спасателя»). 
Вопросы: «Как этот миф проник в вашу семью? Что он за-
ставляет вас делать? От чего он вас отвлекает?».

–	 Рефрейминг: переопределение поведения в ресурсном 
ключе («Ваш контроль  — это не тирания, а  отчаянная по-
пытка удержать семью от распада, но она больше не нужна»).

–	 Поиск уникальных эпизодов  — моментов, когда 
миф не работал.

Результат: снижение взаимных обвинений, осознание 
пагубности старого сценария, появление надежды на из-
менения.

Фаза 3. Экспериментирование и  пересочинение 
(сессии 5–7)

Цель: апробировать и  закрепить новые ролевые мо-
дели и альтернативный семейный нарратив.

Методы:
–	 Поведенческие эксперименты: добровольное от-

ступление от предписанной роли на ограниченное время 
(например, «вечер без контроля» для гиперответствен-
ного члена семьи).

–	 Ролевые игры и  обмен ролями в  безопасной об-
становке.

–	 Пересочинение истории: создание письменного или 
устного документа, где старая история (миф) заменяется 
новой  — основанной на уникальных эпизодах и  выяв-
ленных ценностях.

Результат: расширение поведенческого репертуара, 
появление более гибких и  удовлетворяющих взаимодей-
ствий, устойчивость к возврату старых паттернов.

4. Пример из практики

Семья: мать (Ольга, 42 года), отец (Дмитрий, 44 года), 
сын-подросток (15 лет). Запрос: постоянные ссоры из-за 
успеваемости сына, отец устранился, мать чувствует себя 
«загнанной лошадью».

Фаза 1: Генограмма показала, что в роду матери три поко-
ления женщин, которые «один тащили детей и хозяйство» 
(миф о «сверхсильной женщине и  никчёмном мужчине»). 
Циркулярные вопросы выявили роли: мать  — «генерал», 
отец — «пассивный наблюдатель», сын — «козёл отпущения» 
(именно его неуспеваемость якобы разрушает семью).

Фаза 2: Проблема была экстернализирована как «Сце-
нарий из прошлого». Вместо обсуждения «лености отца» 
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и «истеричности матери» работали над вопросом: «Как 
этот сценарий заставляет вас всех страдать?». Найдены 
уникальные эпизоды: раз в месяц семья выезжала на при-
роду, и там роли смягчались.

Фаза 3: Эксперимент: «день без генерала» — мать доб-
ровольно отказывалась от контроля, отец брал на себя ор-
ганизацию быта и  помощь сыну. После двух таких дней 
(сначала тревожных, затем успешных) состоялось пересо-
чинение: семья создала новый нарратив «Мы можем до-
говариваться, не воюя». Через 4 недели конфликты по по-
воду учёбы снизились, отец включился в воспитание.

Заключение

Предложенная трёхфазная интегративная модель по-
зволяет консультанту системно и  в краткие сроки рабо-
тать с симбиозом семейного мифа и ригидных ролей, обес-
печивая их трансформацию. Её преимущества: чёткая 
структура, сочетание работы со смыслами и поведением, 
уважительная позиция по отношению к  семье. Даль-
нейшие исследования должны быть направлены на эм-
пирическую валидизацию модели в различных семейных 
контекстах.
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Метод прицельных интервенций в консультировании клиентов 
с посттравматическим стрессовым расстройством

Соколова Светлана Валентиновна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье анализируется проблема повышения результативности и персонализации психологического консультиро-
вания лиц, страдающих посттравматическим стрессовым расстройством (ПТСР). Констатируется, что, несмотря на 
наличие эмпирически подтвержденных терапевтических подходов, — десенсибилизация и переработка движением глаз 
(ДПДГ), когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) — практикующие специалисты сталкиваются с трудностями при 
попытке гибко адаптировать стандартизированные протоколы к уникальной структуре травматического опыта каж-
дого клиента. В качестве концептуального решения предлагается метод прицельных интервенций, основу которого со-
ставляет декомпозиция целостного симптомокомплекса ПТСР на отдельные, поддающиеся наблюдению и целенаправлен-
ному изменению элементы — точки прицельного воздействия (например, конкретный интрузивный образ, поведенческий 
паттерн избегания, дисфункциональное убеждение). Автором представлена типология таких точек, описаны соответ-
ствующие им консультативные стратегии и  этапы практической реализации метода. Делается вывод, что предло-
женный подход выступает в роли метаинструмента, позволяющего специалисту осознанно консультировать клиента 
по индивидуализированной программе помощи на основе интеграции различных терапевтических техник.
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Ключевые слова: посттравматическое стрессовое расстройство, ПТСР, психологическое консультирование, метод 
прицельных интервенций, точка воздействия, интегративная терапия травмы, когнитивно-поведенческая терапия, 
КПТ, десенсибилизация и переработка движением глаз, ДПДГ.

1.	 Введение: актуальность и постановка проблемы

Посттравматическое стрессовое расстройство относится к числу наиболее распространенных и социально значимых 
психических нарушений. Согласно данным эпидемиологических исследований, доля лиц, столкнувшихся с травмати-
ческими событиями и впоследствии демонстрирующих устойчивую симптоматику ПТСР, достигает существенных зна-
чений в популяции. Многообразие источников травмы — от военных действий и террористических актов до дорож-
но-транспортных происшествий и межличностного насилия — обусловливает вариативность клинической картины.

Современная психотерапия располагает рядом методов, доказавших свою эффективность в рандомизированных контро-
лируемых исследованиях. В их числе: терапия длительной экспозиции (Э. Фоа), когнитивная терапия ПТСР (А. Элерс и Д. 
Кларк), десенсибилизация и переработка движением глаз (Ф. Шапиро). Однако, как справедливо отмечают многие исследо-
ватели (М. Клуатр, 2020 [12]; У. Шнайдер и соавторы, 2021 [9]), стандартизированные протоколы не всегда учитывают уни-
кальную конфигурацию симптомов, личностных особенностей и контекстуальных факторов конкретного клиента. Практику-
ющий психолог-консультант нередко оказывается перед сложным выбором: следовать жесткому протоколу, рискуя потерять 
контакт с актуальной реальностью клиента, или пытаться комбинировать техники интуитивно, без системной опоры.

Данная проблема указывает на существование разрыва между макроуровнем доказательных рекомендаций и микро-
уровнем повседневной клинической работы. Не хватает промежуточных операционализированных моделей, которые 
помогли бы специалисту отвечать на вопросы: «На каком звене патологического процесса я сейчас работаю?», «Какая 
техника оптимальна для данного звена?», «В каком порядке следует переходить от одного звена к другому?».

Настоящая статья ставит своей целью представить и обосновать метод прицельных интервенций как практический 
алгоритм, восполняющий этот пробел. Для достижения цели необходимо решить следующие задачи:

1.	 Уточнить понятие «точка прицельного воздействия» применительно к ПТСР.
2.	 Предложить классификацию таких точек.
3.	 Описать соответствие между типами точек и терапевтическими стратегиями.
4.	 Изложить поэтапную схему реализации метода в консультативной практике.

2.	 Теоретическое обоснование метода прицельных интервенций

2.1.	 Понятие «точка прицельного воздействия»

Ключевая идея предлагаемого метода заключается в переходе от работы с глобальным диагностическим ярлыком 
(«клиент с ПТСР») к работе с конкретными, феноменологически очерченными фрагментами травматического опыта. 
Эти фрагменты мы и называем точками прицельного воздействия.

Точка прицельного воздействия — это дискретный, операционализируемый и потенциально изменяемый компо-
нент посттравматического состояния, который может быть:

—	 идентифицирован как самим клиентом, так и консультантом в процессе совместного исследования;
—	 описан в поведенческих или субъективных терминах, допускающих количественную или качественную оценку 

изменений;
—	 выбран в качестве ближайшей цели терапевтического вмешательства на определенном этапе работы.
В отличие от общих симптомов (например, тревога или избегание), точка воздействия обладает высокой степенью 

конкретности. Например, вместо абстрактного избегания мы фиксируем избегание поездок в метро после давки в ва-
гоне, а вместо размытого чувства вины — убеждение «я не сделал всего возможного, чтобы спасти близкого». Такая кон-
кретизация создает основу для направленного и измеримого вмешательства.

Теоретическими предшественниками данного подхода можно считать принципы поведенческой активации, метод 
когнитивной концептуализации (выявление автоматических мыслей и  промежуточных убеждений) и  идеи фокус-
ориентированной краткосрочной терапии. Однако метод прицельных интервенций предлагает более универсальную 
и гибкую таксономию, пригодную для работы в рамках различных терапевтических ориентаций.

2.2.	 Типология точек прицельного воздействия при ПТСР

На основе анализа литературных данных и собственной клинической практики нами выделено пять основных типов 
точек воздействия, встречающихся при ПТСР. Они представлены в таблице 1.
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Таблица 1. Типология точек прицельного воздействия при ПТСР

Тип точки Содержание Примеры

Сенсорно-перцептивные
Интрузивные сенсорные пережи-
вания (образы, звуки, запахи, те-

лесные ощущения)

Флешбэк: вид окровавленных рук; ночной кошмар 
с преследованием

Когнитивные
Дисфункциональные мысли, убе-

ждения, оценки, руминации
«Я никому не могу доверять», «Мир смертельно 

опасен», «Это случилось по моей вине»

Эмоционально-аффективные
Интенсивные, дезорганизующие 

эмоциональные реакции
Приступы панического страха, немотивированные 

вспышки гнева, эмоциональное онемение

Поведенческие
Специфические действия (или их от-
сутствие) в определенных ситуациях

Отказ от посещения общественных мест, избегание 
разговоров о травме, компульсивная проверка за-

мков

Экзистенциально-смысловые
Нарушения целостности самоощу-

щения, ценности и смысла

Утрата ощущения «я — это я», потеря базового до-
верия к людям, чувство бессмысленности существо-

вания

Каждый из этих типов может быть представлен у одного клиента в различных сочетаниях. Более того, отдельный 
симптом (например, паническая атака в метро) может распадаться на несколько точек разных типов: сенсорную (толпа, 
духота), когнитивную («я задохнусь/умру»), эмоциональную (ужас), поведенческую (стремление выбежать). Задача кон-
сультанта на диагностическом этапе — произвести такую декомпозицию и выстроить иерархию приоритетных точек.

3.	 Матрица консультативных стратегий

Центральный принцип метода прицельных интервенций гласит: выбор терапевтической техники должен опреде-
ляться актуальным типом точки воздействия. Иными словами, различные компоненты травматического опыта тре-
буют различных способов «прицеливания».

Для каждого типа точки воздействия существует родственная группа методов, показавших свою эффективность 
именно в работе с данным уровнем нарушения. Описание соответствий (матрица стратегий) приводится в таблице 2.

Таблица 2. Соответствие типов точек прицельного воздействия и терапевтических методов

Тип точки Терапевтические методы

Сенсорно-перцептивные

Техники, направленные на изменение сенсорной репрезентации травматического мате-
риала. Это прежде всего протоколы десенсибилизации и переработки движением глаз 
(Ф. Шапиро), метод нарративной экспозиции, а также приемы заземления и сенсорной 

реориентации в актуальном времени

Когнитивные

Стратегии когнитивной реструктуризации (А. Бек, А. Элерс), направленные на оспари-
вание дисфункциональных убеждений, выявление когнитивных искажений и формиро-
вание более адаптивных альтернативных интерпретаций. Также могут применяться эле-

менты схемотерапии для работы с глубинными паттернами

Эмоционально-аффективные
Приоритет — обучение клиента навыкам регуляции аффективных состояний. Здесь 

уместны техники из диалектико-поведенческой терапии (М. Линехан): дистресс-толе-
рантность, распознавание и называние эмоций, методы контейнирования

Поведенческие
Основная стратегия — поэтапная экспозиция in vivo и в воображении (Э. Фоа), а также 
поведенческие эксперименты, позволяющие клиенту проверить реалистичность своих 

катастрофических ожиданий

Экзистенциально-смысловые

Требуются более глубинные интервенции: нарративная реконструкция жизненной ис-
тории, экзистенциальный диалог, поиск и актуализация личных ценностей —приемы из 
терапии принятия и ответственности С. Хейса (ТПО; англ. acceptance and commitment 

therapy, АСТ)

Важно подчеркнуть, что один клинический случай обычно предполагает последовательную или параллельную ра-
боту с точками разных типов. Метод прицельных интервенций не предписывает жесткой последовательности, но пред-
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лагает консультанту ориентироваться на актуальное состояние клиента: например, при выраженной дисрегуляции 
аффекта нецелесообразно начинать с глубинной смысловой работы; первым шагом должна быть стабилизация эмоцио-
нального фона.

4.	 Этапы реализации метода в практике консультирования

Предлагаемый метод разворачивается в четыре последовательные фазы.
Этап 1. Диагностика и картирование точек воздействия (одна-две сессии). На первых встречах консультант про-

водит детальное интервью, в  ходе которого совместно с  клиентом выявляет ключевые феномены травматического 
опыта. Использование стандартизированных опросников (например, шкалы PCL-5 для оценки симптомов ПТСР или 
шкалы влияния травматического события IES-R) может дополнить, но не подменить собой качественный анализ. Ре-
зультатом этого этапа становится список не более чем из трех приоритетных точек воздействия, которые будут в фо-
кусе ближайших сессий. Описания точек записываются в рабочую карту консультанта и согласовываются с клиентом.

Этап 2. Психообразование, стабилизация и  контракт. Клиенту доступно объясняется логика прицельных ин-
тервенций: «Вместо того чтобы пытаться охватить всё сразу, мы выделим несколько конкретных „узелков“ проблемы 
и будем работать с ними по очереди». Такое объяснение снижает тревогу и повышает мотивацию. Кроме того, на этом 
этапе формируется терапевтический альянс, обсуждаются границы и правила работы. При необходимости (высокий 
уровень диссоциации, суицидальные риски) проводятся дополнительные стабилизационные интервенции — обучение 
техникам заземления и контейнирования, а также технике «Безопасное место».

Этап 3. Последовательная проработка выделенных точек (основной этап). Основная работа представляет собой 
циклический процесс. В каждом цикле консультант вместе с клиентом выбирает одну текущую точку воздействия, под-
бирает соответствующую ей стратегию (с опорой на матрицу, приведенную в таблице 2), реализует интервенцию и оце-
нивает результат. Оценка может быть как субъективной (например, насколько интенсивным стало переживание по 
шкале от 0 до 10), так и поведенческой (например, смог ли клиент выполнить запланированное действие избегания).

Пример из практики. Клиент К., 28 лет, через два месяца после дорожно-транспортного происшествия (был води-
телем, пострадала пассажирка). Основные жалобы: повторяющиеся «вспышки» звука тормозов и вида летящего лобо-
вого стекла, убеждение «я не контролирую свою жизнь», избегание управления автомобилем, ночные кошмары. Были 
выделены две первоочередные точки: сенсорная (звук тормозов) и когнитивная (убеждение в беспомощности). Сна-
чала проведена работа с сенсорной точкой по протоколу ДПДГ (десенсибилизация звукового образа) — интенсивность 
дистресса снизилась с 9 до 3 баллов. Затем на трех сессиях применялась когнитивная реструктуризация: клиент об-
наружил контрпримеры (ситуации, где он успешно принимал решения) и  переформулировал убеждение на «я  могу 
влиять на многое, хотя не всё зависит от меня». После этого избегание вождения уменьшилось, и удалось провести по-
веденческий эксперимент (короткая поездка с инструктором).

Этап 4. Интеграция и профилактика рецидивов. По мере проработки основных точек воздействия наступает фаза 
обобщения. Консультант помогает клиенту связать частные изменения в единую картину: «Как изменилось ваше само-
чувствие теперь, когда звук тормозов перестал вызывать панику и вы нашли способ думать о своей эффективности?». 
Кроме того, обсуждаются возможные триггеры, которые могут активировать старые паттерны, и  разрабатываются 
планы действий на будущее. Завершается работа, когда у клиента не только нет симптомов, но и есть готовность само-
стоятельно применять освоенные стратегии при возможных обострениях.

5.	 Обсуждение и выводы

Представленный метод прицельных интервенций имеет ряд преимуществ перед более общими подходами. 
Во-первых, он вносит структурированность в мыслительную деятельность консультанта, превращая процесс подбора 
техник в системную процедуру. Во-вторых, он делает терапевтическую работу прозрачной для клиента: ясно, на каком 
этапе мы находимся и какой конкретный феномен прорабатывается. В-третьих, метод облегчает мониторинг динамики, 
так как каждая точка воздействия может быть оценена отдельно до и после интервенции.

Вместе с  тем необходимо указать на ограничения. Метод прицельных интервенций не является самостоятельной 
шкалой психотерапии, а представляет собой метаинструмент или алгоритм, позволяющий более осознанно применять 
уже существующие техники. Следовательно, его эффективность прямо зависит от компетентности консультанта и его 
владения арсеналом конкретных методов: ДПДГ, КПТ, ТПО и  др. Кроме того, данный подход пока не имеет убеди-
тельной эмпирической верификации в  виде контролируемых исследований; вопрос о  его сравнительной эффектив-
ности с традиционными протоколами остается открытым.

Тем не менее на основе теоретического анализа и практического опыта можно утверждать, что метод прицельных 
интервенций предлагает продуктивный путь преодоления разрыва между протокольной терапией и индивидуальным 
своеобразием клиента. Дальнейшая разработка подхода видится в  создании детализированных алгоритмов для раз-
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личных видов травмы (межличностная, боевая, травма утраты), а также в планировании эмпирических исследований, 
направленных на оценку его эффективности.

Выводы

1.	 Посттравматическое стрессовое расстройство характеризуется многокомпонентной симптоматикой, что затруд-
няет применение унифицированных терапевтических протоколов.

2.	 Метод прицельных интервенций основан на декомпозиции симптокомплекса ПТСР на отдельные точки воздей-
ствия — конкретные, наблюдаемые и изменяемые элементы травматического опыта.

3.	 Разработанная типология точек воздействия (сенсорно-перцептивные, когнитивные, эмоционально-аффек-
тивные, поведенческие, экзистенциально-смысловые) позволяет подобрать конгруэнтные консультативные стратегии.

4.	 Предложенный четырехэтапный алгоритм (диагностика — стабилизация — последовательная проработка — ин-
теграция) структурирует процесс консультирования и повышает его целенаправленность.

5.	 Метод прицельных интервенций может служить эффективным метаинструментом для психологов, консультиру-
ющих клиентов с ПТСР, однако требует дальнейшей эмпирической проверки.
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Взаимосвязь психологического благополучия с механизмами совладения 
у лиц из приграничных территорий в период ранней взрослости

Соловьева Анна Андреевна, студент
Курский государственный медицинский университет

Жители приграничных регионов сталкиваются с нестабильностью и стрессом, что влияет на их адаптацию и лич-
ностное развитие. Исследования показывают, как социально-политические процессы формируют их опыт и способы 
преодоления стресса.

Выявлены особенности взаимосвязи уровня психологического благополучия с преобладающими механизмами совладания 
(копинг-стратегий) у лиц периода ранней взрослости, проживающих на приграничных территориях, и, на этой основе, 
определение мишеней и разработка рекомендаций для психопрофилактической и коррекционной работы с данной группой.

Гендерные различия в копинг-стратегиях: у женщин адаптивные (позитивное переформулирование, активное совла-
дание, планирование) и  дезадаптивные (отрицание, уход, успокоительные) профили. У  мужчин активное совладание 
связано со стрессом положительно, дезадаптивных стратегий мало. Юмор, социальная поддержка и  концентрация 
на эмоциях у  мужчин незначительны. Для разработки программ поддержки важно учитывать гендерные различия. 
Для женщин: снижать избегающие стратегии и развивать адаптивные копинги. Для мужчин: укреплять инструмен-
тальные паттерны и эмоциональную гибкость. Цель — трансформация стиля совладания в сторону осмысленной ак-
тивности и устойчивости.

Ключевые слова: СВО, жизненная ситуация, способы копинга, копинг-стратегии, психологическое благополучие.

Введение

Аристотель предложил классификацию благ, разделив 
их на три категории: телесные, внешние и душевные. К те-
лесным благам он относил такие аспекты, как здоровье 
и  физическая сила, к  внешним  — богатство и  слава, а  к 
душевным  — нравственную добродетель и  интеллекту-
альные способности. Философ также ввел концепцию 
«высшего блага», которое представляет собой конечную 
цель, к которой стремятся все разумные существа. Высшее 
благо, по Аристотелю, заключается в  достижении пол-
ноты существования и высшего счастья, что может быть 
реализовано через активное проявление любви к другим, 
освобождение от страстей и обретение духовной свободы, 
а также гармоничное развитие личности.

В психологии состояние благополучия ассоциируется 
с  разнообразными аспектами человеческой жизни и  ко-
гнитивной деятельности. Научные исследования указы-
вают на то, что данное состояние зависит от субъективных 
переживаний, связанных с  значимыми жизненными со-
бытиями, индивидуальными особенностями внутреннего 
мира, ощущением осмысленности существования и пози-
тивной оценкой текущего состояния.

Психологическое благополучие представляет собой 
сложный и многогранный феномен, который может быть 
интерпретирован как динамический процесс формиро-
вания или его конечный результат, включающий когни-
тивные оценки, эмоциональные состояния и личностные 
свойства. К  Рифф определяет психологическое благо-
получие как субъективное осознание и  оценку внутрен-
него состояния с  точки зрения реализации своего чело-
веческого потенциала. А.  А.  Шадрин рассматривает его 
как следствие переживания успехов и достижений в раз-
личных сферах жизни, включая профессиональную 

и  личную. Эта оценка проявляется через когнитивные 
(удовлетворенность жизнью, семейное благополучие) 
и  эмоциональные компоненты. Эмоциональная состав-
ляющая включает как позитивные (счастье, радость), так 
и негативные (депрессия, отчаяние, печаль) переживания.

Елена Геннадьевна Трошихина подчеркивает, что пси-
хологическое благополучие тесно связано с  позитивным 
восприятием настоящего и  будущего, в  меньшей сте-
пени  — с  прошлым. Это означает, что человек должен 
проявлять активность и  целеустремленность, ориенти-
руясь на будущее. Таким образом, психологическое бла-
гополучие можно рассматривать как интегративный 
показатель субъективного благополучия личности, вклю-
чающий когнитивные, эмоциональные и  поведенческие 
аспекты, которые в  совокупности определяют качество 
жизни индивида.

Ключевую роль в  формировании благополучия иг-
рают межличностные отношения, процессы личностного 
развития, профессиональная компетентность и  эмоцио-
нальное состояние счастья. Эти переживания могут быть 
как положительными, так и отрицательными, а в некоторых 
случаях отсутствовать, если соответствующие события не 
вызывают эмоциональной или когнитивной реакции.

Таким образом, благополучие определяется как субъ-
ективное ощущение удовлетворенности собой и  своей 
жизнью, интегрирующее в себе множество психологиче-
ских и социальных факторов.

Методы исследования

Исследование построено на клинико-психологическом 
подходе и использует комплекс методов, направленных на 
количественную оценку взаимосвязей и качественное по-
нимание субъективного опыта респондентов.
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Для исследования были использованы следующие 
методики:

1.	 Шкала психологического благополучия Рифф (адап-
тация Т. Д. Шевеленковой, П. П. Фесенко).

2.	 Опросник совладания со стрессом СОРЕ (адап-
тация Т. О. Гордеева, Е. Н. Осин, Е. И. Рассказова и др. (2010).

Качественный и  количественный анализ данных осу-
ществлялся с  использованием методов математической 
статистики: статистическая программа STАTISTIСА 8.0 
StаtSоft. А  также использовался статистический U-кри-
терий Манна  — Уитни и  Коэффициент ранговой корре-
ляции Спирмена.

Выборка

Выборку составили 105 человек (52 девушки и 53 
юноши) в  возрасте от 19 до 24 лет, постоянно прожи-
вающие в  приграничных населенных пунктах Курской 
и  Белгородской областей. Данные территории в  период 
проведения исследования неоднократно подвергались об-
стрелам и атакам беспилотников, что создавало для жи-
телей хроническую стрессогенную обстановку.

Результаты исследования

В женской выборке выявлена чёткая дифференциация 
копинг-стратегий, зависящая от уровня субъективного 
благополучия. Адаптивные стратегии, такие как пози-
тивное переформулирование, активное совладание и пла-
нирование, демонстрируют максимальную выраженность 
у женщин с высоким уровнем благополучия (р ≤ 0,001), об-
наруживая сильную положительную корреляцию с благо-
получием (R = 0,72, 0,61, 0,42 соответственно) и  отрица-
тельную — со стрессом (R = –0,49, –0,30, –0,35). Напротив, 
дезадаптивные стратегии, включая отрицание, поведенче-
ский уход, мысленный уход, сдерживание и использование 
«успокоительных», характерны для женщин с  низким 
уровнем благополучия и  высоким уровнем стресса (R от 
0,32 до 0,62 со стрессом, R  от –0,28 до –0,59 с  благополу-
чием), формируя порочный круг избегающего поведения. 
Юмор выступает в качестве адаптивного ресурса (R = 0,49 
с благополучием). Инструментальная поддержка, принятие 
и обращение к религии не показали значимых связей, что 
может свидетельствовать об их ограниченной доступности 
или универсальности в условиях приграничной зоны.

В мужской выборке наблюдается принципиально 
иная картина. Дифференцирующими факторами высту-
пают мысленный уход, отрицание и обращение к религии  
(р ≤ 0,001), а  также активное совладание, концентрация 
на эмоциях, принятие и подавление конкурирующей дея-
тельности (р < 0,05). Корреляционный анализ показал, 
что позитивное переформулирование утратило связь со 
стрессом (R = 0,21, р > 0,05) и демонстрирует более слабую 
связь с благополучием (R = 0,47) по сравнению с женской 
выборкой. Активное совладание, парадоксально, положи-
тельно коррелирует со стрессом (R = 0,36, р = 0,008), что 

свидетельствует об активации действий в ответ на стрес-
совое давление. Планирование (R = 0,48) и  подавление 
конкурирующей деятельности (R = 0,34) выступают значи-
мыми ресурсами благополучия. Дезадаптивные стратегии 
в  мужской выборке либо не демонстрируют значимых 
корреляций (поведенческий уход, мысленный уход, сдер-
живание), либо имеют отрицательную связь со стрессом 
(«успокоительные»: R = –0,34, р = 0,012), опровергая ги-
потезу для мужчин. Юмор, социальная поддержка и при-
нятие не показали значимых корреляций.

Обсуждение результатов

Эмпирическое исследование подтвердило, что взаи-
мосвязи между психологическим благополучием и  стра-
тегиями совладания существенно зависят от гендерного 
фактора. В  женской выборке были выявлены два проти-
воположных профиля копинг-стратегий: адаптивный про-
филь, характеризующийся позитивным переформулиро-
ванием (R = 0,72 с благополучием), активным совладанием 
(R = 0,61) и  планированием (R = 0,42), и  дезадаптивный 
профиль, включающий отрицание (R = 0,62 со стрессом), 
поведенческий уход (R = 0,44), использование «успокои-
тельных» средств (R = 0,49), мысленный уход (R = 0,37) 
и сдерживание (R = 0,32). В мужской выборке структура ко-
пинг-стратегий отличается: активное совладание парадок-
сально положительно связано со стрессом (R = 0,36), в то 
время как дезадаптивные стратегии либо незначительны, 
либо имеют обратную направленность (например, «успо-
коительные»: R = –0,34 со стрессом). Юмор, социальная 
поддержка, принятие и концентрация на эмоциях в муж-
ской выборке не продемонстрировали значимых связей.

Выводы

Исходя из нашего исследования, можно сделать следу-
ющие выводы. По женской выборке

1.	 Позитивное переформулирование — главный пре-
диктор благополучия (R=0,72), но блокируется высоким 
стрессом (R=-0,49).

2.	 Активное совладание и  планирование  — маркеры 
благополучия (R=0,61 и 0,42), но их эффективность сни-
жается под стрессом.

3.	 Стратегии избегания (отрицание, уход) связаны со 
стрессом (R до 0,62) и снижают благополучие (R до -0,59).

4.	 Юмор умеренно связан с  благополучием (R=0,49), 
помогая дистанцироваться и переосмыслить ситуацию.

5.	 Мысленный уход и сдерживание слабее, но значимо 
связаны со стрессом и снижением благополучия.

По мужской выборке:
1.	 Позитивное переформулирование не зависит от 

стресса (R=0), оставаясь значимым ресурсом (R=0,47), но 
уступает инструментальным стратегиям.

2.	 Активное совладание растет при высоком стрессе 
(R=0,36), указывая на гендерный паттерн «действия 
в ответ на вызов».
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3.	 Благополучие мужчин обеспечивается активным 
совладанием (R=0,52), планированием (R=0,48) и  подав-
лением отвлекающих дел (R=0,34).

4.	 Стратегии избегания и успокоительные теряют не-
гативную силу (связи либо отсутствуют, либо обратны), 
возможно, из-за социальных норм.

5.	 Юмор, эмоциональная и  инструментальная под-
держка не связаны с благополучием у мужчин, вероятно, 
выполняя другие функции.

6.	 Эмоциональная сфера менее вовлечена: концен-
трация на эмоциях, мысленный уход и сдерживание не диф-
ференцируют мужчин по уровню стресса или благополучия.
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В статье рассматриваются факторы, осложняющие профессиональное самоопределение старшеклассников, а также 
ошибки, наиболее часто совершаемые подростками при выборе профессии. Было проведено эмпирическое исследование 
для более глубокого и реалистичного понимания актуальности и состояния проблемы. При проведении исследования был 
использован метод анонимного анкетирования старшеклассников (8–11-й класс), в  исследовании принимали участие 
подростки из разных регионов России, выборка респондентов составила 30 человек. Полученные данные позволили за-
фиксировать смену парадигмы: переход от доверия институциональным источникам (школа, учителя, официальные 
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информационные сайты) к доверию «цифровым авторитетам» (соцсети, блогеры, мессенджеры), что часто ведет к ис-
каженному восприятию рынка труда, романтизации профессий, росту выгорания и страха перед неопределённостью 
будущего.

Ключевые слова: профессиональный выбор, старшеклассники, профессия, профориентационное самоопределение, вы-
горание, страх ошибки.

Актуальность исследования. Профессиональное само-
определение является значимым этапом в  процессе 

становления личности в  старшем школьном возрасте, 
определяющим дальнейшую траекторию жизненного 
и  карьерного развития человека. Современный рынок 
труда демонстрирует динамичную трансформацию про-
фессиональных ниш, появление новых профессий, уско-
ренную трансформацию образовательных и  карьерных 
трэков, рост уровня неопределённости будущего. И  в 
этих условиях процесс выбора профессии приобретает 
для подростков характер повышенного стресса. Ситуация 
усложняется тем, что во многих школах перед учениками 
встаёт необходимость раннего профильного определения: 
разделение на профильные классы в 6–8 классах, в 8–9 
классе подросткам предстоит делать выбор дальнейшего 
направления обучения и  профессии для качественной 
подготовки к ОГЭ и ЕГЭ. Как показывает педагогическая 
практика и практика профориентационного консультиро-
вания, к 8–9 классу лишь малая часть старшеклассников 
обладает сформированными профессиональными наме-
рениями. Существует обширная теоретическая база по во-
просам профориентации, но современные эмпирические 
данные о  реальных барьерах, с  которыми сталкиваются 
подростки при выборе профессии, остаются фрагментар-
ными. Это приводит к росту числа ошибочных решений 
при выборе профессии, карьерного трэка, поступлению 
в  учебные заведения по невостребованным специально-
стям и, как следствие, к профессиональной дезадаптации 
и выгоранию на ранних этапах карьеры. В связи с этим, 
выявление и анализ актуальных факторов, затрудняющих 
профессиональный выбор старшеклассников, представ-
ляет собой значимую научно-практическую задачу.

В основу статьи положена гипотеза о  том, что ос-
новным фактором, затрудняющим профессиональный 
выбор старшеклассников, является низкое качество ин-
формации и её фрагментарность (преобладание соцсетей 
и блогов над системной профориентацией), что приводит 
к  страху совершения «непоправимой» ошибки и  потери 
своего временного ресурса в условиях высокой неопреде-
ленности будущего). Проблеме изучения факторов, оказы-
вающих влияние на профессиональное самоопределение 
старшеклассников посвящен ряд работ современных ав-
торов отечественной психолого-педагогической науки, 
в которых внимание уделяется как возрастным, так и со-
держательным аспектам выбора профессии. А.  А.  Га-
неева в своей статье приводит обобщённый перечень ти-
пичных ошибок, которые осложняют профессиональное 
самоопределение старшеклассников, выделенных ещё 
Е. А. Климовым, Н. С. Пряжниковым и О. Ягодкиной в их 

научных работах. К типичным ошибкам при выборе про-
фессии автор относит: предрассудки о «престижности» 
профессий, отношение к выбору как к «фатальному» ре-
шению на всю жизнь, выбор «за компанию» с друзьями, 
перенос отношения к человеку на его профессию, отожде-
ствление школьного предмета с профессией, устаревшие 
представления о  характере труда, неумение разбираться 
в  своих личных качествах, незнание своих физических 
особенностей, незнание мира профессий, незнание тре-
бований профессии к здоровью и способностям, незнание 
правил выбора профессии, излишнее доверие коммер-
ческим психологическим центрам. Таким образом, по 
мнению автора, профориентационное самоопределение 
старшеклассников осложняется и типичными ошибками 
при выборе профессии, и  недостаточной психоэмоцио-
нальной готовностью к этому самому выбору [2].

В исследовании Орловой  Д.  А. выявлено, что основ-
ными факторами влияния на профессиональный выбор 
являются семья (72 %), СМИ (56 %) и друзья (28 %). Автор 
по итогам проведённого исследования делает вывод, что 
старшеклассники ориентированы на самостоятельный 
выбор профессии, но с  опорой на родительский опыт 
и  мнение [7]. В  данном исследовании нет расшифровки 
понятия «СМИ», если ранее в  классическом понимании 
это были телевидение и  печатные издания, то в  реалиях 
2026 года структура информационных источников карди-
нально изменилась: на первый план вышли социальные 
сети, различные блогеры и каналы.

М.  С.  Босов обращает внимание на возрастную ди-
намику профессиональной мотивации. Согласно его 
данным, в  подростковом возрасте (8–9 классы) у  уча-
щихся преобладают внешние мотивы выбора — престиж, 
материальное стимулирование, одобрение окружения, 
а доминирующими типами идентичности выступают не-
определенная и навязываемая. Подростки склонны выби-
рать профессии сферы «человек-человек», избегая видов 
деятельности, требующих усидчивости и  высокой орга-
низованности. К юношескому возрасту (10–11 классы), по 
наблюдениям автора, происходит качественная трансфор-
мация: на первый план выходят внутренние мотивы  — 
стремление к самореализации и раскрытию собственного 
потенциала, а выбор все чаще основывается на индивиду-
альных предпочтениях и способностях [1].

Иную сторону проблемы раскрывают  А.  Б.  Заки-
рова и Е. О. Кушнир, акцентируя внимание на типичных 
ошибках, которые совершают старшеклассники при про-
фессиональном самоопределении. К их числу авторы от-
носят: недостаток информации о реальных перспективах 
профессии, подмену понятий «престижности» и «вы-
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сокого дохода», несамостоятельность выбора под влия-
нием родителей и окружения, отождествление школьного 
предмета с  будущей профессией, отсутствие рефлексии 
собственных способностей, а  также игнорирование фи-
зических ограничений при выборе специальности. Ав-
торы подчеркивают, что именно неграмотный выбор чаще 
всего приводит к разочарованию уже на этапе обучения 
и последующему отказу от работы по специальности [4].

Таким образом, в  психолого-педагогической литера-
туре внимание уделяется двум взаимосвязанным про-
блемам: с  одной стороны, возрастная незрелость моти-
вационной сферы подростков, с  другой  — когнитивные 
искажения и внешнее давление, порождающие типичные 
ошибки при выборе профессии. Вместе с тем, данные ис-
следования не в  полной мере учитывают современный 
контекст профессионального самоопределения: дина-
мичное изменение рынка труда, увеличение влияния ци-
фровой среды и  социальных сетей на представления 
подростков о  профессиях, давление родителей, а  также 
возросший уровень профориентационной тревожности 
и  страхов, связанный с  неопределенностью будущего 
и стремительным устареванием профессий. Это обуслав-
ливает необходимость проведения актуального эмпири-
ческого исследования, направленного на выявление ре-
альных факторов, затрудняющих профессиональный 
выбор современных старшеклассников.

Для проверки гипотезы был разработан автор-
ский опросник, структура которого базируется на клас-
сических исследованиях в  области профориентации, 
таких как концепция профессионального самоопреде-
ления  Е.  А.  Климова [6], типология ошибок профессио-
нального выбора О. Ягодкиной [10], структура психо-
логической готовности к  деятельности  М.  И.  Дьяченко 
и Л. А. Кандыбовича [3], концепция факторов профессио-
нального выбора Н. С. Пряжникова [8]. Также в опросник 
были добавлены варианты ответов отражающие совре-
менные реалии и изменения, произошедшие в мире: появ-
ление ИИ, развитие соцсетей, мессенджеров и блогерства, 
рост неопределённости будущего и  учащение случаев 
«выгорания». Опросник включает 6 вопросов, каждый 
из которых конкретизирует факторы осложняющие про-
фессиональный выбор для современных старшекласс-
ников. Опрос проводился методом анонимного анкетиро-
вания старшеклассников 8–11 классов из разных регионов 
России. Анкета состояла из закрытых вопросов с множе-
ственным выбором ответов, вопросов с элементами про-
ективной методики, что обеспечивает возможность как 
количественного статистического анализа, так и  каче-
ственного содержательного анализа профориентаци-
онных установок современной молодежи. В  опросе при-
няли участие 30 респондентов (учеников 8–11х классов): 
59,4 % девушек, 40,6 % юношей. Распределение по классам: 
34 % — 8 класс, 41 % — 9 класс, 12,5 % — 10 класс, 12,5 % — 
11 класс.

Мнения респондентов распределились следующим об-
разом. Вопрос 1: «Насколько ты сейчас уверен(а) в своем 

выборе будущей профессии / направления обучения?» — 
нацелен на определение уровня уверенности в  выборе 
профессии и  служит базовым индикатором, позволя-
ющим сегментировать выборку на группы с  высокой, 
средней и  низкой степенью профессиональной опреде-
ленности. Лишь 23,3 % старшеклассников выбрали ответ 
«я точно знаю, кем хочу быть и сомнений нет». Подавля-
ющее большинство опрошенных (76,7 %) находится в со-
стоянии неопределенности — от легких сомнений (46,7 %) 
и «я в растерянности» (26,7 %), до «я вообще не понимаю 
кем хочу быть, и  у меня нет никаких идей» (3,3  %). Это 
подтверждает актуальность проблемы и  необходимость 
системной профориентационной поддержки. В  вопросе 
2: «Что больше всего мешает тебе определиться с профес-
сией прямо сейчас?»  — выявлялись структурные и  пси-
хологических барьеры, препятствующие профессиональ-
ному самоопределению старшеклассников. На первом 
месте «Страх ошибиться и потратить годы на не то обра-
зование», такой вариант ответа выбрало 16,9  % респон-
дентов. На втором месте ответ «Меня пугает неопреде-
ленность будущего (ИИ, изменения рынка труда)», за него 
проголосовало 13,3 % опрошенных. Вариант ответа «Не-
хватка достоверной информации» был выбран 9,6  % ре-
спондентов. Это свидетельствует о  том, что современ-
ному подростку мешает не отсутствие информации, 
а  тревожность перед неопределенностью будущего. Во-
прос 3: «Откуда ты в  основном черпаешь информацию 
о профессиях, вузах и карьерных возможностях?» — при-
зван актуализировать каналы получения старшекласс-
никами информации. В вариантах ответов были предло-
жены современные каналы: соцсети, блоги, мессенджеры, 
а также традиционные: школьный психолог, учителя, ро-
дители. «Соцсети, блоги, мессенджеры»  — этот вариант 
ответов выбрало большинство опрошенных респон-
дентов (39,7 %). Вариант ответа «Родители, родственники, 
их друзья»  — выбрало 19,0  % респондентов. А  вот опи-
раются на «Личный опыт (подработки, волонтерство, ста-
жировки)» лишь 3,2  % опрошенных подростков. Таким 
образом, большинство респондентов указали соцсети 
и блоги как основной источник информации. Данные ис-
следования Д. А. Орловой (где семья занимала 72 %) [7] 
кардинально устарели: сегодня доминируют «цифровые 
авторитеты», и  мы можем говорить о  смене парадигмы 
и уходу от доверия к институциональным источникам ин-
формации (школа, учителя, официальные профориента-
ционные программы и  мероприятия). Вопрос 4: «Какие 
факторы для тебя наиболее важные при выборе про-
фессии?» — это матрица важности факторов выбора про-
фессии (мотивация). В вариантах ответов противопостав-
ляются внешние мотивы (высокий заработок, престиж), 
которые, по данным М. С. Босова [1], доминируют в под-
ростковом возрасте, внутренним мотивам (интерес к про-
цессу, баланс жизни и работы, польза для общества), ха-
рактерным для зрелого юношеского самоопределения. 
Это дает возможность выявить диссонанс между декла-
рируемыми ценностями и реальными барьерами. По ре-
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зультатам опроса оказалось, что современный старше-
классник ориентирован одновременно на деньги и  на 
интерес (по 28,3 %). Эти данные частично подтверждают 
тезис о  возрастающем прагматизме представителей по-
коления Z, отмечаемый в  исследованиях  В.  В.  Радаева 
[9] и  экспертов НИУ ВШЭ [5]. При этом баланс работы 
и личной жизни (21,7 %) важнее престижа (10,9 %) — это 
маркер смены ценностной парадигмы и показатель мно-
гомерности мотивационной структуры современных под-
ростков, в  которой нет доминирования исключительно 
материальных ценностей. В  вопросе 5: «Чего ты больше 
всего опасаешься, уже сделав (или делая) выбор про-
фессии?»  — используются элементы проективной мето-
дики, смещая фокус с процесса выбора на его ожидаемые 
последствия. Варианты ответов («замена нейросетью», 
«выгорание», «осознание «не моего» на 2–3 курсе») отра-
жают современные экзистенциальные страхи молодежи, 
которые не были в полной мере представлены в классиче-
ских работах (например, у Ганеевой [2]), но являются клю-
чевыми триггерами прокрастинации в принятии решений 
в современной действительности. По итогу опроса доми-
нирует страх выгорания (26,6 %) — это абсолютно новая 
категория тревоги, которой не было в  классических ис-
следованиях (Ганеева [2], Климов [6]). Подростки боятся 
не «не найти работу», а «выгореть на работе». Также по-
казателен страх перед ИИ  — вариант ответа «Что про-
фессия исчезнет или ее заменит ИИ» выбрало 17,2 % ре-
спондентов  — фактор, которого не существовало ещё 
несколько лет назад. Вопрос 6: «Какая главная ловушка 
поджидает ребят твоего возраста при выборе профес-
сионального пути?»  — построен как проективный во-
прос. Подросткам психологически проще и  безопаснее 
идентифицировать типичные ошибки в поведении «ребят 
своего возраста», чем признавать собственные заблу-
ждения. Респонденты выделили две главные ловушки: 
влияние друзей и  давление родителей (по 31,3  %). Это 
подтверждает классификацию ошибок  Е.  А. Климова [6] 
и О. Ягодкиной [10], но в современном понимании. При 
этом появляется новый тип ошибки, порождённый ци-
фровой средой: «Выбор профессии из-за красивой кар-
тинки в соцсетях», за которую проголосовало 15,6 % ре-
спондентов.

Полученные результаты свидетельствуют, о  том, что 
основным источником информации в  современной дей-
ствительности стали соцсети, а  не системные ресурсы 
или школа. Это подтверждает тезис о  фрагментарности 

и  низком качестве информации. Главный барьер в  вы-
боре профессии — страх ошибиться, а не «незнание мира 
профессий, отождествление школьного предмета с  про-
фессией, неумение разобраться в  собственных способ-
ностях и  выбор «за компанию»», как в  классических ис-
следования  Е.  А.  Климова [6] и  О. Ягодкиной [10]. Это 
прямое следствие потребления контента в  соцсетях, где 
профессии подаются упрощенно и  романтизированно, 
информация излагается без системы. Появляется абсо-
лютно новая доминирующая категория тревоги  — страх 
выгорания (26,6 %) — следствие завышенных ожиданий, 
сформированных блогами о «работе мечты». Когда реаль-
ность не совпадает с картинкой, подросток боится выго-
рания еще до начала работы. Стоит отметить, что из 14 ре-
спондентов, выбравших «страх ошибиться» как главный 
барьер выбора профессионального пути, 12 одновременно 
указали соцсети как основной источник информации.

Это подтверждает гипотезу, что основным фактором, 
затрудняющим профессиональный выбор старшекласс-
ников, является не дефицит информации о  профессиях 
как таковой, а  ее низкое качество и  фрагментарность 
(преобладание соцсетей и  блогов над системной проф-
ориентацией), что приводит к росту страха ошибки и за-
вышенным, нереалистичным ожиданиям от будущей 
работы.

Таким образом, традиционная информационно-спра-
вочная профориентация не утратила своей ценности, но 
требует существенной модернизации. Доминирование со-
циальных сетей как источника знаний о  профессиях го-
ворит о необходимости цифровой трансформации инсти-
туциональной профориентации.

Результаты исследования позволяют сформулировать 
следующие практические рекомендации: для преодоления 
барьеров профессионального выбора современному стар-
шекласснику необходим не столько дополнительный 
поток информации, сколько инструменты для ее кри-
тической оценки и  возможности для раннего практиче-
ского погружения в профессиональную среду (например, 
система коротких «профпроб» и  стажировок). Приори-
тетными направлениями работы школьных психологов 
и профориентологов могут стать: развитие медиаграмот-
ности и  критичности мышления, гибких навыков (soft 
skills) и  адаптивности, профилактика страха выгорания 
через реалистичное моделирование будущей деятель-
ности и вовлечение родителей в процесс поддержки, а не 
навязывания профессионального выбора.
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Перфекционизм и дезадаптивные автоматические мысли 
как причины поведенческого избегания

Суркова Светлана Валерьевна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В  статье анализируются когнитивные механизмы, лежащие в  основе феномена прокрастинации у  взрослых лиц. 
Автор отказывается от упрощенной трактовки поведенческого избегания как следствия недостаточной дисциплины 
или дефицита навыков тайм-менеджмента. В центре внимания находятся когнитивные факторы — перфекционизм 
и сопутствующие ему дезадаптивные автоматические мысли, формирующие деструктивный образ “внутреннего кри-
тика”. Подробно описывается структура когнитивных искажений, запускающих цикл избегания, а также определяются 
ключевые мишени для психокоррекционного вмешательства в рамках когнитивно-поведенческого консультирования.

Ключевые слова: когнитивно-поведенческий подход, прокрастинация, поведенческое избегание, перфекционизм, ав-
томатические мысли, внутренний критик, когнитивные искажения, саморегуляция.

В условиях современных социально-экономических 
трансформаций требования к  уровню продуктив-

ности, адаптивности и личной ответственности человека 
неуклонно возрастают. Столкнувшись с необходимостью 
непрерывного профессионального развития, расширения 
компетенций и решения сложных задач в контексте карь-
ерного продвижения или личностной реализации, многие 
люди сталкиваются с внутренним сопротивлением, про-
явившимся в  форме хронического откладывания дел. 
В  психологической науке данный феномен концептуа-
лизируется как прокрастинация или дезадаптивное по-
веденческое избегание. Данная проблема существенно 
ограничивает потенциал успешности человека, выступая 
мощным источником деструктивного стресса, невроти-
зации и  снижения показателей субъективного благопо-
лучия личности [5, с. 14].

Традиционный обывательский, а  зачастую поверх-
ностный взгляд склонен интерпретировать прокрасти-
нацию как проявление лени, слабой воли или и отсутствия 
навыков планирования времени. Однако методология ко-
гнитивно-поведенческого подхода позволяет принципи-
ально иначе взглянуть на природу этой деструктивной 

стратегии. С точки зрения современной когнитивно-пове-
денческой психотерапии, поведенческое избегание пред-
ставляет собой первичное нарушение механизмов эмо-
циональной регуляции [3, с. 210]. Человек откладывает 
выполнение задачи не потому, что не умеет распределять 
временные ресурсы, а потому что сама мысль о деятель-
ности вызывает у  него непереносимый уровень эмоцио-
нального дискомфорта (тревоги, страха, вины или стыда). 
Таким образом, прокрастинация выступает в качестве не-
эффективного, но быстродействующего защитного меха-
низма, направленного на немедленное снижение уровня 
текущего стресса. Для построения эффективных моделей 
психологической помощи необходимо детально исследо-
вать ментальные механизмы, запускающие этот процесс.

Перфекционизм как когнитивный базис 
поведенческого избегания

Фундаментальным когнитивным фактором, предопре-
деляющим уязвимость личности перед поведенческим 
избеганием, является перфекционизм. В  рамках психо-
логического консультирования под перфекционизмом 
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понимается устойчивая черта, характеризующаяся стрем-
лением к  соответствию чрезмерно высоким стандартам 
деятельности [6, с.45]. Наиболее дезадаптивным в  кон-
тексте прокрастинации выступает Я-ориентированный 
перфекционизм, при котором личность предъявляет бес-
компромиссные требования к самой себе, напрямую увя-
зывая качество выполнения любой задачи со своей без-
условной ценностью как человека.

Под воздействие перфекционистских установок когни-
тивная система индивида начинает функционировать в ре-
жиме жестких искажения. Ведущим среди них становится 
дихотомическое мышление (олм мышление по принципу 
“все или ничего”) [4, с. 105]. Любая деятельность воспри-
нимается перфекционистом через призму двух крайних 
полюсов: либо идеальное, безупречное выполнение, при-
знаваемое единственно возможным успехом, либо ма-
лейшее несовершенство, которое мгновенно приравни-
вается к  полному краху и  подтверждению собственной 
несостоятельности. Промежуточные, реалистичные ва-
рианты результатов полностью игнорируются или обес-
цениваются. Вследствие этого необходимость приступить 
к новой, сложной или творческой задаче начинает воспри-
ниматься психикой как прямая угроза собственной со-
стоятельности, что порождает высокий уровень фоновой 
тревоги и парализующий страх совершить ошибку.

Феномен “внутреннего критика” и структура 
автоматических мыслей

Непосредственным триггером, запускающим эмоцио-
нальное напряжение и  последующий отказ от деятель-
ности, выступает поток дезадаптивных автоматических 
мыслей. Эти мысли возникают спонтанно, характеризу-
ются высокой скоростью протекания и воспринимаются 
человеком как непреложная истина. В  консультативной 
практике совокупность таких суждений часто концептуа-
лизируется как феномен “внутреннего критика” [1, с. 94]. 
Внутренний критик представляет собой внутренний ко-
гнитивный механизм, который непрерывно мониторит 
действия человека, подвергая их жесткой цензуре, обви-
нениям и пессимистическому прогнозированию.

Дезадаптивные автоматические мысли, провоциру-
ющие поведенческое избегание, можно классифициро-
вать по нескольким ключевым модальностям:

1.	 Катастрофизация будущего результата. “Если я под-
готовлю этот проект недостаточно качественно, меня со-
чтут некомпетентной, и  моя репутация будет безвоз-
вратно разрушена”.

2.	 Жесткие долженствования. “Я обязана сделать эту 
работу идеально с первой же попытки, без права на дора-
ботку или внешнюю помощь”.

3.	 Ментальный фильтр и  недооценка личного потен-
циала. “У меня слишком мало знаний, я  слишком утом-
лена, я определенно не справляюсь с этой нагрузкой”.

Подобные когнитивные паттерны существенно иска-
жают восприятие реальности — объективная сложность 

предстоящей задачи гиперболизируется, в  то время как 
собственные когнитивные эмоциональные и  временные 
ресурсы катастрофически преуменьшаются [2, с.215].

Механизм функционирования дезадаптивного цикла 
избегания

Взаимосвязь между перфекционист скими убежде-
ниями, автоматическими мыслями и  поведенческим из-
беганием носит цикличный характер и  описывается 
в  когнитивно-поведенческой модели как устойчивая де-
структивная петля. Механизм функционирования дан-
ного цикла включает в себя несколько последовательных 
стадий:

1.	 Появление триггера — задачи или ситуации, требу-
ющей активных действий и выхода из зоны комфорта.

2.	 Активация дисфункциональных схем перфекцио-
низма и атака “внутреннего критика” в форме автомати-
ческих мыслей.

3.	 Возникновение интенсивного эмоционального ди-
стресса (тревоги, соматического напряжения, депрессив-
ного фона).

4.	 Переключение на замещающую деятельность (про-
крастинация). Индивидуум выбирает действия, гаранти-
рующие быстрый комфорт и  не требующие высоких ко-
гнитивных затрат (просмотр медиаконтента, бытовая 
рутина, мелкие задачи).

Ключевым фактором, закрепляющим данный цикл, 
является механизм краткосрочного негативного под-
крепления [5, c.82]. в этот момент, Когда человек прини-
мает решение отложить пугающую задачу и  переклю-
чается на безопасную активность, уровень его тревоги 
стремительно снижается. Мозг фиксирует это облегчение 
как выигрыш. Однако этот эффект носит временный ха-
рактер. В  долгосрочной перспективе, по мере неумоли-
мого приближения сроков сдачи работы (дедлайнов), уро-
вень стресса возвращается с  многократным увеличение. 
Он отягощается чувством вины, стыда и вторичной само-
критикой. Это приводит к  окончательному закреплению 
негативных убеждений о собственной неэффективности, 
делая прокрастинацию автоматическим выбором в после-
дующих аналогичных ситуациях.

Направления консультативной работы в когнитивно-
поведенческом подходе

Понимание когнитивной природы поведенческого из-
бегания диктует необходимость смещения фокуса пси-
хологической помощи с  внешних поведенческих техник 
на работу со смысловыми и когнитивными структурами 
личности. В рамках когнитивно-поведенческого консуль-
тирования приоритетными мишенями терапевтического 
вмешательства становится:

1.	 Развитие навыков когнитивного самонаблюдения. 
Клиент обучается занимать позицию безоценочного на-
блюдателя по отношению к  собственному ментальному 
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потоку [3, с.201]. Это позволяет вовремя распознавать 
дезадаптивные автоматические мысли в  момент их воз-
никновения, до того как они успеют трансформироваться 
в интенсивную эмоцию и последующий отказ от выпол-
нения задач.

2.	 Когнитивная реструктуризация. Проводится си-
стематический анализ и  эмпирическое оспаривание ар-
гументов “ внутреннего критика”. Иррациональные пер-
фекционистские требования переводятся в  плоскость 
гибких предпочтений (например, трансформация форму-
лировки “я должна сделать это безупречно” в адаптивную 
“я стремлюсь сделать это качественно, но готова принять 
возможные ошибки как ценный опыт”).

3.	 Поведенческие эксперименты и экспозиция. Вместо 
волевого принуждения используется метод пошаговых 
задач, снижающий первичный стрессовый ответ нервной 
системы, а также проверяющий реалистичность чный пу-

гающих прогнозов “ внутреннего критика” на практике  
[6, с. 148].

Заключение

Резюмируя вышесказанное, можно сделать вывод, 
что прокрастинация представляет собой не личностный 
порок или поведенческую неорганизованность, а сложный 
паттерн избегания, детерминированный перфекционист-
скими когнитивными схемами и  дисфункциональным 
внутренним диалогом. Своевременное выявление и пси-
хологическая коррекция данных когнитивных предик-
торов позволяют практикующим специалистам оказывать 
глубинную помощь клиентам. Это способствует преодо-
лению внутренних барьеров, росту самоэффективности 
и  успешной интеграции навыков саморегуляции в  про-
цессы их профессиональной и личностной реализации.
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В статье рассматриваются копинг-стратегии детей из неблагополучных семей. На основе теоретического ана-
лиза и эмпирического исследования 13 детей в возрасте 9–15 лет автор выявляет, что доминирующими способами со-
владания со стрессом становятся отрицание проблемы, отвлечение и избегание, тогда как поиск помощи у взрослых 
и  вербализация чувств используются крайне редко. Раскрываются причины закрепления дезадаптивных стратегий, 
связанные с  влиянием дисфункциональной семейной среды. Предлагаются практические рекомендации для психологов 
и педагогов по формированию здоровых копинг-стратегий у детей из неблагополучных семей.
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Современное общество сталкивается с проблемой роста 
психологического неблагополучия среди детей и под-

ростков. Одним из самых мощных факторов, провоциру-
ющих развитие тревожности, агрессии и  асоциального 
поведения, является воспитание в  дисфункциональной 

семье. Такие дети ежедневно сталкиваются с хроническим 
стрессом: насилием, отвержением, нестабильностью, от-
сутствием эмоционального тепла и базовой безопасности. 
Однако в психологии до сих пор недостаточно внимания 
уделяется тому, какими именно способами эти дети пыта-
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ются совладать с давлением среды. Именно здесь возни-
кает ключевое понятие, а именно копинг-стратегии.

Копинг-стратегии  — это осознанные и  неосознанные 
действия, мысли и эмоциональные реакции, которые че-
ловек использует, чтобы справиться со стрессом и  вну-
тренним напряжением [1]. У детей из ресурсных, благопо-
лучных семей репертуар таких стратегий обычно широк: 
они могут попросить помощи у  родителей, предложить 
решение проблемы, отвлечься или обсудить обиду. В не-
благополучных же семьях ребёнок либо не получает об-
учения здоровым копингам, либо вынужден закреплять 
те из них, которые помогают ему выжить любой ценой, 
но не развиваться и  не социализироваться в  обычной 
среде (ложь, избегание, агрессивный отпор, уход в аутоаг-
рессию или фантазии).

Для ребёнка копинг-стратегии являются инстру-
ментом выживания и  адаптации в  той среде, где он на-
ходится. Они выполняют несколько критически важных 
функций: защита психики от разрушающего стресса, под-
держание самооценки через ощущение «я справляюсь», 
социальное приспособление к  правилам группы, сохра-
нение отношений с теми, от кого ребёнок зависит, иногда 
ценой отказа от собственных желаний. Не существует аб-
солютно плохих или абсолютно хороших стратегий. Даже 
уход в  фантазии может спасти психику ребёнка от раз-
рушения в момент жестокого насилия. Однако критерий 
благополучия оценивается на дистанции. Адаптивные ко-
пинг-стратегии — это те, которые не разрушают здоровье 
ребёнка, позволяют решить проблему или снизить её ост-
роту без потери социальных связей, не закрепляют трав-
матичный паттерн на всю жизнь и могут быть изменены, 
когда ситуация меняется. Дезадаптивные стратегии, на-
против, дают быстрое, но временное облегчение (ударить, 
убежать, замереть, врать до потери контроля), а  затем 
ведут к  усугублению проблемы: изоляции, наказанию, 
новым конфликтам, потере доверия и  закреплению бес-
помощности [2]. Таким образом, знание копинг-стратегий 
конкретного ребёнка помогает понимать его скрытые ре-
сурсы и точки риска. Для детей из неблагополучных семей 
набор адаптивных стратегий либо крайне беден, либо 
полностью отсутствует.

Необходимо чётко определить, какие именно семьи 
в  данной статье относятся к  категории «неблагопо-
лучных». В психолого-педагогической литературе понятие 
неблагополучной семьи не имеет единого жёсткого опре-
деления, однако большинство исследователей сходятся 
в следующем: это семья, в которой нарушено выполнение 
основных функций: воспитательной, эмоциональной, за-
щитной и экономической, вследствие чего ребёнок испы-
тывает хронический дискомфорт, стресс или прямой вред 
своему психическому и  физическому здоровью. Важно 
добавить, что неблагополучие может быть и  скрытым, 
внешне маскироваться под благополучную семью [3]. На-
пример, родители могут иметь высокий доход и  соци-
альный статус, но при этом предъявлять к  ребёнку пер-
фекционистские требования, жестоко наказывать за 

несоответствие или эмоционально игнорировать его. 
Такие варианты часто выпадают из поля зрения служб 
профилактики, однако разрушительное воздействие на 
психику ребёнка от этого не становится меньше.

В благополучной семье ребёнок наблюдает за родите-
лями, которые в  стрессовой ситуации способны догова-
риваться, успокаиваться, искать помощь или решать про-
блему шаг за шагом. Родители обучают ребёнка словам для 
выражения чувств и  разрешают эти чувства проживать 
безопасно. В неблагополучной семье картина противопо-
ложная. Ребёнок ежедневно видит модели пьяных истерик, 
рукоприкладства, замирания в бессилии или бегства от ре-
альности через телевизор или алкоголь. Ему не объясняют, 
как справляться с гневом или страхом, потому что роди-
тели сами этого не умеют [4]. Более того, попытка ребёнка 
применить конструктивный копинг часто заканчивается 
ещё большим насилием, потому что прямота угрожает 
хрупкому равновесию дисфункциональной системы. В ре-
зультате у детей из неблагополучных семей формируется 
искажённый, парадоксальный набор стратегий, который 
работает в одной среде (семье) и почти всегда выходит из 
строя в  другой (школе, среди сверстников, во взрослой 
жизни). Например, ложь и манипуляции могут быть един-
ственным способом избежать наказания дома, но в школе 
они приводят к  изоляции и  ярлыку «лжец». Агрессия 
может быть способом защитить свои границы в семье, но 
в классе провоцирует драки. Без целенаправленного вме-
шательства и  обучения извне ребёнок рискует навсегда 
застрять в  этом репертуаре, перенося его в  собственное 
партнёрство и воспитание своих детей, тем самым воспро-
изводя цикл неблагополучия из поколения в поколение.

Для того чтобы получить достоверные данные о  ре-
альных копинг-стратегиях детей из неблагополучных 
семей, была разработана и  проведена специальная ан-
кета. Стандартные опросники, созданные для детей из 
общего населения, часто не чувствительны к  специфике 
жизни в  дисфункциональной среде или содержат во-
просы, которые могут травмировать ребёнка. Поэтому 
анкета создавалась на нескольких методологических ос-
нованиях. Первым основанием стала теоретическая база: 
за основу были взяты классические методики измерения 
копинг-поведения ACS Э. Фрайденберг и  Р. Льюиса [5], 
а  также адаптированные версии опросника Р. Лазаруса 
и С. Фолкман [6], однако из них были отобраны те шкалы 
и  утверждения, которые напрямую связаны с  такими 
стрессовыми ситуациями, как наказание, крик взрослых, 
унижение и необходимость скрывать правду. Вторым ос-
нованием стал принцип возрастной доступности и  без-
опасности: анкета предназначалась для детей от 9 до 15 
лет, поэтому все вопросы сформулированы простым, кон-
кретным языком, без психологических терминов. Третьим 
основанием стала процедура проведения: анкетирование 
проходило анонимно, в привычной для детей обстановке, 
перед заполнением с  каждым ребёнком проводилась 
краткая беседа, в которой ему объясняли, что правильных 
и неправильных ответов нет.
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В анкетировании приняли участие 13 детей из небла-
гополучных семей в возрасте от 9 до 15 лет (5 мальчиков 
и 8 девочек). Анкета включала 16 утверждений (оценива-
лись от 1 — «никогда» до 4 — «часто») и четыре открытых 
вопроса. Главная цель была понять, как именно эти дети 
справляются с  трудными ситуациями. Результаты по-
казали (рис. 1), что лучше всего дети справляются с  по-
мощью отвлечения. Утверждение «Я отвлекаюсь (играю, 
рисую, занимаюсь спортом)» набрало 3,0 балла из 4. Это 
значит, что уйти в какое-то дело для них самый доступный 
и привычный способ переключиться от стресса. На втором 
месте среди полезных стратегий — «я стараюсь сам(а) ре-
шить проблему» (3,0 балла) и «я думаю, как исправить си-
туацию» (2,9). Хуже всего дети умеют рассказывать о чув-
ствах другу (1,6 балла). Просить помощи у взрослого тоже 
получается не очень хорошо (2,5 балла), причём часть 
детей делает это часто, а  часть  — никогда, что говорит 
о том, что доверяющий взрослый есть не у всех.

Среди дезадаптивных стратегий самый высокий балл 
получило утверждение «Я делаю вид, что проблемы 
нет» — 3,2 из 4 (рис. 2). Это главный способ защиты: не 
замечать проблему, чтобы не было больно. Чуть меньше 
баллов набрали «Я замыкаюсь и  ни с  кем не общаюсь» 
(2,8) и «Я злюсь и кричу» (2,6). При этом мальчики чаще 
кричат, а  девочки замыкаются в  себе. Физическая аг-
рессия («я могу ударить кого-то или сломать») встреча-
ется реже (2,2), но у  мальчиков заметно чаще, чем у  де-
вочек. Также дети часто думают, что сами виноваты (2,6 
балла), и  долго переживают, не могут успокоиться (2,6 
балла). В  открытых ответах на вопрос «Кто тебе помо-
гает?» дети назвали маму (5 раз), друзей (5 раз), бабушку 
(3 раза), кота (1 раз), папу (1 раз), сестру (2 раза). Никто не 
назвал учителя или психолога. На вопрос «Что помогает 
успокоиться быстрее всего?» ответили: котёнок, игры, те-
лефон, музыка, прогулка, чай, сон, слёзы, дыхание, мульт-

фильмы, и снова ни одного упоминания помощи со сто-
роны взрослого специалиста. На вопрос «Бывает ли, что 
никто не помогает?» большинство ответили, что либо та-
кого не бывает, либо они сами справляются: убираются, 
гуляют, решают всё сами.

Таким образом, можно сделать вывод, что дети из 
неблагополучных семей в  основном справляются со 
стрессом двумя способами: отвлекаются на занятия или 
делают вид, что проблемы нет. Обращаться за помощью 
к  взрослым (особенно чужим  — учителям, психологам) 
они почти не умеют и не хотят, потому что у них нет опыта 
безопасной помощи. Часть детей всё же имеет поддержку 
(чаще всего от мамы или бабушки) и умеет замечать свои 
чувства — это важно, потому что на этот ресурс можно 
опираться при обучении более здоровым стратегиям. Но 
без специальной работы дезадаптивные привычки (отри-
цание проблемы, замкнутость, крик, самообвинение) за-
крепятся и будут мешать детям во взрослой жизни.

Из анкеты видно, что дети неплохо умеют отвлекаться 
через деятельность. Это уже адаптивная стратегия, и  её 
нужно не ломать, а  усиливать и  расширять. Некоторые 
дети способны к саморегуляции («пытаюсь успокоиться», 
«я себя успокаиваю словами»). Кроме того, у части детей 
есть поддерживающий взрослый (чаще мама или бабушка), 
значит, канал доверия уже открыт, его можно укреплять 
и  постепенно подключать других взрослых. Замкнутость 
(девочки) и крик (мальчики) — это две стороны одной ме-
дали: нет навыка просить помощь словами. Вместо того 
чтобы ругать за крик или наказывать за молчание, ребёнку 
нужно показать альтернативу. Например, можно ввести 
правило: «Если тебе очень плохо, ты можешь подойти ко 
мне и просто отдать карточку с красным кружком: я пойму, 
что ты не справляешься, и помогу». Это снижает порог об-
ращения за помощью, потому что не требует проговари-
вать стыдное или страшное. Для детей постарше можно 

Рис. 1. Средний балл относительно параметра «Категории»: 1 — «Избегание и отрицание»; 
2 — «Агрессия и самообвинение»; 3 — «Поиск помощи у других»
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использовать короткие фразы-опоры: «Я сейчас не могу. 
Мне нужно 5 минут тишины», «Я злюсь, но не на тебя. Дай 
мне отойти». В безопасной обстановке, вне стрессовой си-
туации, можно проигрывать трудные моменты. Взрослый 
не даёт готовый ответ, а помогает ребёнку самому дойти 
до здорового варианта через последствия. Полезной может 
быть «лестница решений»: когда случается проблема, ре-
бёнок подходит к плакату с тремя ступеньками: «Стоп, не 
делай сразу», «Подумай, что я  чувствую?», «Выбери: ска-
зать, отойти, сделать паузу». Со временем эта схема пере-
ходит внутрь и становится автоматической.

Роль школы и центра поддержки для таких детей трудно 
переоценить. Для детей из неблагополучных семей школа 
часто оказывается единственным стабильным и предска-
зуемым местом. Именно здесь можно создать «островок 
безопасности», где действуют другие правила: не кричат, 
не бьют, на просьбу о  помощи отвечают делом. Пси-
холог или социальный педагог должен стать тем самым 
взрослым, который виден, доступен и  предсказуем [7]. 
Для этого достаточно простых действий: ежедневно здо-
роваться, интересоваться самочувствием не формально, 
создать уголок с красками и бумагой, где можно «выгру-
зить» гнев, развесить карточки с эмоциями. Дети в анкете 
сказали прямо: их никто не учит справляться по-другому. 
Значит, научить может только тот взрослый, который ока-
жется рядом и  не предаст. При этом нельзя стыдить за 

«неправильные» стратегии, нельзя требовать от ребёнка 
просьбы о  помощи, если тот не уверен в  безопасности, 
и  нельзя разрушать его существующие способы выжи-
вания, не предложив взамен рабочих и доступных. Самое 
главное, что нельзя ждать быстрых результатов. Дети, 
которые годами учились делать вид, что проблемы нет, 
не научатся открыто говорить о  чувствах за две недели. 
Но если взрослый будет стабильным, терпеливым и без-
опасным, маленькие шаги в  сторону здорового копинга 
обязательно начнутся.

Проведённое исследование позволило сделать несколько 
ключевых выводов. Результаты подтвердили, что дети из 
неблагополучных семей имеют качественно иной репер-
туар копинг-стратегий по сравнению с их сверстниками из 
относительно благополучной среды. В здоровой семье ре-
бёнок осваивает навыки обращения за помощью, верба-
лизации чувств и  совместного решения проблем. В  дис-
функциональной среде основными становятся стратегии 
отрицания, эмоциональной разрядки и  избегания. Ан-
кета показала, что наиболее частой дезадаптивной страте-
гией стало именно отрицание проблемы, а конструктивные 
стратегии вроде поиска помощи у взрослого или рассказа 
о  чувствах используются крайне редко. Эти данные под-
тверждают необходимость целенаправленной психолого-
педагогической работы по формированию адаптивных ко-
пинг-стратегий у детей из неблагополучных семей.
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Рис. 2. Дезадаптивные стратегии детей: 1 — «Я делаю вид, что проблемы нет»;  
2 — «Я замыкаюсь и ни с кем не общаюсь»; 3 — «Я злюсь и кричу»; 4 — «Я могу ударить кого-то или сломать»; 

5 — «Я виню себя»; 6 — «Я долго не могу успокоиться»
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Влияние личностных характеристик психолога-консультанта 
на эффективность консультативного процесса

Филатова Татьяна Сергеевна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

Статья посвящена теоретическому анализу влияния личностных характеристик психолога-консультанта на эф-
фективность консультативного процесса. Обосновывается положение о личности специалиста как ключевом рабочем 
инструменте. С опорой на гуманистический, психодинамический и системный подходы рассматриваются три группы 
значимых характеристик: гуманистические установки, психологические характеристики и профессиональные позиции. 
Отдельно анализируется влияние деструктивных личностных паттернов и профессионального выгорания на снижение 
качества консультативной помощи. Рассматривается роль супервизии и личной терапии как механизмов сохранения 
профессиональной эффективности.

Ключевые слова: психологическое консультирование, личность консультанта, эмпатия, конгруэнтность, терапев-
тический альянс, контрперенос, профессиональное выгорание, профессиональная эффективность.

Введение

Вопрос о  том, что именно обеспечивает результатив-
ность психологического консультирования, остаётся дис-
куссионным в  современной науке. Метааналитические 
исследования раз за разом показывают, что межпрофес-
сиональные различия в  исходах работы объясняются не 
столько применяемыми техниками или теоретической 
школой, сколько индивидуальными особенностями са-
мого специалиста [8]. Р. Кочюнас сформулировал это как 
концепцию «Я-как-инструмент»: главным средством по-
зитивных изменений у  клиента служит личность кон-
сультанта [5]. А. Адлер выразил ту же идею афористично: 
«Техника лечения заложена в  вас» [цит. по: 5]. К. Ро-
джерс добавил, что теория и методы менее значимы, чем 
то, каким именно человеком является консультант в мо-
мент встречи с клиентом [7]. В последние годы исследова-
тели всё чаще обращаются к анализу специфических фор-
матов консультативной практики, среди которых особое 
место занимает телефонное консультирование. Этот 
формат, предполагающий работу исключительно в  го-
лосовом канале, предъявляет повышенные требования 
к эмпатической точности, саморегуляции и способности 

выстраивать доверительный контакт в  условиях дефи-
цита невербальной информации, что делает личностный 
фактор ещё более значимым [4].

Актуальность темы определяется рядом обстоятельств. 
Во-первых, специалисты с  идентичной теоретической 
подготовкой регулярно демонстрируют принципиально 
различающиеся результаты работы  — что указывает на 
решающую роль личностного фактора. Во-вторых, про-
фессия консультанта предполагает регулярный эмоцио-
нально насыщенный контакт с  людьми в  кризисных со-
стояниях, что делает личностные ресурсы специалиста 
необходимым условием сохранения качества помощи во 
времени. В-третьих, интенсивное развитие психологиче-
ской практики в России обнаруживает дефицит система-
тических исследований, связывающих конкретные лич-
ностные характеристики консультанта с  измеримыми 
показателями эффективности его работы.

Цель настоящей статьи — теоретически систематизи-
ровать и  описать ключевые группы личностных харак-
теристик психолога-консультанта, оказывающих наи-
большее влияние на эффективность консультативного 
процесса, с  позиций нескольких ведущих психологиче-
ских подходов.
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Концепция личности консультанта как рабочего 
инструмента

Ключевым теоретическим основанием для изучения 
личностного фактора в  консультировании служит гума-
нистический подход, прежде всего концепция личност-
но-центрированной терапии К. Роджерса. В  её рамках 
были сформулированы три «необходимых и  доста-
точных условия» терапевтических изменений, одновре-
менно описывающих как терапевтические отношения, 
так и личностные качества специалиста: конгруэнтность 
(аутентичность), безусловное положительное отношение 
к клиенту и точное эмпатическое понимание [7]. Приме-
чательно, что эти условия описывают не технику, а способ 
бытия консультанта в отношениях, ¾ то есть прямо ука-
зывают на личность как инструмент.

Конгруэнтность означает соответствие между вну-
тренними переживаниями специалиста, их осознанием 
и  внешним выражением (способность оставаться под-
линным, не скрываясь за профессиональной ролью). Кон-
сультанты с недостаточной конгруэнтностью рискуют не 
просто снизить эффективность работы, но и усилить дез-
адаптацию клиента, поскольку противоречие между сло-
вами и внутренним состоянием специалиста улавливается 
клиентом на неосознаваемом уровне [7]. Безусловное по-
ложительное отношение предполагает принятие клиента 
независимо от его ценностей, поведения или жизненных 
обстоятельств. Эмпатия  — точное восприятие и  отра-
жение эмоционального мира другого человека — рассма-
тривается как обязательный, хотя и недостаточный сам по 
себе элемент качественной консультативной работы.

В психодинамическом направлении внимание акцен-
тируется на иных личностных механизмах. Центральным 
концептом здесь является контрперенос  — совокуп-
ность эмоциональных реакций консультанта на клиента, 
в  том числе реакций, уходящих корнями в  собственную 
личную историю специалиста. Если классический психо-
анализ рассматривал контрперенос преимущественно как 
помеху, то современное понимание признаёт в  нём диа-
гностический ресурс: осознанные реакции консультанта 
на клиента несут информацию о  динамике отношений 
и могут использоваться терапевтически [2]. Это означает, 
что психологическая проработанность специалиста — его 
способность замечать, осознавать и работать с собствен-
ными реакциями  — становится непосредственным ре-
сурсом профессиональной эффективности, а  не просто 
личным делом.

Системный семейный подход, в  свою очередь, акцен-
тирует требования к  позиции консультанта: нейтраль-
ность как равновесное отношение ко всем участникам 
системы и  многосторонняя пристрастность  — способ-
ность последовательно принимать точку зрения каждого 
без слияния ни с одной. Оба качества требуют от специа-
листа значительной внутренней устойчивости — именно 
той, что обеспечивается зрелыми личностными характе-
ристиками [2].

Личностные характеристики эффективного 
консультанта: систематизация

Несмотря на разнообразие подходов, в литературе про-
слеживается достаточно устойчивый набор личностных ха-
рактеристик, которые разные авторы независимо друг от 
друга называют значимыми для эффективности консульти-
рования. Их можно объединить в три укрупнённые группы.

Первая группа  — гуманистические установки, или 
базовые ценностные ориентации консультанта по от-
ношению к  человеку как таковому. Помимо уже рас-
смотренных конгруэнтности, эмпатии и  безусловного 
принятия, в  эту группу входят: уважение к  автономии 
клиента, вера в его способность к самоизменению, а также 
то, что А. Маслоу описывал как черту самоактуализиро-
ванной личности — принятие других такими, какие они 
есть, включая их несовершенства [6]. Примечательно, что 
те же качества, которые считаются необходимыми для 
эффективного консультанта, описываются Маслоу через 
призму личностной зрелости  — тем самым эффектив-
ность консультирования оказывается неотделима от пси-
хологической зрелости специалиста.

Вторая группа  — психологические характеристики, 
то есть индивидуально-психологические свойства, обес-
печивающие устойчивость и  профессиональную функ-
циональность. Р. Кочюнас выделяет: эмоциональную 
стабильность как способность выдерживать высокую аф-
фективную нагрузку без утраты профессиональной по-
зиции; толерантность к неопределённости — готовность 
работать в  ситуации, когда ответы неизвестны; откры-
тость новому опыту; рефлексивность — способность к си-
стематическому самонаблюдению и анализу собственных 
реакций; а  также постоянное самопознание как живой 
процесс [5]. Отдельно выделяется идентичность консуль-
танта  — устойчивое ощущение собственных ценностей, 
позиции и профессиональной роли, которое не позволяет 
«раствориться» в опыте клиента.

Третья группа  — профессиональные позиции. Это ха-
рактеристики, формируемые в  учебном и  практическом 
процессе, но опирающиеся на личностный фундамент. 
Прежде всего это способность к установлению терапевтиче-
ского альянса. По данным современных метааналитических 
исследований, качество рабочего альянса является одним 
из наиболее мощных предикторов исходов психотерапии 
и консультирования — и при этом определяется не методом, 
а  личностными качествами специалиста [8]. Также в  эту 
группу входят: профессиональная ответственность, эти-
ческая чуткость, осознанность профессиональных границ, 
способность к оценке и принятию обратной связи.

Деструктивные личностные паттерны 
и профессиональное выгорание как факторы 
снижения эффективности

Рассматривая личность консультанта как инструмент, 
важно исследовать и те её аспекты, которые снижают эф-
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фективность работы или делают помощь потенциально 
вредоносной. Р. Кочюнас описывает ряд тревожных при-
знаков дисфункциональной личностной позиции кон-
сультанта: стремление избегать ответственных решений 
и перекладывать ответственность на клиента, чрезмерная 
потребность в  признании и  одобрении со стороны кли-
ентов, идентификация с  клиентами вплоть до утраты 
профессиональной позиции, тревога по поводу «недо-
статочной» помощи, ощущение всесилия [5]. За каждым 
из этих феноменов стоят непроработанные личностные 
темы специалиста  — нерешённые вопросы ценности, 
власти и близости.

Отдельной и серьёзной угрозой выступает профессио-
нальное выгорание. Специфика работы консультанта  — 
регулярное, глубокое и эмоционально насыщенное взаи-
модействие с людьми в кризисных состояниях — создаёт 
постоянную нагрузку на личностные ресурсы. Исследо-
вания демонстрируют парадоксальную закономерность: 
именно высокий уровень эмпатии и  вовлечённости, то 
есть качества, принципиально важные для эффективной 
работы, одновременно являются факторами риска вы-
горания [3]. По классической модели К. Маслач, син-
дром выгорания включает эмоциональное истощение, 
деперсонализацию и  редукцию профессиональных до-
стижений — и любой из этих компонентов делает невоз-
можной полноценную помощь даже при высоком уровне 
технической квалификации специалиста [3].

Это означает, что профилактика выгорания  — регу-
лярная супервизия, личная терапия, поддержание жиз-
ненного баланса — является не опциональным элементом 
профессиональной культуры, а  обязательным условием 
сохранения эффективности работы консультанта во вре-
мени. Ю. Е. Алёшина особо подчёркивает, что «чистота» 
консультативной работы обеспечивается в  том числе 
личностной проработанностью специалиста и  его кли-
ентским опытом [1]. Тем самым забота о  собственном 
психологическом здоровье оказывается не правом, а про-
фессиональной обязанностью консультанта.

Обсуждение: соотношение личности, метода 
и контекста

Интеграция рассмотренных подходов позволяет сфор-
мулировать несколько важных методологических поло-
жений. Во-первых, значимость тех или иных личностных 
характеристик варьируется в  зависимости от теоретиче-
ской школы и специфики работы. В КПТ акцентируются 
структурированность и  дидактические качества специа-
листа; в психодинамической работе первостепенной ста-

новится способность к  рефлексии контрпереноса; в  си-
стемном подходе  — удержание позиции нейтральности 
при высокой аффективной нагрузке.

Во-вторых, требования к  личностным ресурсам кон-
сультанта существенно возрастают при работе с острыми 
кризисами, семейными конфликтами или темами, несу-
щими высокую ценностную нагрузку. В подобных случаях 
способность выдерживать интенсивность переживаний 
клиента, не теряя профессиональной позиции, стано-
вится критически значимой — и опирается прежде всего 
на личностные, а не технические ресурсы специалиста.

В-третьих, существенно, что личностные характе-
ристики не являются статичными врождёнными дан-
ностями. Как указывает Р. Кочюнас, они развиваются 
в процессе профессионального становления — через об-
разование, личную терапию, супервизию и рефлексию [5]. 
Это делает целенаправленное личностное развитие не-
отъемлемой частью профессиональной подготовки и не-
прерывного профессионального совершенствования кон-
сультанта.

Заключение

Проведённый теоретический анализ позволяет сфор-
мулировать три ключевых вывода. Во-первых, личность 
психолога-консультанта выступает центральным, а не фо-
новым фактором эффективности консультирования  — 
это положение разделяется представителями различных 
теоретических направлений. Во-вторых, значимые для 
эффективности характеристики объединяются в  три 
группы: гуманистические установки (эмпатия, конгруэнт-
ность, безусловное принятие), психологические характе-
ристики (эмоциональная стабильность, рефлексивность, 
профессиональная идентичность) и  профессиональные 
позиции (способность к  терапевтическому альянсу, ра-
бота с  контрпереносом, этическая чуткость). В-третьих, 
деструктивные личностные паттерны и  синдром выго-
рания снижают качество помощи независимо от уровня 
технической квалификации  — что обосновывает необ-
ходимость регулярной супервизии и личной терапии как 
профессиональной нормы, а не исключения.

Практическая значимость результатов состоит в  том, 
что они указывают на необходимость смещения акцента 
в  профессиональной подготовке консультантов: наряду 
с освоением техник и теоретических концепций необхо-
дима системная работа по развитию личностных ресурсов 
специалиста  — через рефлексивные практики, тренинги 
личностного роста, супервизию и  формирование устой-
чивой профессиональной идентичности.
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Когнитивно-поведенческая терапия в психологическом сопровождении 
управления весом: роль физической активности, эмоциональной 

регуляции и профилактики эмоционального истощения
Школенко Мария Владимировна, студент магистратуры

Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье рассматриваются возможности когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) в  психологическом сопрово-
ждении лиц с избыточной массой тела и ожирением. Анализируются основные психологические механизмы, поддержива-
ющие нарушения пищевого поведения, включая особенности когнитивных установок, эмоциональной регуляции и пове-
денческих привычек. Особое внимание уделяется объединению физической активности как поведенческого компонента 
терапии, роли эмоциональной поддержки в снижении риска эмоционального переедания и вопросам профилактики эмо-
ционального истощения в  процессе длительных изменений образа жизни. Показано, что эффективность программ 
управления весом повышается при комплексном использовании когнитивных и  поведенческих интервенций, направ-
ленных на поддержание устойчивых изменений.

Ключевые слова: когнитивно-поведенческая терапия, ожирение, управление весом, физическая активность, эмоцио-
нальная регуляция, психологическое консультирование.

Введение

Избыточная масса тела и  ожирение рассматриваются 
как мультифакторные состояния, формирующиеся под 
влиянием биологических, поведенческих и  психологиче-
ских факторов. Согласно данным Всемирной организации 
здравоохранения, распространенность ожирения продол-
жает расти и  приобретает характер глобальной медико-
социальной проблемы.

Несмотря на широкую доступность рекомендаций по 
питанию и  физической активности, долгосрочное под-
держание снижения массы тела остается сложной за-
дачей. В  значительной степени это связано с  психологи-
ческими механизмами, включая устойчивые когнитивные 
схемы, эмоциональную регуляцию и способы совладания 
со стрессом.

В последние десятилетия ожирение рассматривается 
не только как физиологическое, но и  как поведенческое 
и  психологическое состояние, требующее комплексного 

сопровождения. В  этом контексте когнитивно-поведен-
ческая терапия занимает важное место среди научно об-
основанных психологических подходов, направленных на 
изменение пищевого поведения и  формирование устой-
чивых навыков саморегуляции.

Цель данной статьи заключается в  анализе возмож-
ностей когнитивно-поведенческой терапии в  психологи-
ческом сопровождении управления весом, а также в рас-
смотрении роли физической активности, эмоциональной 
регуляции и  профилактики эмоционального истощения 
как взаимосвязанных компонентов терапевтического 
процесса.

1. Когнитивно-поведенческие механизмы нарушения 
пищевого поведения

С позиции когнитивно-поведенческого подхода прояв-
ления в поведении, связанные с приемом пищи, отноше-
нием к  пищи, определяются совокупностью взаимодей-
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ствием когнитивных оценок, эмоциональных состояний 
и  поведенческих реакций. Негативные мысли, возни-
кающие автоматически, такие как обесценивание соб-
ственных усилий или катастрофизация временных на-
рушений режима, могут поддерживать длительность 
переедания и  отказа от дальнейших изменений в  об-
разе жизни.

Формирование устойчивых пищевых привычек часто 
связано с  глубинными убеждениями относительно кон-
троля, ценности тела и  самоэффективности. В  рамках 
КПТ работа направлена на выявление и  модификацию 
этих убеждений, а  также на формирование альтерна-
тивных поведенческих стратегий.

2. Роль физической активности в когнитивно-
поведенческом подходе

Физическая активность в  рамках КПТ рассматрива-
ется не только как способ расхода энергии, но и как ин-
струмент формирования новых поведенческих паттернов. 
Регулярная физическая активность способствует раз-
витию положительного успешного самоконтроля, укреп-
лению чувства собственной эффективности и повышение 
приверженности к достижению поставленной цели в ре-
гуляции веса.

Важными направлениями психологической работы 
являются:

–	 постепенное формирование устойчивых поведенче-
ских привычек;

–	 снижение причин избегания физической ак-
тивности через изменение негативных разрушающих 
убеждений;

–	 развитие навыков планирования и  самона-
блюдения;

–	 использование поведенческих экспериментов 
для выявления и  проверки скрытых ограничивающих 
установок.

Таким образом, физическая активность выступает 
не только физиологическим, но и  когнитивно опосредо-
ванным компонентом терапии.

3. Эмоциональная регуляция и риск эмоционального 
переедания

Эмоциональное переедание рассматривается как один 
из механизмов регуляции негативных эмоциональных 
состояний, включая стресс, тревогу и  чувство одиноче-
ства. В  таких случаях пищевое поведение приобретает 
функцию краткосрочного снижения эмоционального на-
пряжения.

КПТ-подход предполагает работу в  следующих на-
правлениях:

–	 развитие навыков понимания своих эмоций и триг-
геров пищевого поведения;

–	 формирование альтернативных стратегий со-
владания;

–	 когнитивная реструктуризация чувства вины и са-
мокритики;

–	 развитие навыков эмоциональной регуляции и осо-
знанного отношения к телесным сигналам.

Особое значение имеет терапевтическое взаимодей-
ствие, обеспечивающее поддержку и снижение уровня са-
мокритики, что способствует повышению устойчивости 
к стрессовым ситуациям.

4. Эмоциональное истощение в процессе изменения 
образа жизни

В процессе длительной работы над снижением массы 
тела у части клиентов может наблюдаться снижение моти-
вации, нарастание усталости и усиление самокритичных 
установок. Это состояние может быть описано как эмо-
циональное истощение в  контексте длительной работы 
над модификацией образа жизни.

Факторами риска являются:
–	 перфекционистские установки;
–	 жесткие диетические правила;
–	 отсутствие гибкости в оценке результатов;
–	 недостаток подкрепления достигнутых изменений.
Психологическая работа направлена на:
–	 формирование реалистичных ожиданий;
–	 развитие самосострадания;
–	 снижение когнитивной ригидности;
–	 профилактику срывов через гибкое планирование 

поведения.

5. Интегративная модель психологического 
сопровождения

Современные исследования указывают на эффектив-
ность комплексных программ, объединяющих когни-
тивные, поведенческие и  эмоциональные интервенции. 
Наиболее устойчивые результаты достигаются при со-
четании КПТ с  элементами подходов третьей волны, 
включая практики осознанности и  терапию принятия 
и ответственности.

Интегративный подход позволяет воздействовать од-
новременно на:

–	 когнитивные схемы;
–	 поведенческие паттерны;
–	 эмоциональную регуляцию;
–	 уровень самокритики и устойчивость к стрессу.

Заключение

Когнитивно-поведенческая терапия представляет 
собой эффективный и  научно обоснованный подход 
к  психологическому сопровождению управления весом. 
Применение этого метода позволяет воздействовать на 
важные и  порой недооцененные механизмы формиро-
вания и  поддержания пищевого поведения, включая за-
мену негативных убеждений на позитивные установки, 
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коррекция эмоционального состояния и  поведенческие 
привычки.

Включение физической активности в терапевтический 
процесс способствует положительному формированию 
устойчивых поведенческих изменений и повышению соб-
ственной эффективности и  самооценки. Работа с  эмо-
циональной сферой, выявление скрытых причин эмоцио-
нального дисбаланса и  снижение риск эмоционального 
переедания, способствует развитию альтернативных 

стратегий совладания и  адаптации. Профилактика эмо-
ционального истощения повышает устойчивость к  дли-
тельным изменениям образа жизни.

Таким образом, наиболее эффективной моделью под-
хода к снижению веса является развитие интегративных 
моделей психологического сопровождения, объединя-
ющих когнитивно-поведенческую терапию с  современ-
ными методами регуляции внимания и  эмоционального 
состояния.
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Влияние личностных и социальных факторов на специфику 
переживания кризиса среднего возраста по гендерному признаку

Шустова Полина Александровна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье рассматривается проблема гендерной дифференциации переживания кризиса среднего возраста. На основе 
теоретического анализа отечественной и  зарубежной литературы систематизированы личностные (Я-концепция, 
самооценка, смысложизненные ориентации, копинг-стратегии) и социальные (семейный контекст, профессиональная 
реализация, гендерные роли) факторы, определяющие специфику кризисного переживания у мужчин и женщин. Я-кон-
цепция рассматривается как медиатор между объективными жизненными обстоятельствами и субъективным пере-
живанием кризиса. Приводятся результаты пилотного эмпирического исследования (n = 28; 14 мужчин и 14 женщин 
в возрасте 35–50 лет), выполненного с применением теста смысложизненных ориентаций Д. А. Леонтьева, шкалы само-
уважения М. Розенберга и опросника совладающего поведения Р. Лазаруса. Установлено, что мужчины демонстрируют 
статистически значимо более низкие показатели осмысленности жизни (p = 0,023) и самооценки (p = 0,039), тогда как 
женщины достоверно чаще используют конструктивные копинг-стратегии — планирование решения проблемы (p = 
0,003) и поиск социальной поддержки (p = 0,001). Выявлена значимая отрицательная корреляция осмысленности жизни 
с дезадаптивными стратегиями совладания (rs = −0,54 для «бегства-избегания»; p = 0,003). Полученные данные свиде-
тельствуют о том, что гендерная специфика кризиса среднего возраста обусловлена не столько биологическим полом, 
сколько интернализованными гендерными ролями и структурой ценностно-смысловой сферы личности.

Ключевые слова: кризис среднего возраста, гендерные различия, Я-концепция, смысложизненные ориентации, копинг-
стратегии, самооценка, личностные факторы, социальные факторы, психология зрелости, пилотное исследование.

Введение

Кризис среднего возраста занимает особое место в си-
стеме нормативных и  ненормативных психологических 
кризисов личности: он охватывает период приблизи-

тельно 35–50 лет и знаменует переломный момент в пере-
осмыслении пройденного жизненного пути, ценностных 
приоритетов и  временно́й перспективы. Понятие было 
введено в  научный оборот Э. Жаком, однако получило 
развёрнутое психологическое обоснование в  работах 
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К. Юнга, Э. Эриксона и  Д. Левинсона. В  отечественной 
психологии проблематику середины жизни разрабаты-
вали И. С. Кон, Р. А. Ахмеров, В. В. и И. В. Солодниковы, 
С. В. Чернобровкина [1; 4; 10; 11].

Несмотря на значительный массив накопленных 
данных, ряд аспектов данного феномена остаётся недо-
статочно изученным. В  первую очередь это касается ме-
ханизмов, посредством которых личностные и  соци-
альные переменные определяют гендерную специфику 
кризисного переживания. Большинство классических ис-
следований выполнено на мужских выборках, тогда как 
сравнительный гендерный анализ с  применением стан-
дартизированного психодиагностического инструмен-
тария представлен в литературе значительно скромнее.

Вместе с  тем трансформация гендерных ролей в  со-
временном обществе, расширение профессиональных 
стратегий женщин и  размывание нормативных «рас-
писаний» жизни ставят под сомнение универсальность 
описаний мужского и  женского кризиса, сложившихся 
в 1970–1990-е годы. Ряд современных работ фиксирует 
сближение показателей переживания кризиса у  мужчин 
и  женщин, что требует методологического переосмыс-
ления соотношения биологического и  социального в  де-
терминации данного феномена.

Цель статьи — теоретически систематизировать лич-
ностные и  социальные факторы, опосредующие ген-
дерную специфику кризиса среднего возраста, и предста-
вить результаты пилотного эмпирического исследования, 
апробирующего методический инструментарий для 
дальнейшей полноценной эмпирической верификации 
в рамках магистерской диссертации.

Теоретическое обоснование

К. Г. Юнг рассматривал середину жизни как «полдень», 
знаменующий переход от экстравертированной направлен-
ности первой половины жизни к  интровертированной  — 
второй, а  также как условие «индивидуации»  — обре-
тения психологической целостности. Э. Эриксон описывал 
данный период через противостояние «генеративности» и 
«стагнации», отмечая, что неспособность разрешить этот 
конфликт порождает ощущение бесплодности и остановки 
развития. Д. Левинсон на основе лонгитюдных данных по-
казал, что «переход середины жизни» (40–45 лет) предпола-
гает переосмысление жизненной структуры — паттерна от-
ношений человека с внешним миром.

В отечественной традиции принципиальный вклад 
в понимание кризиса вносит концепция биографических 
кризисов  Р.  А.  Ахмерова, выделяющая три типа: кризис 
нереализованности (субъективное отрицательное пе-
реживание жизненной программы), кризис опустошён-
ности (душевная усталость при отсутствии выраженных 
достижений) и  кризис бесперспективности (отсутствие 
реальных жизненных планов). Существенно, что В. В. Со-
лодников и  И.  В.  Солодникова, применив метод биогра-
фического интервью, установили факультативность кри-

зиса: не все люди переживают его в выраженной форме, 
а интенсивность переживания в значительной мере опре-
деляется типом Я-идентичности и гендером. Этот вывод 
принципиально переориентирует исследовательскую оп-
тику: не «наступит ли кризис», а «какими личностными 
и социальными ресурсами располагает человек для его пе-
реживания».

Личностные факторы: Я-концепция, самооценка 
и смысложизненные ориентации

Среди личностных детерминант центральное место за-
нимает Я-концепция — система представлений человека 
о  самом себе. В  период кризиса она выступает одновре-
менно объектом переосмысления и  медиатором между 
объективными изменениями (физическими, профессио-
нальными, семейными) и субъективным опытом их пере-
живания. Рассогласование «реального Я» и «идеального 
Я» является одним из ключевых механизмов запуска кри-
зисных переживаний. При этом гендерная специфика со-
стоит в  следующем: мужская Я-концепция традиционно 
более монолитна и  центрирована на профессиональных 
достижениях, тогда как женская — многоаспектна и вклю-
чает параллельные измерения самовосприятия (мать, 
партнёр, профессионал).

Самооценка как аффективный компонент Я-кон-
цепции претерпевает в  кризисный период характерные 
трансформации. У  мужчин её снижение наиболее тесно 
связано с  профессиональным плато и  признаками фи-
зического старения; у  женщин  — с  изменениями внеш-
ности и трансформацией материнской роли. Смысложиз-
ненные ориентации — ценностно-смысловые установки, 
задающие направленность жизни,  — определяют содер-
жание кризисных переживаний. По данным С. В. Черно-
бровкиной, напряжённость экзистенциального вакуума 
и вероятность духовного кризиса статистически значимо 
выше у мужчин, тогда как у женщин наблюдается «регрес-
сивная» тенденция  — снижение выраженности кризиса 
и формирование новых смыслов.

Социальные факторы и гендерная специфика

Социальные факторы кризиса включают: норма-
тивные «расписания» жизни (социокультурные ожидания 
относительно достижений к определённому возрасту), се-
мейный цикл и его кризисные точки (синдром «опустев-
шего гнезда», развод), профессиональный контекст (рути-
низация карьеры, достижение «потолка»), а также систему 
гендерных ролей и ролевых ожиданий. Для мужчин про-
фессиональный контекст является ведущей зоной уяз-
вимости: И.  С.  Кон описывает «рутинизацию трудовых 
навыков» как центральную проблему кризиса, что согла-
суется с  данными о  большей выраженности кризиса не-
реализованности у мужчин.

Для женщин зона уязвимости многомерна и  смеща-
ется в  зависимости от доминирующей жизненной ори-
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ентации. Т. Аптер выделяет четыре типа женщин в  пе-
риод середины жизни: «инноваторы» (ориентированные 
на карьеру), «традиционные» (посвятившие себя семье), 
«экспансивные» (активно вносящие изменения) и «проте-
стующие» (стремящиеся продлить средний возраст) [цит. 
по: 9]. Эта типология демонстрирует гетерогенность жен-
ского кризиса и  его обусловленность предшествующей 
смысловой организацией жизни.

Важнейшим социальным фактором остаются ген-
дерные нормы, запрещающие мужчинам демонстриро-
вать уязвимость и обращаться за помощью. Именно они 
объясняют меньшую склонность мужчин к  социаль-
но-ориентированным копинг-стратегиям и  их большую 
склонность к дистанцированию.

Материалы и методы

Пилотное эмпирическое исследование проводилось 
с целью апробации методического инструментария. При-
менялся поперечный (cross-sectional) дизайн с  количе-
ственным анализом данных. В  исследовании приняли 
участие 28 человек в возрасте 35–50 лет: 14 мужчин (M = 
42,1 года; SD = 4,3) и 14 женщин (M = 41,7 года; SD = 4,6). 
Группы не различаются значимо по возрасту (U = 91,5; p 
= 0,72) и семейному положению (χ² = 0,12; p = 0,73), что 
обеспечивает их сопоставимость. Данные собирались 
в очном и дистанционном форматах с соблюдением прин-
ципа добровольности и анонимности; все участники под-
писали информированное согласие.

Методики

Тест смысложизненных ориентаций (СЖО) 
Д. А. Леонтьева — адаптированная версия теста «Цель 
в жизни» Дж. Крамбо и Л. Махолика (1969). Включает 20 
симметричных шкал и  пять субшкал: «Цели в  жизни», 
«Процесс жизни», «Результативность жизни», «Локус 
контроля  — Я», «Локус контроля  — Жизнь». Надёж-
ность: α Кронбаха = 0,87–0,92. Нормативные значения 
ОЖ: мужчины  — M = 103,1 (SD = 15,0); женщины  —  
M = 95,8 (SD = 16,6).

Шкала самоуважения М. Розенберга (RSES) в русско-
язычной адаптации А. А. Золотарёвой (2020) — 10 утвер-
ждений по шкале Ликерта (4 балла); итоговый диапазон 
10–40 баллов: 10–25 — низкая самооценка, 26–30 — уме-
ренная, 31–40 — высокая. Надёжность: α = 0,79–0,89.

Опросник «Способы совладающего поведения» 
Р. Лазаруса в  адаптации  Т.  Л.  Крюковой, Е.  В.  Куфтяк, 
М. С. Замышляевой (2004) — 50 утверждений, 8 субшкал: 
конфронтативный копинг, дистанцирование, самокон-
троль, поиск социальной поддержки, принятие ответ-
ственности, бегство-избегание, планирование решения 
проблемы, положительная переоценка. Результат рассчи-
тывается в процентах (0–100): 0–25 — стратегия не выра-
жена, 26–50 — умеренная, 51–75 — выражена, 76–100 — 
гиперпреобладающая.

Статистическая обработка

Применялись: описательная статистика (M ± SD), 
U-критерий Манна–Уитни (для ненормально распреде-
лённых данных), корреляционный анализ по Спирмену. 
Уровень значимости: p < 0,05. Обработка данных выпол-
нена в SPSS Statistics 27.0.

Результаты

Смысложизненные ориентации

Общий показатель осмысленности жизни (ОЖ) 
у  мужчин (M = 94,1; SD = 16,8) оказался значимо ниже, 
чем у женщин (M = 103,7; SD = 15,4; U = 57,5; p = 0,023). 
Наибольший разрыв зафиксирован по субшкале «Резуль-
тативность жизни» (мужчины: M = 22,3; женщины: M 
= 27,1; p = 0,014) и «Цели в жизни» (мужчины: M = 27,4; 
женщины: M = 30,6; p = 0,048). Различия по субшкалам 
«Процесс жизни», «Локус контроля  — Я» и «Локус кон-
троля — Жизнь» не достигли уровня значимости в данной 
пилотной выборке. Средний показатель ОЖ у  мужчин 
выборки (94,1) ниже нормативного значения для мужчин 
(103,1), тогда как у женщин (103,7) он соответствует нор-
мативному.

Самооценка

Средний балл по шкале Розенберга значимо ниже 
у мужчин (M = 23,6; SD = 4,8) по сравнению с женщинами 
(M = 26,9; SD = 4,2; U = 61,0; p = 0,039). Среди мужчин 
64,3 % (n = 9) имеют низкую самооценку (балл ≤ 25), среди 
женщин — 35,7 % (n = 5).

Копинг-стратегии

Гендерные различия в  копинг-поведении статисти-
чески значимы по шести из восьми субшкал (Таблица 
1). Мужчины достоверно чаще используют дистанци-
рование (M = 54,3  % vs. 40,6  %; p = 0,010) и  конфронта-
тивный копинг (p = 0,019), а также бегство-избегание (p = 
0,037). Женщины значимо чаще прибегают к поиску соци-
альной поддержки (M = 57,9 % vs. 36,2 %; p = 0,001), пла-
нированию решения проблемы (M = 59,2 % vs. 43,5 %; p = 
0,003), положительной переоценке (p = 0,017) и самокон-
тролю (p = 0,044). Различия по субшкале «Принятие от-
ветственности» не значимы (p = 0,285).

Корреляционный анализ

Корреляционный анализ по Спирмену между показа-
телем ОЖ и субшкалами опросника Лазаруса (n = 28) вы-
явил значимые отрицательные корреляции ОЖ с дезадап-
тивными стратегиями: бегство-избегание (rs = −0,54; p = 
0,003), конфронтативный копинг (rs = −0,47; p = 0,012), 
дистанцирование (rs = −0,39; p = 0,040). Значимые поло-
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жительные корреляции зафиксированы с  конструктив-
ными стратегиями: планирование решения (rs = +0,61; p 
= 0,001), положительная переоценка (rs = +0,58; p = 0,001), 
поиск социальной поддержки (rs = +0,52; p = 0,005). Кор-
реляции с «самоконтролем» и «принятием ответствен-
ности» не достигли порога значимости.

Обсуждение

Полученные данные в целом согласуются с теоретиче-
скими положениями и результатами предшествующих ис-
следований, существенно дополняя их.

Более низкие показатели ОЖ и самооценки у мужчин 
воспроизводят паттерн, описанный  С.  В.  Чернобров-
киной: «пиковая» тенденция мужского кризиса — острота 
экзистенциальных переживаний при столкновении с про-
фессиональным плато и  сужении временно́й перспек-
тивы. Субшкала «Результативность жизни» демонстри-
рует наибольший гендерный разрыв, что соответствует 
концепции Р. А. Ахмерова о «кризисе нереализованности» 
как доминирующей форме мужского кризиса. Более вы-
сокие показатели «Целей в жизни» у женщин согласуются 
с «регрессивной» тенденцией: активное переформулиро-
вание жизненных целей выступает защитным механизмом 
и ресурсом конструктивного выхода из кризиса.

Гендерные различия в  копинг-стратегиях подтвер-
ждают ключевую роль гендерных норм, а  не биологиче-
ского пола, в детерминации совладающего поведения. За-
прет на выражение уязвимости и обращение за помощью, 
интернализованный мужчинами, ограничивает репер-
туар доступных стратегий и  повышает риск хронифи-
кации кризиса. Женский копинг более гибок: сочетание 
проблемно-ориентированных (планирование) и социаль-
но-ориентированных (поиск поддержки) стратегий со-
здаёт более широкую «зону преодоления».

Корреляционный анализ выявляет осмысленность 
жизни как универсальный протективный ресурс: чем 
выше ОЖ, тем реже человек прибегает к дезадаптивным 
стратегиям бегства, дистанцирования и  конфронтации, 
независимо от пола. Это согласуется с  положениями В. 
Франкла о смысле как буфере экзистенциального вакуума 
и открывает чёткий вектор психологической помощи.

Вместе с  тем результаты следует интерпретировать 
с  учётом ряда ограничений. Объём выборки (n = 28) не 
позволяет генерализовать выводы; формирование вы-
борки методом доступных случаев снижает её репрезен-
тативность; самоотчётные методики потенциально под-
вержены эффекту социальной желательности, особенно 
у  мужчин. Поперечный дизайн не позволяет установить 
причинно-следственные связи. В основном эмпирическом 
исследовании планируется расширить выборку до 80 че-
ловек, ввести переменную «наличие/отсутствие кризиса», 
дополнить данные полуструктурированным интервью 
и провести регрессионный анализ.

Заключение

Теоретический анализ и результаты пилотного иссле-
дования позволяют сформулировать следующие выводы.

Во-первых, кризис среднего возраста является факуль-
тативным феноменом, интенсивность и специфика кото-
рого определяются взаимодействием личностных и  со-
циальных переменных, а  не биологическим полом как 
таковым.

Во-вторых, Я-концепция выступает медиатором 
между объективными обстоятельствами кризиса и субъ-
ективным опытом его переживания: гибкость и  мно-
гоаспектность Я-концепции являются протективными 
факторами.

В-третьих, мужчины данной выборки демонстрируют 
более низкие показатели осмысленности жизни и  само-
оценки и  менее гибкий репертуар совладания по срав-
нению с женщинами, что обусловлено прежде всего жёст-
костью интернализованных гендерно-ролевых норм.

В-четвёртых, осмысленность жизни является универ-
сальным протективным ресурсом для обоих полов: смыс-
ловая насыщенность жизни снижает вероятность дез-
адаптивного совладания.

Практическая значимость результатов определяется 
возможностью разработки гендерно-чувствительных 
программ психологической поддержки лиц в период кри-
зиса среднего возраста, сочетающих работу с  ценност-
но-смысловой сферой и целенаправленное развитие кон-
структивного копинг-репертуара.

Таблица 1. Средние значения копинг-стратегий по полу (% от максимума; U-критерий Манна — Уитни)

Копинг-стратегия Мужчины M (SD) Женщины M (SD) U p
Конфронтативный копинг 48,7 (12,4) 38,2 (11,8) 56,0 0,019*

Дистанцирование 54,3 (11,9) 40,6 (12,1) 51,5 0,010*
Самоконтроль 49,8 (10,3) 58,4 (9,7) 62,0 0,044*

Поиск социальной поддержки 36,2 (13,1) 57,9 (11,6) 38,0 0,001**
Принятие ответственности 44,1 (10,8) 47,3 (10,4) 83,5 0,285

Бегство-избегание 46,8 (12,7) 38,1 (11,3) 60,5 0,037*
Планирование решения 43,5 (11,4) 59,2 (10,8) 42,0 0,003**

Положительная переоценка 45,3 (10,9) 56,7 (10,3) 55,0 0,017*

Примечание. * — p < 0,05; ** — p < 0,01.
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Статья посвящена анализу возможностей интеграции классической когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) А. 
Бека и терапии, сфокусированной на сострадании (CFT) П. Гилберта, в контексте психологической коррекции деструк-
тивной самокритики и низкой самооценки. Рассматриваются ограничения чисто рационального диспута при работе 
с  глубокими эмоциональными схемами стыда. Обосновывается синергетический эффект совмещения техник когни-
тивной реструктуризации с развитием системы успокоения и заботы.

Ключевые слова: когнитивно-поведенческая терапия, терапия сфокусированная на сострадании, самокритика, са-
мосострадание, когнитивная реструктуризация, системы регуляции аффекта.

Введение

В условиях современных социокультурных требований проблема негативного самоотношения личности приобре-
тает глобальный масштаб. Распространенность аффективных расстройств во многом детерминирована устойчивым 
функционированием таких психологических феноменов, как низкая самооценка и деструктивная самокритика. Низкая 
самооценка в когнитивной парадигме трактуется как генерализованная негативная схема, фильтрующая жизненный 
опыт индивида, в то время как самокритика выступает активным процессуальным паттерном, подкрепляющим данную 
схему [3, с. 42].

Классическая когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) А. Бека предлагает высокоструктурированный и научно об-
основанный протокол работы с автоматическими мыслями и глубинными убеждениями [1, с. 112]. Однако в клиниче-
ской практике специалисты регулярно сталкиваются с  феноменом «когнитивно-эмоционального диссонанса», когда 
клиент на рациональном уровне признает необоснованность самокритики, но на эмоциональном уровне продолжает 
испытывать интенсивный стыд и чувство собственной неполноценности. Данное ограничение успешно преодолева-
ется в рамках концепции «третьей волны» КПТ, в частности — терапии, сфокусированной на сострадании (Compassion-
Focused Therapy, CFT) П. Гилберта [2, с. 74]. Целью данной работы является теоретико-методологический анализ и обос-
нование терапевтической синергии КПТ и CFT при коррекции деструктивной самокритики.

Теоретические основания: когнитивная модель и эволюционный подход

Методологический фундамент исследования самокритичного мышления в  классической КПТ опирается на трех-
уровневую структуру: схемы (глубинные убеждения)  — промежуточные убеждения (правила)  — автоматические 
мысли [1, с. 145]. Согласно А. Беку, деструктивная самокритика представляет собой поток автоматических мыслей, 
искажающих реальность посредством таких когнитивных ошибок, как персонализация, черно-белое мышление, мен-
тальный фильтр и катастрофизация. Генезис этих когнитивных структур тесно связан с ранним опытом условного при-
нятия и интериоризацией критикующих посланий со стороны значимых взрослых.

Терапия, сфокусированная на сострадании (CFT), углубляет данную модель, обращаясь к эволюционной нейробио-
логии и теории привязанности. П. Гилберт выделяет три фундаментальные системы регуляции аффекта [2, с. 91]:

1.	 Система угрозы и самозащиты (ориентирована на обнаружение опасности, базовые эмоции — страх, стыд, гнев).
2.	 Система побуждения и активации (направлена на поиск ресурсов и достижение целей, связана с дофаминерги-

ческим подкреплением).
3.	 Система успокоения и заботы (обеспечивает состояние безопасности, связанности и удовлетворенности; регу-

лируется окситоцином и эндорфинами).
С позиции CFT, деструктивная самокритика — это не просто логическая ошибка мышления, а дезадаптивная ин-

трапсихическая форма активации системы угрозы [2]. Внутренний критик воспринимается древними структурами го-
ловного мозга как реальный внешний агрессор, что запускает биологические реакции «бей, беги или замри». При этом 
у  самокритичных личностей система успокоения оказывается заблокированной или функционально недоразвитой 
вследствие дефицита опыта безусловного принятия в детстве. Таким образом, традиционный когнитивный диспут за-
частую проводится из состояния активированной системы угрозы, превращаясь для клиента в очередную форму само-
бичевания («я мыслю нерационально, значит, я опять не справляюсь»).
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Диагностический комплекс в интегративном подходе

Эффективное терапевтическое вмешательство требует сочетания номотетических (стандартизированных) и идио-
графических методов исследования. В таблице 1 систематизированы ключевые диагностические мишени и соответству-
ющие им инструменты, интегрируемые в практику работы с самокритикой.

Таблица 1. Комплексная диагностика самокритики и когнитивных схем

Уровень анализа / Мишень Классический инструментарий КПТ Инструменты CFT / Схема-терапии

Общий уровень депрессии и тревоги
Шкала депрессии Бека (BDI), Шкала тре-

воги Бека (BAI)
——

Уровень самооценки и самоотношения Шкала самооценки Розенберга —-

Специфика и формы самокритики
Ведение «Дневника автоматических 

мыслей»
Шкала форм самокритики и самосо-

страдания (FSCRS) Р. Гэммона

Глубинные дезадаптивные структуры
Техника «Стрелка вниз» (выявление ба-

зовых убеждений)
Опросник ранних дезадаптивных 

схем (YSQ) Дж. Янга

Интеграция данных методик позволяет не только зафиксировать актуальные автоматические когниции, но и диф-
ференцировать «ненавидящую» самокритику (требующую глубокой эмоциональной проработки в CFT) от «наказыва-
ющей» самокритики, направленной на жесткий поведенческий контроль.

Практический алгоритм интеграции техник КПТ и CFT

Процесс коррекции деструктивного самоотношения выстраивается как последовательный переход от рациональ-
ного анализа к  эмоционально-телесному освоению опыта самосострадания. Оптимальный интегративный алгоритм 
включает четыре ключевых этапа:

1. Функциональный анализ и депатологизация (психообразование)

Начальный этап объединяет КПТ-концептуализацию и эволюционную нормализацию CFT. Терапевт помогает клиенту 
составить интерактивную карту: Ситуация —> Автоматические мысли —> Эмоция стыда —> Поведенческое избегание. 
В то же время вводится постулат Гилберта: «Ваш мозг устроен сложно, и это не ваша вина» [2, с. 104]. Внутренний критик 
исследуется с позиции его скрытой защитной функции (например, предвосхищение удара со стороны социума или ил-
люзия мотивации к совершенству).

2. Дистанцирование и классическая реструктуризация

Используя «Дневник мыслей», клиент обучается фиксировать феномен самокритики как внешнее ментальное со-
бытие, а не как абсолютную истину о своем «Я» [1, с. 182]. Производится поиск когнитивных искажений и взвешивание 
эмпирических доказательств «за» и «против». Применяется метод шкалирования для преодоления дихотомического 
оценивания личности.

3. Формирование «Сострадательного Я» и активация системы успокоения

На данном этапе классический протокол КПТ расширяется за счет техник визуализации CFT. Клиент выполняет упраж-
нения по направленному воображению — создание образа «идеального сострадательного друга» или манифестация соб-
ственной мудрой, сильной и принимающей субличности («Сострадательное Я») [2, с. 156]. Важной составляющей высту-
пают практики осознанности (mindfulness), позволяющие контейнировать аффект стыда без вовлечения в него [4, с. 118].

4. Сострадательное переформулирование и поведенческие эксперименты

Вместо формулирования «рационального ответа», который часто воспринимается клиентом как сухой и холодный, 
предлагается составить сострадательный ответ от лица заботливой персоны.

—	 Автоматическая мысль (КПТ): «Я завалил презентацию проекта, я ленивое ничтожество, у меня никогда ничего 
не получается».
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—	 Классический рациональный ответ (КПТ): «Я не завалил проект полностью, его приняли на доработку. Сверхоб-
общение нелогично, ранее у меня были успешные проекты».

—	 Интегративный сострадательный ответ (КПТ + CFT): «Мне искренне жаль, что сейчас я испытываю эту боль. 
Ошибаться  — это естественная часть человеческого опыта. Я  вижу, как сильно я  волновался и  сколько сил вложил 
в подготовку. Эта неудача не определяет мою ценность как профессионала. Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы под-
держать себя?»

Закрепление когнитивных альтернатив происходит через планирование поведенческих экспериментов, направ-
ленных на постепенный отказ от перфекционистских стандартов и развитие самозаботы в реальной деятельности.

Заключение

Интеграция методов классической когнитивно-поведенческой терапии и  терапии, сфокусированной на состра-
дании, представляет собой высокоэффективную синергетическую модель психологической коррекции. Классическая 
КПТ обеспечивает процесс структурированным алгоритмом работы, развивает навыки самомониторинга, экспли-
кации когнитивных ошибок и эмпирической проверки убеждений. В свою очередь, CFT привносит необходимый эмо-
ционально-регуляторный компонент, позволяющий снизить токсическое влияние стыда за счет направленного раз-
вития системы успокоения и заботы.

Такой синтез делает процесс когнитивной реструктуризации психологически экологичным: трансформация Я-кон-
цепции осуществляется не из позиции внутренней борьбы и конфронтации с «ошибочными» мыслями, а из позиции 
принятия, мудрости и сострадания к себе, что обеспечивает глубокие и долгосрочные терапевтические изменения.
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Особенности осмысленности жизни у взрослых  
на разных этапах жизненного пути

Ямбарцева Алевтина Валерьевна, студент магистратуры
Тольяттинский государственный университет (Самарская область)

В статье рассматривается проблема осмысленности жизни у взрослых на разных этапах жизненного пути. Осмыс-
ленность жизни анализируется как многокомпонентное психологическое образование, включающее цели, ценности, вре-
менную перспективу, субъективное ощущение контроля, ответственность и  принятие жизненного опыта. Особое 
внимание уделяется различиям между ранней, средней и  поздней взрослостью. Показано, что в  ранней взрослости 
осмысленность жизни в большей степени связана с самоопределением и построением будущего, в средней взрослости — 
с  оценкой достигнутого, продуктивностью и  ответственностью, в  поздней взрослости  — с  принятием прожитого 
опыта, сохранением значимости и внутренней целостности. Обосновывается необходимость комплексного изучения 
осмысленности жизни с использованием теста смысложизненных ориентаций Д. А. Леонтьева, шкалы экзистенции А. 
Лэнгле и К. Орглер, а также опросника временной перспективы Ф. Зимбардо.

Ключевые слова: осмысленность жизни, смысложизненные ориентации, взрослость, жизненный путь, временная пер-
спектива, ранняя взрослость, средняя взрослость, поздняя взрослость, экзистенциальная исполненность.
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Features of Meaningfulness of Life in Adults at Different Stages of the Life Path

The article examines the problem of meaningfulness of life in adults at different stages of life. Meaningfulness of life is analyzed as 
a multicomponent psychological phenomenon that includes goals, values, time perspective, subjective sense of control, responsibility 
and acceptance of life experience. Particular attention is paid to the differences between early, middle and late adulthood. It is shown 
that in early adulthood meaningfulness of life is more associated with self-determination and future planning; in middle adulthood — 
with evaluation of achievements, productivity and responsibility; in late adulthood — with acceptance of life experience, preservation of 
significance and inner integrity. The article substantiates the need for a comprehensive study of meaningfulness of life using D. A. Leontiev’s 
Purpose-in-Life Orientations Test, A. Längle and C. Orgler’s Existence Scale, and F. Zimbardo’s Time Perspective Inventory.

Keywords: meaningfulness of life, life-purpose orientations, adulthood, life path, time perspective, early adulthood, middle 
adulthood, late adulthood, existential fulfillment.

Проблема осмысленности жизни занимает важное 
место в  современной психологии личности, по-

скольку связана с  вопросами самоопределения, жизнен-
ного выбора, субъективного благополучия и  внутренней 
устойчивости человека. В  условиях высокой социальной 
изменчивости взрослый человек всё чаще сталкивается 
с необходимостью пересматривать профессиональные, се-
мейные и личностные ориентиры. Поэтому смысл жизни 
уже нельзя рассматривать только как устойчивую мировоз-
зренческую категорию. Он проявляется в том, как человек 
выстраивает собственный жизненный путь, связывает 
прошлое, настоящее и  будущее, оценивает достигнутое 
и принимает ответственность за дальнейший выбор.

Осмысленность жизни относится к  тем психологиче-
ским явлениям, которые невозможно объяснить только 
через наличие целей или удовлетворённость жизнью. Че-
ловек может иметь цели, но не переживать их как вну-
тренне значимые. Он может быть социально успешным, 
но не ощущать согласия с собственной жизнью. Возможна 
и обратная ситуация: при наличии объективных трудно-
стей человек сохраняет ощущение смысла, если воспри-
нимает происходящее как связанное с  его ценностями, 
ответственностью и  личной позицией. Именно поэтому 
осмысленность жизни целесообразно рассматривать 
как сложное образование, объединяющее целевой, цен-
ностный, временной и субъектный компоненты.

В отечественной психологии значимый вклад в  из-
учение смысла жизни внёс Д. А. Леонтьев. Он рассматри-
вает смысл как особую форму связи человека с  миром, 
деятельностью, другими людьми и  собственной жиз-
ненной перспективой [11]. В  его подходе смысл не сво-
дится к отдельной цели или эмоциональному состоянию, 
а  выступает как система отношений человека к  жизни. 
Практическое значение данной концепции особенно 
проявляется в  тесте смысложизненных ориентаций, где 
осмысленность жизни раскрывается через цели, процесс 
жизни, результативность, локус контроля — «я» и локус 
контроля — жизнь [12]. Благодаря такой структуре можно 
изучать не только общий уровень осмысленности, но и то, 
за счёт каких компонентов она формируется.

Экзистенциальная традиция связывает смысл жизни 
с  ответственностью и  внутренней позицией человека. 

В. Франкл подчёркивал, что смысл не является универ-
сальной формулой, одинаковой для всех людей; он обна-
руживается в конкретной жизненной ситуации и требует 
личного ответа [24]. Смысл может быть найден в деятель-
ности, любви, творчестве, отношении к страданию и нрав-
ственном выборе. В этом подходе особенно важно то, что 
смысл жизни не зависит полностью от внешнего благопо-
лучия. Человек способен сохранять осмысленность даже 
в трудных обстоятельствах, если видит в них личностную 
задачу и внутреннее основание для действия.

Близкую, но более диагностически оформленную 
линию развивают А. Лэнгле и  К. Орглер. В  шкале экзи-
стенции смысл жизни рассматривается через способность 
человека быть внутренне включённым в  собственную 
жизнь, принимать решения, сохранять свободу и  нести 
ответственность [10]. Экзистенциальная исполненность 
предполагает не только наличие целей, но и способность 
жить в  согласии с  собой. Это особенно важно при из-
учении взрослости, поскольку взрослый человек часто 
сталкивается не с  отсутствием внешних задач, а  с во-
просом о том, являются ли эти задачи действительно его 
собственными.

Взрослость как этап жизненного пути также не явля-
ется однородной. Б.  Г.  Ананьев рассматривал развитие 
человека как процесс, продолжающийся на протяжении 
всей жизни [3]. Взрослый человек не является оконча-
тельно сформированной и неизменной системой. Он про-
должает развиваться как личность, субъект деятельности 
и участник социальных отношений. Такая позиция позво-
ляет не сводить взрослость к  биологическому возрасту 
или формальному социальному статусу. Взрослость про-
является в способности человека осмыслять собственный 
опыт, выстраивать жизненную стратегию и принимать от-
ветственность за выбор.

К.  А.  Абульханова-Славская раскрывает взрослость 
через понятие жизненной стратегии [1]. Жизненный путь 
в её понимании представляет собой не простую последо-
вательность событий, а  организуемый самим человеком 
процесс. Личность выбирает цели, соотносит желания 
с  возможностями, принимает решения и  выстраивает 
собственную линию поведения. Такой подход особенно 
важен для понимания осмысленности жизни, поскольку 
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смысл возникает не только из самого факта жизненного 
опыта, но и из того, как человек связывает события своей 
биографии в целостную линию.

Ранняя взрослость чаще всего связана с поиском жиз-
ненного направления. В  этот период человек выбирает 
профессию, формирует представления о будущем, строит 
близкие отношения, определяет границы самостоятель-
ности. А.  Н.  Дудина показывает, что смысложизненные 
ориентации в  ранней взрослости связаны с  процессами 
самоопределения и  поиском устойчивых жизненных ос-
нований [8]. Это возраст, в котором цели могут быть вы-
ражены достаточно ярко, но ещё не всегда устойчивы. Бу-
дущее воспринимается как пространство возможностей, 
однако эта открытость может сопровождаться неопреде-
лённостью, тревогой и частой сменой жизненных планов.

Д. Арнетт описывает раннюю взрослость как период 
формирующейся взрослости, когда человек уже выходит 
за пределы юности, но ещё не всегда обладает устой-
чивой взрослой идентичностью [29]. Для этого этапа ха-
рактерны поиск возможностей, нестабильность, со-
средоточенность на себе и  ощущение промежуточного 
положения. Поэтому поиск смысла в  ранней взрослости 
не всегда свидетельствует о кризисе. Нередко он отражает 
нормальный процесс становления взрослой позиции. Мо-
лодой взрослый человек может активно искать себя, про-
бовать разные профессиональные и личностные роли, пе-
ресматривать ожидания и постепенно формировать более 
устойчивую систему целей.

Средняя взрослость отличается иной смысловой ло-
гикой. Если в ранней взрослости центральное место зани-
мает будущее, то в  средней взрослости усиливается зна-
чение настоящего и уже достигнутого. О. В. Белановская 
показывает, что смысложизненные ориентации в среднем 
возрасте связаны с  оценкой результатов жизни, устой-
чивостью социальных ролей и соотнесением настоящего 
с  прежними ожиданиями [5]. В  этом возрасте человек 
чаще задаёт себе вопрос не только о том, чего он хочет, но 
и о том, что уже реализовано. Профессиональные дости-
жения, семейные отношения, социальный статус, роди-
тельство и личная продуктивность становятся важными 
основаниями оценки жизни.

Однако средняя взрослость не всегда является периодом 
стабильности. Е.  Е.  Сапогова рассматривает кризис сред-
него возраста как ситуацию переоценки прежних целей, 
достижений и образа будущего [17]. Человек может обна-
ружить, что достигнутые результаты не дают ожидаемого 
чувства удовлетворения. Возможна и  другая ситуация: 
внешне жизнь выглядит стабильной, но внутренне человек 
переживает дефицит новых целей или утрату прежней мо-
тивации. В этом случае кризис среднего возраста может вы-
ступать не только как состояние неблагополучия, но и как 
этап смысловой перестройки. Он побуждает человека за-
ново определить, что для него действительно важно.

Поздняя взрослость связана с  обращением к  прожи-
тому опыту. На этом этапе осмысленность жизни всё чаще 
формируется через принятие собственной биографии, со-

хранение значимости, социальную включённость и  вну-
треннюю целостность. Е.  Е.  Сапогова подчёркивает, что 
старость не должна рассматриваться только как период 
утрат и снижения активности [18]. Она может быть вре-
менем глубокого осмысления прожитого, принятия сде-
ланных выборов и  поиска новых форм включённости 
в жизнь. В этом возрасте смысл жизни может быть связан 
не столько с  масштабными будущими достижениями, 
сколько с  чувством ценности прожитого, отношениями, 
передачей опыта и сохранением внутреннего достоинства.

А. Б. Шагидаева показывает, что осмысленность жизни 
пожилых людей зависит от условий проживания, соци-
альных связей, самостоятельности и ощущения нужности 
[25]. Это означает, что поздняя взрослость не имеет еди-
ного смыслового сценария. При сохранении активности, 
общения и  возможности принимать решения человек 
может воспринимать этот этап как наполненный и  зна-
чимый. При социальной изоляции, утрате самостоятель-
ности и  ощущении ненужности осмысленность жизни 
может снижаться. Следовательно, смысл жизни в поздней 
взрослости формируется не только внутри личности, но 
и в системе её отношений с окружающей средой.

Одним из важнейших факторов осмысленности жизни 
является временная перспектива. А. Сырцова рассматри-
вает временную перспективу как систему представлений 
человека о прошлом, настоящем и будущем [20]. С возра-
стом меняется не только количество прожитого опыта, но 
и то, какое значение человек придаёт разным временным 
зонам. В ранней взрослости большее значение имеет бу-
дущее, в  средней  — связь настоящего с  достигнутым, 
в поздней — принятие прошлого и сохранение доступной 
перспективы. Поэтому временная перспектива выступает 
не внешним дополнением к смыслу жизни, а одним из ме-
ханизмов его формирования.

Ф. Зимбардо и  Дж. Бойд предложили рассматривать 
временную перспективу как устойчивый способ отно-
шения человека к  прошлому, настоящему и  будущему 
[30]. В  их подходе выделяются позитивное прошлое, не-
гативное прошлое, гедонистическое настоящее, фатали-
стическое настоящее и ориентация на будущее. Эти ком-
поненты позволяют понять, почему люди одного возраста 
могут по-разному переживать собственную жизнь. Пози-
тивное прошлое поддерживает принятие биографии, ори-
ентация на будущее помогает ставить цели, а фаталисти-
ческое настоящее может снижать ощущение контроля. 
Русскоязычная адаптация данной методики, выполненная 
А. Сырцовой, Е. Т. Соколовой и О. В. Митиной, позволяет 
использовать её для изучения временной перспективы 
у взрослых респондентов [21].

Ценностно-смысловая сфера также выступает зна-
чимым основанием осмысленности жизни. Б.  С.  Бра-
тусь подчёркивает, что смысл жизни нельзя отделить от 
нравственной направленности личности и её отношения 
к другим людям [7]. Человек может иметь цели и дости-
гать внешнего успеха, но, если эти цели не связаны с цен-
ностями, они не всегда становятся источником подлинной 
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осмысленности. Ценности позволяют человеку различать 
важное и второстепенное, своё и навязанное, устойчивое 
и  случайное. Поэтому осмысленность жизни зависит не 
только от наличия целей, но и от того, насколько эти цели 
внутренне приняты.

С осмысленностью жизни связана и  саморегуляция. 
В. И. Моросанова и И. Н. Бондаренко рассматривают са-
морегуляцию как систему осознанного управления соб-
ственной активностью [15]. Она включает постановку 
целей, планирование, программирование действий, 
оценку результатов и коррекцию поведения. Если человек 
имеет значимые цели, но не способен организовать дви-
жение к ним, смысловая структура может оставаться не-
устойчивой. С.  И.  Конжин показывает, что саморегу-
ляция и  смысложизненные ориентации взаимосвязаны 
на разных этапах взрослости [9]. Это означает, что смысл 
жизни проявляется не только в переживаниях и размыш-
лениях, но и  в способности выстраивать реальное пове-
дение в соответствии с ценностями и целями.

Современные зарубежные исследования уточняют 
структуру смысла жизни. Ф. Мартела и М. Стигер пред-
лагают выделять в  смысле жизни три компонента: связ-
ность, цель и значимость [28]. Связность позволяет вос-
принимать события жизни как понятные и соединённые 
между собой. Цель задаёт направленность будущего. Зна-
чимость отражает переживание того, что собственная 
жизнь имеет ценность. Такое понимание хорошо согласу-
ется с возрастным анализом. В ранней взрослости может 
быть сильнее выражен компонент цели, в средней взрос-
лости — связь целей с результативностью и ответственно-
стью, в поздней взрослости — значимость и целостность 
прожитого опыта.

Л. Кинг и  Дж. Хикс рассматривают смысл жизни как 
психологический ресурс, связанный с  устойчивостью 
и  повседневной жизненной регуляцией [27]. В  их под-
ходе смысл не обязательно возникает только в кризисных 
ситуациях. Он может поддерживаться обычными дей-
ствиями, если человек воспринимает их как согласованные 
с  ценностями. Это особенно важно для взрослости, где 
значительная часть смысла связана с повседневными обя-
занностями: работой, семьёй, заботой, профессиональной 
деятельностью, поддержанием отношений. Такая позиция 
позволяет рассматривать осмысленность жизни не только 
как результат крупных жизненных решений, но и как ка-
чество повседневного существования.

На основе анализа литературы можно выделить не-
сколько компонентов осмысленности жизни взрослых. 
Первый компонент — целевой, связанный с образом буду-
щего и направленностью жизни. Второй — ценностный, 

отражающий внутренние основания выбора. Третий  — 
временной, связанный с  отношением к  прошлому, на-
стоящему и  будущему. Четвёртый  — субъектный, вы-
ражающий ощущение контроля, ответственности 
и  способности влиять на собственную жизнь. Пятый  — 
экзистенциальный, включающий свободу, внутреннее со-
гласие и  переживание значимости. Эти компоненты не 
существуют отдельно друг от друга, а  образуют единую 
смысловую структуру.

Возрастные различия в осмысленности жизни прояв-
ляются прежде всего в  изменении ведущих источников 
смысла. В  ранней взрослости смысл чаще связан с  бу-
дущим, выбором и  самоопределением. В  средней взрос-
лости — с продуктивностью, ответственностью, достиже-
ниями и переоценкой жизненных результатов. В поздней 
взрослости  — с  принятием биографии, сохранением со-
циальных связей, ощущением нужности и внутренней це-
лостности. При этом возраст сам по себе не определяет 
уровень осмысленности жизни. Люди одного возраста 
могут существенно различаться по степени осознания 
целей, принятия прошлого, ощущения контроля и вклю-
чённости в значимые отношения.

Перспективным направлением исследования является 
комплексное изучение осмысленности жизни у взрослых 
с  использованием нескольких методик. Тест смысло-
жизненных ориентаций  Д.  А.  Леонтьева позволяет вы-
явить цели, процесс жизни, результативность и  локус 
контроля [12]. Шкала экзистенции А. Лэнгле и К. Орглер 
даёт возможность изучить свободу, ответственность 
и  внутреннюю включённость человека в  собственную 
жизнь [10]. Опросник временной перспективы Ф. Зим-
бардо в  русскоязычной адаптации позволяет оценить 
отношение к  прошлому, настоящему и  будущему [21]. 
Совместное применение этих методик позволяет рассма-
тривать осмысленность жизни не как один общий пока-
затель, а  как многокомпонентную структуру, изменяю-
щуюся на разных этапах взрослости.

В заключение можно отметить, что осмысленность 
жизни у  взрослых является динамическим психологиче-
ским образованием. Она меняется вместе с  жизненным 
опытом, социальными ролями, возрастными задачами 
и субъективным отношением человека ко времени. Ранняя, 
средняя и поздняя взрослость различаются не только воз-
растными границами, но и  тем, какие смысловые задачи 
становятся ведущими. Поэтому изучение осмысленности 
жизни у  взрослых требует учёта жизненного этапа, вре-
менной перспективы, ценностной структуры, экзистенци-
альной исполненности и способности человека восприни-
мать собственную жизнь как целостную и значимую.
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Временна́я перспектива и ценностные ориентации 
участников СВО в период средней взрослости
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В статье автор исследует специфику временно́й перспективы и ценностных ориентаций участников СВО в период 
средней взрослости, сравнивая эти показатели с показателями гражданских лиц без такого опыта.
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ненные ориентации, посттравматическая адаптация.

Возвращение участников специальной военной опе-
рации к мирной жизни сопряжено с комплексом пси-

хологических трудностей, затрагивающих восприятие 
времени и ценностную сферу личности. Большинство су-
ществующих исследований сфокусированы на клиниче-
ских аспектах посттравматических расстройств, тогда как 
трансформация временно́й перспективы и  ценностных 
ориентаций у  ветеранов зрелого возраста изучена недо-
статочно [3]. Между тем именно период средней взрос-
лости (35–60 лет) характеризуется задачами генера-
тивности и  социальной стабилизации, которые могут 
вступать в противоречие с последствиями боевого опыта. 
Возрастная задача сохранения стабильности и  соци-
альной укоренённости осложняется необходимостью ин-
теграции экстремального опыта, что требует от личности 
пересмотра временны́х ориентиров и  ценностных ос-
нований.

Теоретико-методологическую основу работы соста-
вили: теория временно́й перспективы Ф. Зимбардо [1], 
рассматривающая временны́е ориентации как неосозна-
ваемый процесс, организующий жизненный опыт; теория 
базовых человеческих ценностей Ш. Шварца [5], опи-
сывающая круговую структуру ценностных типов; кон-
цепция смысложизненных ориентаций  Д.  А.  Леонтьева 
[2], раскрывающая экзистенциальное измерение лич-
ности; а также положения экзистенциального анализа А. 
Лэнгле о способности личности к самодистанцированию, 
самотрансценденции, свободе и ответственности [4]. Ин-
теграция данных подходов позволяет рассматривать вре-
менну́ю перспективу и  ценностно-смысловую сферу как 
системно взаимосвязанные характеристики, совместно 
определяющие успешность адаптации личности к  изме-
нённым жизненным условиям.

Цель исследования  — выявить специфику временно́й 
перспективы и  ценностных ориентаций участников СВО 
в  период средней взрослости по сравнению с  граждан-
скими лицами того же возрастного периода. Гипотезы 
состояли в  предположении о  наличии различий по ука-
занным характеристикам, а также о качественном отличии 
структуры взаимосвязей между временно́й перспективой 
и ценностными ориентациями у лиц с боевым опытом.

Выборку составили 120 мужчин 35–60 лет, сотруд-
ников нефтегазохимической компании. Эксперимен-
тальная группа  — 60 человек, вернувшихся после уча-

стия в СВО (средний срок участия 1–2 года). Контрольная 
группа  — 60 сотрудников без боевого опыта, сопоста-
вимых с  основной группой по социально-демографи-
ческим характеристикам. Диагностический комплекс: 
опросник временно́й перспективы Ф. Зимбардо (ZTPI) [1], 
портретный ценностный опросник Ш. Шварца (PVQ-R) 
[5], тест смысложизненных ориентаций  Д.  А.  Леонтьева 
(СЖО) [2] и шкала экзистенции А. Лэнгле [4]. Статистиче-
ская обработка: U-критерий Манна-Уитни, коэффициент 
корреляции Спирмена.

Результаты показали, что участники СВО обнаружи-
вают характерный дисбаланс временно́й перспективы. По 
шкалам «Негативное прошлое» (p<0,001) и «Фаталистиче-
ское настоящее» (p<0,001) зафиксированы значимо более 
высокие показатели, а  по шкале «Будущее» (p<0,001)  — 
значимо более низкие по сравнению с  контрольной 
группой [1]. Смысложизненные ориентации снижены по 
всем субшкалам СЖО [2], общий показатель осмыслен-
ности жизни составил 89,3 балла в  экспериментальной 
группе против 104,2 в контрольной (p=0,001).

Ценностная иерархия участников СВО претерпела 
существенную перестройку [5]. Ведущими ценностями 
стали безопасность (p<0,001), доброта (p=0,024) и  тра-
диция (p=0,012), тогда как достижения (p<0,001), гедонизм 
(p=0,002) и  стимуляция (p=0,009) сместились на пери-
ферию [5]. Эта конфигурация описана как «поворот к со-
хранению» — обращение к ценностям, обеспечивающим 
чувство защищённости и смысловой укоренённости. Эк-
зистенциальная исполненность по шкале А. Лэнгле зна-
чимо снижена по всем субшкалам (p<0,01).

Корреляционный анализ выявил специфическую 
структуру взаимосвязей в  основной группе, обозна-
ченную как «фаталистическо-охранительный паттерн». 
Фаталистическое настоящее обнаруживает значимые 
положительные корреляции с  безопасностью (rs=0,52), 
традицией (rs=0,41), конформностью (rs=0,38) и  отри-
цательные — с локусом контроля-жизнь (rs=–0,48) и сво-
бодой по Лэнгле (rs=–0,44). В контрольной группе анало-
гичные связи не достигают статистической значимости. 
Ориентация на будущее в  экспериментальной группе 
обнаруживает более сильные связи с  осмысленностью 
жизни (rs=0,61 против rs=0,42 в контрольной), что указы-
вает на критическую роль перспективной ориентации для 
психологического благополучия ветеранов.
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Обсуждение результатов позволяет интерпретиро-
вать выявленные закономерности в  контексте теоре-
тических положений о  трансформации личности под 
влиянием экстремального опыта. Повышенное фатали-
стическое настоящее у  участников СВО, по-видимому, 
отражает закрепившуюся в  условиях боевых действий 
установку на ограниченность субъекного контроля, ко-
торая переносится в мирную жизнь и затрудняет реинте-
грацию. Сдвиг ценностной иерархии в сторону безопас-
ности и традиции может рассматриваться как защитная 
реакция, направленная на восстановление чувства ста-
бильности в  ситуации смысловой неопределённости. 
Снижение экзистенциальной исполненности указывает 
на то, что даже при сохранении ценностных ориентиров 
у участников СВО снижены ресурсы для их реализации, 
что создаёт разрыв между «значимым» и «достижимым» 
в  их жизненном мире. Особого внимания заслуживает 
«фаталистическо-охранительный паттерн», который 
может рассматриваться как ключевой механизм, объяс-
няющий трудности адаптации: обращение к  ценностям 

сохранения в  ответ на фаталистическое восприятие на-
стоящего создаёт замкнутый круг, в  котором ориен-
тация на будущее и субъектная активность блокируются, 
а пассивное приспособление становится доминирующей 
стратегией.

Полученные результаты подтверждают общую гипо-
тезу исследования: временна́я перспектива и ценностные 
ориентации участников СВО в период средней взрослости 
качественно отличаются от аналогичных характеристик 
гражданских лиц. Практическое значение исследования 
определяется возможностью использования результатов 
для разработки адресных реабилитационных программ, 
направленных на восстановление сбалансированной вре-
менно́й перспективы и  учитывающих специфику цен-
ностной структуры ветеранов [5]. Перспективными 
направлениями дальнейших исследований являются лон-
гитюдные наблюдения, позволяющие различить эффекты 
боевого опыта и  предшествующих личностных особен-
ностей, а также изучение феномена посттравматического 
роста у ветеранов зрелого возраста.
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В процессе обучения студенты испытывают значительные умственные и  психологические нагрузки, что приводит 
к напряжению адаптационных механизмов организма. Как отмечает Семенова Л. М. и соавторы, повышенная учеба 

вызывает хроническое психоэмоциональное перенапряжение у студентов, отражающееся в изменении вегетативных 
показателей, и требует регулярного мониторинга их функционального состояния [4]. Одновременно последние иссле-
дования отмечают тенденцию к ухудшению физического состояния студентов ввиду низкой двигательной активности. 
В частности, Климова Е. В. отмечают ухудшение базового физического состояния обучающихся и подчеркивают необ-
ходимость новых форм учебного процесса, например, элективные курсы, стимулирующих мотивацию к физической 
культуре [2].

В то же время занятия общей физической подготовкой способствует улучшению основных физических качеств, 
укреплению здоровья и  повышению выносливости студентов. Корчевский  А.  М. и  соавторы указывают, что дисци-
плина «Общая физическая подготовка» направлена на комплексное развитие силы, выносливости, гибкости и ловкости 
студентов, что отражается в повышении уровня физической подготовленности и общего состояния здоровья [3]. Фе-
дорова М. Ю. в экспериментальном исследовании подтверждают позитивный эффект регулярных тренировок на функ-
циональные возможности студентов нефизкультурного профиля, отмечается улучшение работы сердечно-сосудистой 
системы, дыхательной системы и физической работоспособности [5].

Таким образом исследование функционального состояния студентов нефизкультурных специальностей, занимаю-
щихся физической подготовкой в рамках элективных курсов, является актуальным направлением научного поиска. Ре-
шение данной проблемы позволит повысить эффективность системы физического воспитания и будет способствовать 
укреплению здоровья студенческой молодежи. При этом особое значение имеет учет методики проведения занятий, ко-
торая использовалась в процессе подготовки исследуемых студентов.

Методика рассчитана на 28 занятий по общефизической подготовке в рамках элективных курсов по физической 
культуре для студентов 3 курса. Для оценки эффективности проводимых занятий были организованы контрольные 
срезы физической подготовленности на разных этапах исследования. Каждое занятие строилось по традиционной 
трехчастной структуре: подготовительная, основная и заключительная части. В начале занятия проводились обще-
развивающие упражнения на месте, специальные беговые упражнения. Основную часть занятия составляла кру-
говая тренировка. В зависимости от задач занятия использовались комплексы упражнений как без инвентаря, так 
и с использованием спортивного оборудования. В круговую тренировку включались следующие упражнения: об-
щеразвивающие упражнения, упражнения для развития вестибулярного аппарата и внимания упражнения для раз-
вития координации и точности движений, упражнения на развитие быстроты и выносливости. В конце занятия 
проводились упражнения на восстановления дыхания, ходьба в  спокойном темпе, упражнения на расслабление 
и растягивание.

Исследование функционального состояния состояло из четырех срезов для оценки динамики функциональных по-
казателей студентов. Занятия проходили 2 раза в неделю по 60 минут. Контрольные срезы проходили с интервалом 3 
недели между срезами.
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Для исследования были выбраны 3 теста для оценки функционального состояния: сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, наклон вперед из положения сидя, гарвардский степ тест. Тестирование проводилось в группе занимающейся об-
щефизической подготовкой. В исследовании приняли 20 студентов, 13 из которых парни, и 7 девушек.

Результаты тестов юношей представлены в таблице 1.

Таблица 1. Результаты тестирования юношей, занимающихся общефизической подготовкой (n=13)

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, кол-во раз

Наклон вперед из положения 
сидя, см

Гарвардский степ-тест, индекс

I
срез

II
срез

III
срез

IV
срез

I
срез

II
срез

III
срез

IV
срез

I
срез

II
срез

III
срез

IV
срез

24,0±6,7 25,1±7,6 25,4±7,3 26,3±6,9 9,4±2,4 10,3±2,9 11,4±3,1 13±3,3 65,5±17,5 72,4±6,4 75,6±6,06 78,8±6,6

По результатам теста «сгибание и  разгибание рук в  упоре лёжа» средний показатель увеличился с 24,0±6,7 раза 
в первом срезе до 26,3±6,9 раза в четвертом срезе. Абсолютный прирост составил 2,3 повторения, что соответствует уве-
личению на 9,6 %. Анализ показателей гибкости выявил выраженную положительную динамику. Результат теста «на-
клон вперёд из положения сидя» увеличился с 9,4±2,4 см до 13,0±3,3 см. Абсолютный прирост составил 3,6 см, что со-
ответствует улучшению показателя на 38,3 %. Наиболее существенные изменения были зафиксированы по показателям 
Гарвардского степ-теста. Индекс физической работоспособности увеличился с 65,5±17,5 до 78,8±6,6. Абсолютный при-
рост составил 13,3 единицы, или 20,3 %.

Результаты тестирования девушек представлены в таблице 2.

Таблица 2. Результаты тестирования девушек, занимающихся общефизической подготовкой (n=7)

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, кол-во раз

Наклон вперед из положения сидя, 
см

Гарвардский степ-тест, индекс

I
срез

II
срез

III
срез

IV
срез

I
срез

II
срез

III
срез

IV
срез

I
срез

II
срез

III
срез

IV
срез

19,1±5,5 19,5±5,9 20,5±5,7 21,5±5,8 12,2±2,4 13,5±2,8 14,1±3,6 15,5±3,4 58,2±4,8 60,5±4,7 62,8±4,4 65,5±4,6

Среднее количество сгибаний и разгибаний рук в упоре лёжа увеличилось с 19,1±5,5 раза в первом срезе до 21,5±5,8 
раза в четвертом срезе. Абсолютный прирост составил 2,4 повторения, что соответствует увеличению показателя на 
12,6 %. Показатели гибкости также имели устойчивую положительную динамику. В тесте «наклон вперёд из положения 
сидя» средний результат увеличился с 12,2±2,4 см до 15,5±3,4 см. Абсолютный прирост составил 3,3 см, или 27,0 %. 
Положительные изменения наблюдались и по результатам Гарвардского степ-теста. Индекс физической работоспособ-
ности увеличился с 58,2±4,8 до 65,5±4,6 усл. ед. Абсолютный прирост составил 7,3 единицы, что соответствует увели-
чению на 12,5 %.

Проведённое исследование показало, что комплексный курс общефизической подготовки положительно влияет на 
функциональное состояние студентов. Значительное улучшение тестовых показателей в тестах сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, наклон вперед из положения сидя, гарвардский степ тест демонстрирует рост физических возможно-
стей и адаптационных резервов обучающихся. Эти результаты подтверждают выводы отечественных авторов о необ-
ходимости включения целенаправленных ОФП-тренировок в университетскую программу. Полученные данные могут 
служить обоснованием для преподавателей физической культуры при разработке тренировочных планов: регулярные 
занятия по круговой методике следует рекомендовать как средство повышения работоспособности и укрепления здо-
ровья студентов.
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В статье представлено исследование функционального состояния студентов нефизкультурных специальностей, за-
нимающихся атлетической гимнастикой. Описана методика проведения занятий по атлетической гимнастике, ее про-
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Сохранение и укрепление здоровья студентов на сегодняшний день является одной из важнейших задач государ-
ства, что требует разработки и внедрения эффективных направлений оздоровления. В современных экологических 

и социально-экономических условиях, а также на фоне ухудшения качества жизни наблюдается отрицательная дина-
мика в состоянии здоровья студенческой молодежи страны [1]. Ежегодные медицинские обследования студентов, по-
ступающих в высшие учебные заведения, выявляют значительное ухудшение их функционального состояния, отста-
вание физического развития и высокий процент лиц, имеющих хронические заболевания [2].

В настоящее время особой проблемой является состояние здоровья студентов не физкультурных специальностей, 
которые часто ведут малоподвижный образ жизни, в результате чего возникает опасность многих заболеваний, в част-
ности и  сердечно-сосудистой системы, снижения показателей координационных способностей. В  связи с  вышеска-
занным актуальным остается поиск средств физической культуры, которые повысят эффективность процесса физиче-
ского воспитания и улучшат функциональное состояние и здоровье студентов.

Одним из таких средств является атлетическая гимнастика. Данный вид двигательной активности в последние годы 
получает все более широкое распространение в системе физического воспитания студентов. Как отмечают Н. В. Оляшев 
с соавторами, занятия атлетической гимнастикой оказывают существенное влияние на динамику физического и функ-
ционального состояния студентов вуза [5]. Исследования подтверждают наличие положительного влияния атлети-
ческой гимнастики на деятельность функциональных систем организма, формирование физических качеств и двига-
тельных умений студентов [5]. Вместе с  тем, по данным  С.  А.  Лешкевича, занятия атлетической гимнастикой могут 
сопровождаться ростом мышечной массы тела при недостаточном развитии кардиореспираторной системы, что тре-
бует внимания к контролю функционального состояния занимающихся [3]. Ю. И. Никулин в своем исследовании об-
основывает необходимость разработки методик на основе атлетической гимнастики, которые будут оказывать положи-
тельное влияние на адаптацию сердечно-сосудистой системы к физическим нагрузкам [4].

Так, исследование функционального состояния студентов нефизкультурных факультетов, занимающихся атлетиче-
ской гимнастикой, представляет собой актуальную задачу. Решение данного вопроса позволит повысить эффектив-
ность физического воспитания и укрепить здоровье студенческой молодежи.

Важно учитывать методику проведения занятий по атлетической гимнастике, по которой занимались исследуемые 
студенты. Методика предназначена для студентов 3-х курсов и рассчитана на 28 занятий. Продолжительность каждого 
занятия составляет 60 минут. Целью методики является укрепление здоровья студентов, повышение уровня общей фи-
зической подготовленности, освоение техники выполнения упражнений на тренажерах, с отягощением, с собственным 
весом и формирование навыков самостоятельных занятий физической культурой.

Подготовительной части занятия уделяется от 8 до 10 минут. Данная часть занятия включает в себя построение, со-
общение задач занятия, общеразвивающие упражнения и такие упражнения, как сгибание и разгибание рук в упоре 
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лежа (15–20 раз для юношей и 10–15 раз для девушек), приседания (20–25 раз для юношей и 15–20 раз для девушек) 
и прыжки на месте на левой, правой и двух ногах (25–30 раз для юношей и девушек).

Основная часть занятия длится от 40 до 45 минут и содержит в себе изучение и совершенствование техники вы-
полнения упражнений на тренажерах, выполнение комплексов упражнений для различных мышечных групп, а также 
упражнения с собственным весом, в парах и с использованием дополнительного отягощения и развитие силовых, ско-
ростно-силовых способностей и силовой выносливости.

На заключительную часть занятия отводится от 5 до 7 минут. В данной части занятия выполняются упражнения на 
расслабление и растягивание мышц, а также упражнения для подготовки к контрольным нормативам.

В методике используется преимущественно метод строго регламентированного упражнения, в  частности, по-
вторный метод.

На каждом втором занятии применяется метод круговой тренировки, которая включает в себя 6–8 станций для раз-
вития различных мышечных групп. Продолжительность выполнения упражнения на станции составляет 30–45 секунд, 
отдых между станциями — 15–30 секунд. Количество кругов варьируется от 1 до 3. Объем и интенсивность нагрузки 
увеличиваются постепенно в течение курса с учетом уровня подготовленности студентов, благодаря чему соблюдаются 
принципы доступности и систематичности обучения.

Также необходимо учитывать, что с целью обеспечения успешной сдачи контрольных нормативов в заключительной 
засти занятия студенты выполняют упражнения, направленные на развитие физических качеств, проверяемых в ходе кон-
троля, а именно силы, скоростно-силовых способностей и силовой выносливости. Для юношей: сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях, выпрыгивания из приседа за 1 минуту и гиперэкстензия из положения лежа на животе. Девушки вы-
полняют сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседания за 30 секунд и гиперэкстензию из положения лежа на животе.

В исследовании приняли участие 43 студента, 32 из которых юноши и 11 — девушки. Все исследуемые студенты об-
учаются на 3 курсе на нефизкультурных специальностях, таких как лечебное дело, строительство, гостиничное дело, 
бизнес-информатика и информационные системы и технологии.

Исследование включало в себя четыре среза тестирования для отслеживания динамики показателей студентов, про-
водившихся на 2 неделе курса, после трети курса, после двух третей курса и в конце. Интервал между срезами тестиро-
вания составлял 3 недели.

Для исследования были избраны такие тесты, как сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, выпрыгивания из 
приседа за 1 минуту и гиперэкстензия из положения лежа на животе для юношей, сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, приседания за 30 секунд, гиперэкстензия из положения лёжа на животе для девушек. Также все исследуемые сту-
денты выполняли пробу Руфье-Диксона и ортостатическую пробу (пробу Шеллонга).

Результаты юношей представлены в таблице 1.

Таблица 1. Результаты тестирования юношей, занимающихся атлетической гимнастикой (n=32)

Тесты
Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях, кол-во раз
Выпрыгивания из приседа за 1 ми-

нуту, кол-во раз
Гиперэкстензия из положения лёжа 

на животе, кол-во раз
I срез IV срез I срез IV срез I срез IV срез

19,5±7,5 27,2±8,1 36,0±11,0 45,8±8,2 47,6±12,8 59,5±12,5

Юноши выполнили сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 19,5±7,5 раз в первый срез тестирования, в чет-
вертый — 27,2±8,1 раз. К концу курса атлетической гимнастики студенты улучшили показатели в среднем на 7 раз. Вы-
прыгивания из приседа за 1 минуту студенты в начале курса выполняли 36,0±11,0 раз, тогда как к концу курса — 45,8±8,2 
раз, и первоначальный показатель улучшился почти на 10 раз. В тесте гиперэкстензия из положения лёжа на животе ис-
ходный показатель составил 47,6±12,8 раз, а конечный — 59,5±12,5 раз. Студенты улучшили средний показатель на 12 раз.

Динамика результатов девушек представлена в таблице 2, она также положительна.

Таблица 2. Результаты тестирования девушек, занимающихся атлетической гимнастикой (n=11)

Тесты

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, кол-во раз

Приседания за 30 секунд, кол-во раз
Гиперэкстензия из положения лёжа 

на животе, кол-во раз

I срез IV срез I срез IV срез I срез IV срез

11,5±5,0 16,2±5,8 26,6±3,3 30,4±2,7 50,3±13,2 61,8±12,6
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Если в начале курса занятий сгибание и разгибание рук в упоре лежа девушки выполняли в среднем 11,5±5,0 раз, то 
к концу курса их результат вырос почти на 5 раз и составил 16,2±5,8 раз. Девушки в первый срез выполнили 26,6±3,3 
приседаний за 30 секунд, а в четвертый срез — 30,4±2,7 приседаний, улучшив показатель в среднем на 4 раза. Гиперэкс-
тензию из положения лёжа на животе девушки выполняли 50,3±13,2 раз в первый срез тестирования и 61,8±12,6 раз — 
в четвертый. Из результатов заметно, что девушки сделали большее количество повторений в данном тесте, нежели 
юноши, как в начале курса, так и в конце.

В таблице 3 представлены результаты студентов в пробах Руфье-Диксона и ортостатической.

Таблица 3. Результаты пробы Руфье-Диксона и ортостатической пробы студентов, занимающихся атлетической 
гимнастикой

Пол исследуемых
Проба Руфье-Диксона, индекс Руфье-Диксона Ортостатическая проба, уд/мин

I срез IV срез I срез IV срез
Юноши

n=32
6,3±2,4 5,9±2,4 13,6±5,3 12,3±5,0

Девушки
n=11

8,3±2,1 7,7±2,3 16,5±4.2 14,5±4,0

В пробе Руфье-Диксона юноши улучшили результат с 6,3±2,4 до 5,9±2,4 за курс атлетической гимнастики, а девушки с 
8,3±2,1 до 7,7±2,3. Ортостатическая проба показала, что результаты юношей улучшились в среднем с 13,6±5,3 до 12,3±5,0 
ударов в минуту. У девушек же показатель в начале курса составлял 16,5±4.2 удара в минуту, а к концу курса — 14,5±4,0 
ударов в минуту.

Далее для выявления статистической значимости показателей был проведен дисперсионный анализ, представ-
ленный в таблице 4.

Таблица 4. Результаты дисперсионного анализа данных студентов, занимающихся атлетической гимнастикой

Тесты Р-значение (р <0,05)
Юноши (n=32)

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, кол-во раз 0,001
Выпрыгивания из приседа за 1 минуту, кол-во раз 0,001

Гиперэкстензия из положения лёжа на животе, кол-во раз 0,002
Проба Руфье-Диксона, сек 0,877

Ортостатическая проба, уд/мин 0,768
Девушки (n=11)

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз 0,251
Приседания за 30 секунд, кол-во раз 0,031

Гиперэкстензия из положения лёжа на животе, кол-во раз 0,188
Проба Руфье-Диксона, сек 0,938

Ортостатическая проба, уд/мин 0,686

В результате его установлено, что улучшение показателей юношей в тестах сгибание и разгибание рук в упоре на 
брусьях, выпрыгивания из приседа за 1 минуту и гиперэкстензия из положения лёжа на животе является статистически 
значимым, так как Р-значение не превысило 0,05. Однако, результаты пробы Руфье-Диксона и ортостатическая пробы 
не подтвердили свою значимость, что может быть вызвано значительным размахом данных. У девушек же статисти-
чески значимым является улучшение только одного показателя — в тесте приседания за 30 секунд, где Р-значение соста-
вило менее 0,05. По остальным тестам результаты не оказались статистически значимыми. Предполагается, что данный 
результат дисперсионного анализа обусловлен критически малой выборкой.

Проведенное исследование показало, что курс атлетической гимнастики оказывает положительное влияние на по-
казатели функционального состояния студентов. Отмечена положительная динамика показателей, но все же исполь-
зуемая методика не несет в себе максимальной эффективности, так как, анализируя результаты, было установлено, что 
улучшение части показателей не является статистически значимым. Однако, полученные результаты могут свидетель-
ствовать о невысокой мотивации студентов к занятиям физической культурой. Кроме того, важно учитывать малую 
выборку, в особенности среди девушек, занимающихся атлетической гимнастикой.
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Взаимосвязь спортивно-оздоровительной подготовки  
с психологическим и финансовым состоянием населения

Воротилова Нина Николаевна, доцент
Саратовский национальный исследовательский государственный университет имени Н. Г. Чернышевского

В статье рассматривается влияние регулярной физической активности, спортивной и  оздоровительной подго-
товки на психоэмоциональное и финансовое состояние населения. Показано, что систематические занятия спортом 
формируют у человека переносимые навыки саморегуляции — дисциплину, способность к планированию и устойчивость 
к стрессу, — которые отражаются не только на здоровье, но и на финансовом поведении и экономической эффектив-
ности личности. Проведён анализ современных исследований, подтверждающих взаимосвязь между физической актив-
ностью, психологическим благополучием и финансовым поведением человека, а также рассмотрены практические меха-
низмы переноса спортивной дисциплины в сферу управления личными финансами.

Ключевые слова: физическая культура, психология, экономика, финансовое поведение, здоровье, самодисциплина.

Современные социально-экономические условия 
предъявляют к  человеку повышенные требования 

в  сфере адаптации к  стрессу, продуктивности труда 
и  устойчивости к  внешним факторам. В  этой связи фи-
зическая культура и спорт приобретают особое значение 
не только как инструмент поддержания физического 
здоровья, но и  как фактор, влияющий на психоэмоцио-
нальное и финансовое благополучие. Многочисленные ис-
следования подтверждают, что регулярная физическая ак-
тивность улучшает когнитивные функции, способствует 
социальной адаптации и повышает мотивацию к трудовой 
деятельности. Всё это в совокупности формирует предпо-
сылки для повышения уровня доходов и финансовой ста-
бильности населения. [1] Важно отметить, что речь идёт 
не о единичном или кратковременном эффекте, а об устой-
чивой закономерности, проявляющейся на протяжении 
длительного времени и  подтверждаемой как зарубеж-
ными, так и  отечественными исследованиями в  области 
спортивной психологии и поведенческой экономики.

Согласно Дж. Клиру, формирование новой при-
вычки начинается с  малых, но последовательных дей-

ствий. В контексте физической культуры это может озна-
чать постепенное внедрение в  распорядок дня коротких 
тренировок, прогулок или разминок. Когда физическая 
активность становится автоматической, она перестаёт 
требовать волевых усилий и  становится частью образа 
жизни. [2] Подобный подход принципиально отличается 
от распространённой практики резких и масштабных из-
менений образа жизни, которые, как правило, требуют 
значительных волевых ресурсов и  сопровождаются вы-
соким риском отказа уже на первых неделях. Постепенное 
наращивание нагрузки, напротив, снижает психологиче-
ское сопротивление и повышает вероятность долгосроч-
ного закрепления привычки.

Такие «атомные привычки» создают основу для ста-
бильного уровня энергии, улучшения сна и  повышения 
концентрации внимания. Всё это способствует более эф-
фективной работе, что напрямую влияет на уровень до-
хода и  профессиональный рост. Кроме того, регулярные 
занятия спортом формируют у  человека чувство кон-
троля над собственной жизнью и результатами, что сни-
жает уровень тревожности и повышает психологическую 
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устойчивость. Важным следствием этого процесса явля-
ется и  снижение уровня прокрастинации: человек, при-
выкший выполнять небольшие обязательные действия 
ежедневно, переносит данную модель поведения и  на 
иные сферы жизни, включая выполнение профессио-
нальных задач и финансовых обязательств.

На физиологическом уровне физическая активность 
стимулирует выработку эндорфинов и  серотонина, спо-
собствующих ощущению удовлетворённости и  сча-
стья. Но не менее важно психологическое влияние при-
вычки к  тренировкам: регулярные успехи, пусть даже 
небольшие, формируют положительную обратную связь 
между действием и  вознаграждением, укрепляя уверен-
ность в своих силах. [5] В рамках теории Клира это соот-
ветствует принципу «идентичности» — когда человек на-
чинает воспринимать себя как «здорового», «активного» и 
«успешного». Такая самоидентификация влияет и на фи-
нансовое поведение: люди, уверенные в себе и дисципли-
нированные, склонны лучше планировать бюджет, ста-
вить долгосрочные цели и избегать импульсивных трат.

Данный механизм согласуется и с теорией самодетер-
минации, согласно которой устойчивая мотивация фор-
мируется при удовлетворении трёх базовых психоло-
гических потребностей: автономии, компетентности 
и связанности. [4] Спортивная деятельность создаёт бла-
гоприятную среду для удовлетворения этих потребностей 
одновременно, что объясняет её особую роль в формиро-
вании общей способности человека к саморегуляции.

Физическая активность имеет не только индивиду-
альные, но и  общественные экономические выгоды. По 
данным Всемирной организации здравоохранения (2022), 
инвестиции в спортивную инфраструктуру и программы по 
продвижению здорового образа жизни снижают государ-
ственные расходы на здравоохранение на 10–15 % в долго-
срочной перспективе. [3] На уровне личности спорт повы-
шает трудоспособность, способствует профессиональному 
развитию и  помогает выстраивать социальные связи. Со-

гласно исследованиям, посвящённым влиянию физиче-
ской культуры на экономическую сферу жизни государ-
ства и общества, люди, регулярно занимающиеся спортом, 
демонстрируют более высокие показатели вовлечённости 
в трудовую деятельность и устойчивые доходы. [3]

Привычка заниматься физической активностью от-
ражает модель мышления, применимую и к финансовой 
сфере. Малые, но регулярные шаги, лежащие в  основе 
тренировочного процесса, структурно совпадают с прин-
ципами формирования финансовой дисциплины: еже-
дневные тренировки соотносятся с  регулярными накоп-
лениями, ведение дневника тренировок  — с  ведением 
личного финансового дневника, а  позитивное подкреп-
ление в виде улучшения самочувствия — с ростом финан-
совой уверенности. Такое «перекрёстное влияние» фор-
мирует единый навык саморегуляции, который укрепляет 
и психологическое, и экономическое состояние человека.

Эмпирическое подтверждение психофизиологических 
механизмов представлено и  в обзоре Гарвардской ме-
дицинской школы, посвящённом влиянию физических 
упражнений на психическое здоровье: регулярные за-
нятия систематически связаны со снижением симптомов 
тревожности и  депрессии, что опосредованно повышает 
работоспособность и снижает издержки, связанные с вре-
менной нетрудоспособностью. [5] При этом именно си-
стемный подход, описанный Клиром  — малые, но по-
стоянные улучшения,  — является наиболее устойчивым 
и эффективным способом достижения финансового бла-
гополучия через спорт и саморазвитие.

Дополнительным фактором, усиливающим связь 
между физической активностью и финансовым благопо-
лучием, является социальный контекст занятий спортом. 
Участие в  групповых тренировках, спортивных клубах 
и  любительских соревнованиях расширяет круг соци-
альных контактов человека, что нередко открывает новые 
профессиональные возможности и  каналы для обмена 
опытом, включая опыт финансового планирования. Со-

Рис. 1. График зависимости результата от времени
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циальная среда, формирующаяся вокруг систематических 
занятий спортом, во многом выполняет функцию под-
держки и взаимного контроля, аналогичную той, которую 
выполняют финансовые консультанты или группы взаи-
мопомощи в управлении личным бюджетом.

Спортивная и оздоровительная подготовка оказывает 
комплексное влияние на личность, затрагивая физиче-
ские, психологические и финансовые аспекты жизни. Ис-
пользование принципов формирования «атомных при-
вычек» позволяет превратить физическую активность 

в  устойчивую часть повседневности, обеспечивающую 
долгосрочное благополучие. Таким образом, физическая 
культура становится не просто средством укрепления 
здоровья, а  стратегическим инструментом личностного 
и  экономического развития. Перспективным направле-
нием дальнейших исследований представляется разра-
ботка прикладных программ, объединяющих элементы 
спортивной подготовки и  финансового просвещения 
в рамках единой модели формирования устойчивых жиз-
ненных привычек.
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В работе исследована роль взаимодействия в системе «родитель — тренер — спортсмен» в формировании и устой-
чивости акробатических составов на протяжении первых трёх лет учебно-тренировочного этапа подготовки. Пока-
зано, что результативность подготовки в спортивной акробатике определяется не только уровнем физической, тех-
нической и специальной подготовленности спортсменов, но и качеством межличностного взаимодействия между всеми 
участниками тренировочного процесса. Особое внимание уделено влиянию согласованности требований, доверия, харак-
тера коммуникации и родительского участия на адаптацию спортсменов к составу, сохранение сработанности и ста-
бильности совместной деятельности. Подчёркивается, что устойчивость акробатического состава имеет не только 
организационное и психологическое, но и функционально-биомеханическое значение, поскольку отражается на качестве 
координации и выполнении парных и групповых элементов. Делается вывод о необходимости комплексного учёта соци-
ально-психологических факторов при организации подготовки и сопровождении акробатических составов.

Ключевые слова: спортивная акробатика, учебно-тренировочный этап, родитель, тренер, спортсмен, взаимодей-
ствие, акробатический состав, формирование состава, устойчивость состава, психолого-педагогические факторы.

В спортивной акробатике результативность подготовки 
зависит не только от уровня физической, технической 

и специальной подготовленности спортсменов, но и от ка-
чества взаимодействия между всеми участниками трени-
ровочного процесса. Особое значение это приобретает на 
учебно-тренировочном этапе, когда происходит форми-
рование «постоянных» акробатических составов, распре-
деление ролей, выстраивание межличностной совмести-

мости и  закрепление устойчивых моделей спортивного 
сотрудничества.

Недостаточная согласованность между тренером, ро-
дителями и  спортсменом может приводить к  напряжён-
ности, повышению тревожности, снижению доверия, 
конфликтам, затруднению формирования сработанности 
внутри состава и  его последующей нестабильности. На-
против, конструктивное взаимодействие в системе «роди-
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тель — тренер — спортсмен» способно выступать важным 
условием успешного формирования акробатических со-
ставов, их устойчивости и  сохранения спортивной пер-
спективы спортсменов.

На протяжении первых трёх лет данного этапа проис-
ходит не только дальнейшее спортивное совершенство-
вание занимающихся, но и  становление устойчивых мо-
делей взаимодействия между спортсменами, тренером 
и родителями. Именно в этот период закладываются ос-
новы дисциплины, отношения к  тренировочному про-
цессу, восприятия тренерских требований и  устойчи-
вости спортивной мотивации. В  этих условиях система 
«родитель — тренер — спортсмен» выступает важнейшей 
социальной и педагогической средой, влияющей на каче-
ство подготовки и стабильность акробатических составов.

Вместе с  тем в  практике спортивной акробатики во-
просы формирования составов нередко рассматрива-
ются преимущественно с  позиций антропометрической, 
технической и  функциональной совместимости спорт-
сменов. Однако в  реальном тренировочном процессе не 
меньшее значение имеют характер общения между участ-
никами подготовки, степень согласованности требований 
взрослых, уровень психологической поддержки спорт-
смена и специфика разрешения возникающих трудностей. 
Недостаточная согласованность в  системе «родитель  — 
тренер  — спортсмен» способна затруднять адаптацию 
спортсмена к  составу, провоцировать конфликтность 
и снижать устойчивость спортивного объединения.

Это особенно важно для спортивной акробатики как 
для вида спорта, в  котором соревновательная деятель-
ность изначально строится не на индивидуальном, а  на 
совместном выполнении двигательных действий. В  дей-
ствующих правилах FIG выделяются пять соревнова-
тельных категорий: женские пары, мужские пары, сме-
шанные пары, тройки и  четверки1. При этом структура 
соревновательных упражнений требует от пары или 
группы освоения как балансовых, так и  динамических 
элементов: балансовые упражнения должны демонстри-
ровать силу, равновесие, гибкость и ловкость, а динамиче-
ские — полётные фазы после бросков, толчков и ловли [1]. 
Уже сама логика соревновательной деятельности показы-
вает, что успешность состава определяется не только ин-
дивидуальными качествами спортсменов, но и  степенью 
их сработанности, точностью временной координации, 
устойчивостью ролевого взаимодействия и уровнем вза-
имного доверия.

В отличие от индивидуальных дисциплин, в  спор-
тивной акробатике любая ошибка одного участника не-
медленно отражается на качестве выполнения элемента 

1	 В правилах FIG для спортивной акробатики действительно выделяются пять соревновательных категорий, а балансовое, динамическое и комби-
нированное упражнения описываются как разные по структуре и требованиям; в исполнении упражнения на спортивные разряды правилах каждая 
пара и группа выполняет одно балансовое и одно динамическое упражнение.
2	 Исследования 2025 года по акробатической гимнастике показывают, что опыт пары связан с особенностями межпартнёрской координации и 
более эффективной организацией движений в полётных элементах.
3	 Работы по текущему виду спорта показывают, что родители в спортивной среде выступают как поддерживающие лица, организаторы и провай-
деры возможностей, а также влияют на качество отношений между спортсменом и тренером.

всей пары или группы. Это особенно заметно в элементах 
с фазой полёта, где критическое значение имеют согласо-
ванность двигательных действий партнёров, своевремен-
ность усилия, предвосхищение движения другого спорт-
смена и стабильность взаимодействия в повторяющихся 
тренировочных ситуациях. Современные исследования 
в области спортивной акробатики показывают, что более 
опытные составы демонстрируют иную структуру меж-
партнёрской координации, чем менее опытные: у  них 
лучше выражены механизмы опережающей координации, 
точнее временные параметры взаимодействия и  эффек-
тивнее организация двигательного вклада каждого парт-
нёра в общий результат2. Более того, в работах 2025 года 
показано, что более опытные пары меньше времени про-
водят в синхронном «параллельном» движении и чаще ис-
пользуют такую координационную организацию, при ко-
торой движения базы и  верхнего распределяются более 
функционально и  последовательно; именно такие пат-
терны были связаны и с более высокой эффективностью 
полётной фазы [2]. Следовательно, устойчивость состава 
в  спортивной акробатике имеет не только организаци-
онное или психологическое, но и непосредственное био-
механическое значение.

В этих условиях система «родитель — тренер — спорт-
смен» приобретает особую значимость, поскольку ста-
бильность состава формируется не только внутри 
спортивной пары или группы, но и в более широком соци-
ально-педагогическом контексте. Исследования родитель-
ского участия в  юношеском спорте показывают, что ро-
дители одновременно выступают в роли эмоциональных 
поддерживающих лиц, организаторов, «поставщиков воз-
можностей», а нередко и неформальных регуляторов от-
ношения ребёнка к  занятиям3. При этом родительское 
влияние затрагивает не только самого спортсмена, но 
и  качество отношений между спортсменом и  тренером: 
родители способны усиливать или, напротив, ослаблять 
близость, доверие, согласованность и  взаимодополняе-
мость в  тренерско-спортсменском взаимодействии3. Для 
спортивной акробатики это имеет особую значимость, 
поскольку любые колебания мотивации, дисциплины, по-
сещаемости, эмоциональной устойчивости или доверия 
к тренеру неизбежно отражаются на процессе комплекто-
вания и сохранения состава.

Не менее важно и  то, что влияние взрослых прояв-
ляется не только через прямые указания или организа-
ционные решения, но и через создаваемый ими мотива-
ционный климат. По данным систематического обзора 
и метаанализа 2025 года, мотивационный климат, форми-
руемый значимыми взрослыми, наиболее сильно связан 
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с  мотивационно-когнитивными показателями юных 
спортсменов (средний эффект r = 0,42), а затем — с пока-
зателями поведения и вовлечённости (r = 0,26)4.

Это означает, что согласованная позиция тренера и ро-
дителей, поддерживающая автономию спортсмена, до-
верие, предсказуемость требований и  эмоциональную 
безопасность, сначала влияет на внутренние психоло-
гические механизмы  — мотивацию, удовлетворённость, 
чувство компетентности,  — и  уже затем отражается на 
поведении, включённости и устойчивости участия в тре-
нировочном процессе [4]. В  контексте спортивной акро-
батики такая закономерность имеет принципиальное 
значение: если спортсмен эмоционально нестабилен, ис-
пытывает противоречивые требования со стороны тре-
нера и родителей или не чувствует безопасности в отно-
шениях со значимыми взрослыми, это может затруднять 
как адаптацию к  составу, так и  долговременное сохра-
нение его стабильности.

Следовательно, на протяжении первых трёх лет учебно-
тренировочного этапа задача тренера состоит не только 
в  подборе спортсменов по ростовым, силовым, техниче-
ским и функциональным характеристикам, но и в выстраи-
вании системы взаимодействия со всеми участниками 
подготовки. Формирование устойчивого акробатического 
состава требует согласования ожиданий родителей, опре-
деления границ их участия, поддержания единства воспи-
тательных и тренировочных требований, а также своевре-
менного разрешения коммуникативных и эмоциональных 
трудностей, возникающих у  спортсменов в  процессе со-
вместной подготовки. Именно поэтому рассмотрение фор-
мирования и  устойчивости акробатических составов ис-
ключительно через антропометрическую и  техническую 
совместимость представляется недостаточным: без учёта 
качества взаимодействия в системе «родитель — тренер — 
спортсмен» невозможно в полной мере объяснить, почему 
одни составы быстро достигают сработанности и  сохра-
няют стабильность, тогда как другие распадаются уже на 
ранних этапах подготовки.

В исследовании PLOS One 2025 по взаимосвязи «роди-
тель-тренер» среди парно-групповых и командных видах 
спорта ключевыми факторами развития отношений на-
званы «ожидания», «коммуникация», «доверие»; авторы 
отдельно подчёркивают важность открытой и регулярной 
коммуникации, прозрачности, обсуждения ожиданий 
и  границ, а  также показывают, что доверие родителей 
формируется через обращение тренера со спортсменом 
и соответствие действий тренера его словам.

Сквозной обзор по взаимосвязи «родитель-тренер» 
также связывает хорошие отношения родителей и  тре-
неров с  большим удовольствием и  продолжением уча-
стия детей в спорте, а открытая, прозрачная и частая ком-

4	 Систематический обзор и метаанализ 2025 года показал, что мотивационный климат значимых взрослых сильнее всего связан с мотивационно-
когнитивными показателями, а затем — с вовлечённостью и поведением; авторы также указывают, что влияние климата опосредуется внутренними 
психологическими состояниями.

муникация описывается как ключ к согласованию целей 
и ожиданий.

По линии «тренер–спортсмен» исследование Frontiers 
2025 показывает, что качество взаимосвязи «тренер-
спортсмен» положительно связано с командной работой, 
причём эффект идёт не только напрямую, но и через эмо-
циональный интеллект и  спортивную активность; от-
дельно подчёркиваются роль «доверия», «уважения», 
«коммуникации», «дополняемости» и  влияние этих фак-
торов на качество обучения и его выполнение.

Другое исследование Frontiers 2025 показывает, что ли-
дерское поведение тренера влияет на вовлеченность спорт-
смена через удовлетворение базовых психологических по-
требностей; для этого особенно важны поддерживающие 
факторы тренера: анатомия, компетентность и  взаимо-
связь; поведение тренера: ясные инструкции и ожидания, 
поощрение, конкретная обратная связь, доступность и со-
здание чувства безопасности и принадлежности.

Особое место в  обеспечении положительного трени-
ровочного результата и  устойчивой функциональной 
деятельности акробатического состава занимает мо-
дель взаимодействия «родитель  — спортсмен». На про-
тяжении первых трёх лет учебно-тренировочного этапа 
именно родители во многом определяют отношение ре-
бёнка к занятиям, характер его включённости в трениро-
вочный процесс, устойчивость к спортивной мотивации 
и эмоциональную реакцию на трудности, неизбежно воз-
никающие в условиях совместной подготовки. Через еже-
дневное общение, оценку тренировочных успехов и  не-
удач, отношение к требованиям тренера и к самому факту 
пребывания ребёнка в составе родители формируют тот 
психологический фон, на котором разворачивается его 
спортивная деятельность.

Положительное влияние родителей на спортсмена про-
является прежде всего в  эмоциональной поддержке, при-
знании усилий ребёнка, уважении к темпу его спортивного 
развития и  принятии особенностей учебно-тренировоч-
ного процесса. В  этом случае спортсмен легче переносит 
тренировочные нагрузки, спокойнее адаптируется к парт-
нёрскому взаимодействию, более устойчиво воспринимает 
ошибки и проявляет большую готовность к длительной со-
вместной работе в  составе. Поддерживающая родитель-
ская позиция способствует сохранению уверенности, сни-
жает избыточное эмоциональное напряжение и  помогает 
ребёнку воспринимать спортивную акробатику как про-
странство развития, а не как источник постоянной оценки 
и давления. В условиях, когда результат зависит от согла-
сованности действий нескольких спортсменов, такая вну-
тренняя устойчивость имеет особое значение, поскольку 
повышает надёжность поведения ребёнка в тренировочном 
процессе и косвенно укрепляет стабильность всего состава.
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Отрицательное влияние модели «родитель  — спорт-
смен» проявляется в тех случаях, когда родительское уча-
стие приобретает форму давления, чрезмерного контроля, 
постоянного сравнения с другими детьми, фиксации ис-
ключительно на результате или выраженного недоволь-
ства текущим положением спортсмена в составе или на-
оборот полного безразличия, к  проявленному интересу 
ребенка. Подобная позиция усиливает тревожность, сни-
жает удовлетворённость занятиями, затрудняет адап-
тацию ребёнка к  требованиям спортивной акробатики 
и  может вызывать внутреннее напряжение в  процессе 
взаимодействия с  партнёрами. Для акробатического со-
става это особенно неблагоприятно, поскольку эмоцио-
нальная нестабильность одного участника отражается не 
только на его индивидуальном состоянии, но и на согла-
сованности совместных действий, точности исполнения 
элементов и общей функциональной надёжности состава.

Таким образом, модель взаимодействия «родитель  — 
спортсмен» выступает важным фактором, влияющим на 
качество подготовки в  спортивной акробатике. Поддер-
живающее, эмоционально стабильное и  педагогически 
грамотное участие родителей способствует сохранению 
мотивации спортсмена, повышению его вовлечённости 
в тренировочный процесс и формированию устойчивого 
отношения к  совместной деятельности внутри состава. 
Напротив, давление, завышенные ожидания, холодное 
безразличие и  эмоционально неблагоприятный стиль 
взаимодействия способны снижать тренировочную ре-

зультативность и  нарушать стабильность функциониро-
вания акробатического состава.

Подводя итоги, следует отметить, что формирование 
и устойчивость акробатических составов на протяжении 
первых трёх лет учебно-тренировочного этапа подготовки 
определяются не только физическими, техническими 
и  функциональными характеристиками спортсменов, но 
и  качеством межличностных отношений, сопровожда-
ющих процесс спортивного становления. Одним из зна-
чимых условий положительного тренировочного резуль-
тата является благоприятное взаимодействие в  моделях 
«родитель  — спортсмен», «тренер  — спортсмен» и «ро-
дитель — тренер», обеспечивающее эмоциональную под-
держку, устойчивость мотивации, согласованность тре-
бований и  готовность ребёнка к  длительной совместной 
работе в составе.

В связи с  этим при организации подготовки в  спор-
тивной акробатике необходимо учитывать не только кри-
терии спортивной совместимости, но и  особенности со-
циально-психологического сопровождения спортсмена, 
включая характер родительского участия, стиль тренер-
ского руководства и качество коммуникации между всеми 
участниками тренировочного процесса. Комплексный 
учёт этих факторов позволяет создать более благопри-
ятные условия для адаптации спортсмена к  составу, по-
вышения сработанности, сохранения стабильности 
спортивного объединения и  достижения более высоких 
тренировочных и соревновательных результатов.
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В современном мире спорт является неотъемлемой ча-
стью общественной жизни, а  масштабные физкуль-

турные мероприятия приобрели глобальный характер. На 
сегодняшний день совершенствование в  области спорта 
является крайне важной частью культуры социума, ко-
торая в свою очередь имеет важное значение как внутри 
страны, так и  за ее пределами, создавая благоприятные 
условия для его развития на международной арене, что 
способствует укреплению связей между государствами.

Лигостаева  Н.  Д. отмечает: «Являясь наименее за-
тратным, и  одновременно, наиболее результативным 
методом морального и  физического оздоровления на-
селения, спорт несет в себе огромный социальный потен-
циал, который необходимо реализовать для процветания 
России» [4, С.792].

В существующих реалиях не представляется воз-
можным проведение различных мероприятий всемирного 
уровня без содействия волонтеров, которые оказывают не 
просто помощь в проведении спортивных мероприятий, 
а являются важным инструментом в развитии спорта, об-
щества и укреплении спортивной культуры.

Впервые официальное упоминание о  добровольче-
ской деятельности было зафиксировано в 1894 году, когда 
в  Москве учредили городские попечительства о  бедных, 
собирающие добровольные пожертвования и  привлека-
ющие к  своей деятельности помощников. Однако в  на-
учной литературе присутствуют сведения, что добро-
вольцы появились еще в Древней Руси [5, С.293].

Авторам близка интерпретация термина волонтерства 
в исследовании Ботнаря Д. Ю. и Даракчяна Г. О., которые 
дают следующее определение: «добровольцы — это люди 

любого возраста, национальной и  религиозной принад-
лежности, социально-экономического положения, поли-
тических взглядов и интересов, которые осознанно и без-
возмездно тратят часть своего времени, сил и знаний, на 
помощь другим» [2, С. 422].

Волонтерская деятельность может быть связана как 
с  оказанием помощи нуждающимся категориям насе-
ления, охраной окружающей среды, так и  с развитием 
культуры, образования, спортивными мероприятиями 
и другими сферами общественной жизни. Говоря о спор-
тивной сфере, стоит отметить, что в  данном поле дея-
тельности относительно недавно стала функционировать 
такая появившаяся категория добровольцев как спор-
тивные волонтеры.

Спортивное волонтерство  — волонтерская (добро-
вольческая) деятельность, связанная с участием в органи-
зации и (или) проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий городского, регионального, федерального 
и  международного уровней на территории Российской 
Федерации, проектов и (или) программ по популяри-
зации спорта и пропаганде здорового образа жизни [3, С. 
23]. В действительности ни одно масштабное спортивное 
мероприятие не проходит без участия добровольцев, ко-
торые осуществляют колоссальную работу по органи-
зации различного рода соревнований, взаимодействуют 
с участниками, организаторами и зрителями.

Правовое положение спортивного волонтерства опре-
деляется в  законодательстве определенным количеством 
нормативно-правовых актов. Так, статья 114 Конституции 
Российской Федерации в пункте е.2 закрепляет одним из 
полномочий правительства осуществление мер по под-
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держке добровольческой (волонтерской) деятельности [1]. 
Ключевым нормативным актом в области регулирования 
волонтерства является Федеральный закон от 11.08.1995 
№  135-ФЗ «О благотворительной деятельности и  добро-
вольчестве (волонтерстве)», который в  статье 17.4 фик-
сирует, что поддержка участников добровольческой дея-
тельности органами государственной власти и  местного 
самоуправления может осуществляться в  качестве фи-
нансовой, организационной, информационной, консуль-
тативной, имущественной и методической поддержки [7]. 
Также указанный закон закрепляет участников, условия 
и  порядок осуществления и  гарантии, предоставляемые 
добровольцам в связи с совершаемой ими деятельностью.

В области спортивного волонтерства особое место 
занимает Федеральный закон «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ 
[8]. Он регулирует непосредственно организацию и  по-
рядок проведения спортивных мероприятий, который 
должны соблюдать спортивные волонтеры.

Практика показывает, что Федеральный закон «О бла-
готворительной деятельности и добровольчестве (волон-
терстве)» требует уточнений и развития, так как он не со-
держит в себе правовых норм относительно спортивных 
добровольцев.

В Концепции содействия развитию добровольческой 
(волонтерской) деятельности в Российской Федерации до 
2030 года определяются основные направления развития 
добровольчества по разного рода направлениям, в  том 
числе физической культуры и спорта, чем нелишний раз 
закрепляется важность спортивного волонтерского дви-
жения [6].

В Концепции заданы общие приоритетные направ-
ления, которые напрямую проецируются на сферу фи-
зической культуры и спорта, а также даны поручения по 
развитию волонтерства в этой области: участие в органи-
зации и (или) проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий; участие в организации и деятельности объ-
ектов спорта; участие в организации и проведении спор-
тивных мероприятий среди лиц с  ограниченными воз-
можностями здоровья и инвалидов; участие в пропаганде 
здорового образа жизни, физической культуры и спорта; 
вовлечение в  добровольческую (волонтерскую) деятель-
ность известных спортсменов, профессиональных работ-
ников сферы физической культуры и спорта.

При этом деятельность волонтеров имеет добро-
вольный и  безвозмездный характер. Добровольность 
должна подтверждаться наличием возможности прекра-
тить волонтерскую деятельность в  любое время. Пред-
ставляется целесообразным закрепление в  Федеральном 
законе «О физической культуре и спорте в Российской Фе-
дерации» правила об отказе от добровольческой деятель-
ности с  предварительным уведомлением организатора, 
а также порядок осуществления данных действий. Целе-
сообразно также закрепление письменной формы отказа 
от исполнения договора о волонтерстве. Кроме того, если 
добровольческая деятельность сопровождалась выдачей 

волонтёру бесплатной спортивной и парадной формы, то 
было бы справедливо установить порядок её возврата.

Что же касается сообщения о  мотивах принятия та-
кого решения, то, полагаем, вводить его как обязательное 
не стоит. Для обоснования укажем, что ст. 450.1 ГК РФ 
и специальные нормы об одностороннем отказе от испол-
нения отдельных договоров поручения, комиссии, бан-
ковского счёта со стороны клиента, найма жилого поме-
щения со стороны нанимателя юридически безразличны 
к причинам отказа от договора.

Безвозмездный характер волонтёрской работы следует 
из ст. 2 Федерального закона «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации», в соответствии с ко-
торой волонтёр осуществляет свою деятельность без по-
лучения денежного вознаграждения за неё. Кроме того, из 
п. 2 ст. 423 ГК РФ также следует, что безвозмездным при-
знаётся договор, по которому одна сторона обязуется пре-
доставить что-либо другой стороне без получения от неё 
платы или иного встречного предоставления.

Особое значение имеют и личные характеристики во-
лонтера: возраст, образование (квалификация), состояние 
здоровья, регистрация. Отметим, что Федеральный закон 
от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в  Российской Федерации» позволяет заниматься такой 
деятельностью как гражданам Российской Федерации 
и других стран, так и лицам без гражданства.

В настоящее время спортивное волонтерство стало от-
дельной и немаловажной категорией в волонтерском дви-
жении. В  этой связи, представляется целесообразным 
внесение изменений в Федеральный закон «О благотвори-
тельной деятельности и добровольчестве (волонтерстве)» 
в части определения спортивного волонтерства как само-
стоятельного особого вида, подлежащего особому право-
вому регулированию.

В целях развития и урегулирования правовых казусов 
спортивного волонтерства предлагаем законодательно 
признать и  разграничить различные формы доброволь-
ческой деятельности: 1) без заключения договора (чаще 
всего при разовых акциях или оказании волонтёрской 
помощи индивидуально); 2) с  заключением устного гра-
жданского договора (в частности, при оказании помощи 
индивидуально в определённый период времени); 3) с за-
ключением письменного гражданского договора (в случае 
выдачи волонтёру спецодежды, парадной формы, возме-
щения расходов на проезд, питание и в иных случаях).

Исходя из существа складывающихся отношений 
между добровольцем и  благополучателем или организа-
цией, передача исполнения согласованной работы или 
услуги другому лицу (заместителю) недопустима. Однако 
в  связи со сделанным выше предложением о  разработке 
порядка совершения одностороннего отказа волонтёра от 
договора, представляется правильным закрепления сле-
дующего правила: доброволец может поручить другому 
лицу выполнение работы или услуги с момента заявления 
своего отказа от договора до окончания установленного 
в  будущем в  законе периода для прекращения договора 
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в  случае, если выполнение работы или услуги другим 
лицом прямо не запрещено законом или договором. 
Такая оговорка даёт возможность обеспечить непрерыв-
ность выполнения определённой работы или услуги, по-
рученной волонтёру, и  тем самым гарантирует удобство 
и  безопасность спортивного мероприятия в  целом, пока 
организатор не найдёт другого добровольца или работ-
ника по трудовому договору.

На практике гражданский договор с участием волонтёра 
именуют по-разному: договор на безвозмездную благотво-
рительную деятельность; о добровольном сотрудничестве; 
об осуществлении волонтёрской деятельности; о  безвоз-
мездном оказании услуг волонтёром; о безвозмездном вы-
полнении работ волонтёром. Отметим, что Федеральный 
закон «О физической культуре и спорте в Российской Фе-
дерации» допускает выполнение работ или оказание услуг 
волонтёром в рамках гражданско-правового договора.

Добровольческая деятельность, в  том числе и  спор-
тивная, реализуется только в формах выполнения работы 

или оказания услуги либо путём их сочетания, что отли-
чает её от деятельности благотворительной, к числу форм 
которой относятся передача в  собственность имущества 
и (или) объектов интеллектуальной собственности, на-
деление правами владения, пользования и распоряжения 
любыми объектами права собственности, выполнение 
работ, предоставление услуг.

Таким образом, спортивными волонтерами, по нашему 
мнению, должны признаваться граждане Российской Фе-
дерации, иностранные граждане и лица без гражданства, 
добровольно, безвозмездно и  лично выполняющие со-
циально направленную, общественно полезную деятель-
ность по организации и (или) проведению физкультурных 
и (или) спортивных мероприятий на основании граждан-
ско-правовых договоров по выполнению работы и (или) 
оказанию услуги, а в некоторых случаях без заключения 
договоров. Волонтерство — это очень важная система об-
щественных отношений, дающая импульс к становлению 
и развитию справедливого гражданского общества.
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Проблемы и перспективы развития детско-юношеского футбола  
в регионах России (на примере Ельца)

Исаков Улугбек Равшанович, студент магистратуры
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Елецкий государственный университет имени И. А. Бунина (Липецкая область)

В статье рассматриваются ключевые проблемы, препятствующие развитию детско-юношеского футбола в малых 
и средних городах Российской Федерации на примере городского округа город Елец (Липецкая область). На основе анализа 
текущего состояния местной футбольной инфраструктуры авторами выделены деструктивные факторы: дефицит 
специализированных спортивных интернатов, отсутствие клубов высокого профессионального уровня как ориентира 
для воспитанников, а также инфраструктурный дефицит. Предложены возможные пути преодоления кризиса управ-
ления качеством подготовки спортивного резерва.
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Введение

На современном этапе развития физической культуры 
и  спорта в  Российской Федерации детско-юношеский 
футбол признан одним из стратегических приоритетов. 
Модернизация системы подготовки резерва, деклари-
руемая Российским футбольным союзом (РФС), призвана 
выстроить эффективную вертикаль от массового спорта 
к спорту высших достижений. Однако на практике данная 
вертикаль демонстрирует глубокие системные разрывы 
при переходе от федерального и областного уровней к му-
ниципальному. В средних и малых городах России, обла-
дающих богатыми спортивными традициями, подготовка 
юных футболистов сталкивается с комплексом взаимосвя-
занных проблем социально-экономического, инфраструк-
турного и организационно-методического характера.

Цель исследования

Комплексный анализ деструктивных факторов, тор-
мозящих развитие детско-юношеского футбола в  городе 
Ельце Липецкой области, и выявление их влияния на ми-
грацию и прекращение карьеры перспективных молодых 
спортсменов.

Методы исследования

Для достижения поставленной цели был использован 
комплекс взаимодополняющих методов исследования:

1.	 Анализ нормативно-правовых документов, регла-
ментирующих развитие футбола в РФ, включая Стратегию 
развития футбола в Российской Федерации до 2030 года.

2.	 Метод сравнительного анализа данных материаль-
но-технической базы муниципальных спортивных учре-
ждений г. Ельца.

3.	 Метод включенного наблюдения за учебно-трени-
ровочным процессом на базе местных отделений спор-
тивных школ и ФК «Елец».

4.	 Изучение статистических показателей спортивной 
миграции и завершения карьеры воспитанников местных 
ДЮСШ в возрасте 11–18 лет.

Результаты исследования и их обсуждение

Город Елец традиционно считается одним из спор-
тивных центров Липецкой области. Местная футбольная 
школа имеет давнюю историю, а  воспитанники елецкого 
футбола неоднократно пополняли составы профессио-
нальных клубов страны. Тем не менее в последние годы на-
блюдается выраженная стагнация результатов и снижение 
эффективности подготовки резерва. Проведенный анализ 
позволил выделить три базовых пласта данной проблемы.

1.	 Инфраструктурный вакуум и отсутствие 
спортивных интернатов

Главным барьером на пути трансформации массо-
вого детского увлечения в профессиональное мастерство 
в Ельце является отсутствие специализированного спор-
тивного интерната или футбольной академии полного 
цикла. Местные отделения спортивных школ (например, 
на базе МБУ ДО СШ № 1 или ФК «Елец») способны обес-
печить лишь базовый тренировочный процесс в режиме 
дополнительного образования.

Отсутствие интерната приводит к  следующим по-
следствиям:

—	 Невозможность концентрации талантов: город не 
может аккумулировать одаренных детей из близлежащих 
районов (Становлянского, Долгоруковского, Измалков-
ского и др.), так как им физически негде проживать и пол-
ноценно совмещать учебу с двухразовыми тренировками.

—	 Ранний отток кадров (спортивная миграция): наи-
более перспективные игроки в возрасте 11–13 лет выну-
ждены покидать Елец, уезжая в футбольные академии Во-
ронежа, Москвы, Краснодара или Тулы. Муниципалитет 
тратит бюджетные средства на начальный этап подго-
товки, но теряет «дивиденды» в виде готовых мастеров.

2. Отсутствие профессионального футбольного 
ориентира

Профессиональный спорт высших достижений в  го-
роде выступает главным катализатором и  мотиватором 
для подрастающего поколения. На сегодняшний день 
флагман местной футбольной индустрии — ФК «Елец» — 
выступает лишь в Первенстве России среди команд III ди-
визиона (зона «Центр»), то есть в любительском статусе.

Отсутствие в  городе команды хотя бы уровня LEON-
Второй Лиги (бывший ПФЛ) формирует у  юных спорт-
сменов «синдром стеклянного потолка». Выпускники 
местных ДЮСШ не видят прямой карьерной лестницы. 
Переход из детского футбола во взрослый любительский 
не стимулирует к  росту, а  отсутствие возможности под-
писать первый профессиональный контракт в родном го-
роде вынуждает большинство игроков заканчивать с фут-
болом по достижении 17–18 лет ради получения высшего 
образования в других сферах.

3. Проблемы материально-технической базы и научно-
методического сопровождения

Несмотря на наличие в городе стадиона «Труд» и ряда 
других плоскостных сооружений, качество покрытия, 
освещения и  доступность крытых манежей для зимнего 
периода не соответствуют современным стандартам РФС. 
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Процесс подготовки в зимнее время года зачастую пере-
носится в  малоприспособленные школьные спортзалы, 
что нарушает специфику формирования двигательных 
навыков футболиста и  снижает плотность тренировок. 
Более того, наблюдается дефицит квалифицированных 
тренерских кадров, обладающих актуальными лицен-
зиями РФС (категории «C-РФС» и  выше) и  компетен-
циями в области детской спортивной психологии.

Направления модернизации и практические 
рекомендации

Для преодоления стагнации и кризиса управления ка-
чеством подготовки спортивного резерва в г. Ельце необ-
ходима реализация следующих шагов:

1.	 Создание государственно-частного партнерства 
(ГЧП) с привлечением крупных региональных инвесторов 
для строительства малоформатного спортивного интер-
ната (на 30–40 мест) интернатного типа, что позволит ак-
кумулировать одаренных детей со всей северной части 
Липецкой области.

2.	 Реформирование структуры ФК «Елец» с  целью 
возвращения клубу профессионального статуса (LEON-
Вторая лига), что создаст необходимый социальный лифт 
для местных выпускников и снизит уровень вынужденной 
миграции.

3.	 Включение города в целевые программы РФС «Хет-
трик» или федеральные проекты по софинансированию 
строительства крытых футбольных манежей, обеспечи-
вающих круглогодичный качественный тренировочный 
процесс.

Заключение

Пример города Ельца наглядно иллюстрирует «про-
винциальный кризис» российского детско-юношеского 
футбола на муниципальном уровне. Без решения про-
блемы удержания талантливой молодежи на местах 
и  создания полноценных инфраструктурных условий 
невозможно построить устойчивую и эффективную си-
стему подготовки резерва для национальных сборных 
команд.
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Проблемы мотивации сотрудников уголовно-исполнительной системы  
к регулярным занятиям физической подготовкой

Лапаева Мария Владимировна, начальник цикла боевой и физической подготовки
ФКУ ДПО МУЦ ГУФСИН России по Красноярскому краю

Физическая подготовка является основным эле-
ментом профессиональной подготовки сотрудников 

уголовно-исполнительной системы (далее — УИС) к вы-
полнению служебно-оперативных задач. [2, с. 12] Физиче-
ская подготовка напрямую связана с безопасностью и эф-
фективностью выполнения служебных обязанностей, 
способствует укреплению здоровья, профилактике про-
фессиональных заболеваний и  травм, а  также формиро-
ванию устойчивой мотивации, связанной с  осознанием 
важности физической формы для профессиональной дея-
тельности. Однако на практике мотивация сотрудников 
к  регулярным занятиям физической подготовкой оста-
ется низкой, что негативно сказывается на их профессио-
нальных навыках и умениях, а также на общем состоянии 
здоровья. Низкий уровень физической подготовки может 

привести к тому, что сотрудники окажутся менее подго-
товленными к сопротивлению со стороны подозреваемых, 
обвиняемых и осужденных, что увеличивает риск для их 
здоровья и безопасности. [4, с. 52]

Рассмотрим основные проблемы мотивации сотруд-
ников УИС к занятиям физической подготовкой:

1.	 Высокая загруженность, напряженный график ра-
боты и накопившаяся усталость.

Сотрудники УИС зачастую сталкиваются с  высокой 
служебной загруженностью, ненормированным рабочим 
днем и психологической усталостью. Особенно это прояв-
ляется в период отпусков коллег, когда нагрузка вдвойне 
возрастает. Это приводит к  тому, что занятия физиче-
ской подготовкой сотрудники воспринимают как допол-
нительную обязанность, обязательное требование, тем 
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самым проявляют негативные эмоции и нежелание посе-
щать занятия.

2.	 Формализм в организации занятий.
В некоторых случаях занятия по физической подго-

товке проводятся формально, без учета индивидуальных 
способностей и потребностей сотрудников. Такие занятия 
приводят к потере интереса и не способствуют формиро-
ванию устойчивой мотивации.

3.	 Недостаточная информированность о пользе физи-
ческой активности.

Большинство сотрудников не осознают связь между 
уровнем физической подготовки и  успешностью выпол-
нения служебных обязанностей, а  также между физи-
ческой активностью и  профилактикой хронических за-
болеваний. Регулярные занятия спортом снижают риск 
развития гипертонии, диабета и многих других болезней, 
которые напрямую могут привести к снижению продол-
жительности службы сотрудника в  уголовно-исполни-
тельной системе. [1, с. 37]

4.	 Отсутствие системы поощрений и стимулов.
Несмотря на то, что для сотрудников УИС предусмо-

трены меры поощрения, например, присвоение квалифи-
кационных званий, в результате успешной сдачи итоговых 
зачетов по окончанию года, данная система не вызывает 
особого интереса у сотрудников УИС, особенно молодых. 
Недостаток позитивного подкрепления и признания сни-
жает внутреннюю мотивацию к занятиям.

Предложения для решения проблемы:
—	 Разработка гибкого графика занятий с учетом графика 

несения службы в  учреждениях уголовно-исполнительной 
системы. Так, положительным примером будут являться ин-
структивные занятия перед заступлением на службу по от-
работке боевых приемов борьбы с сотрудниками, несущими 
службу по сменному графику (отдел охраны, отдел режима 
и надзора). Так же возможно разделить дни занятий физи-
ческой подготовкой для различных отделов и служб (опера-
тивный отдел, отдел специального учета, отдел кадров, ор-
ганизационно-аналитический отдел, бухгалтерия и другие) 
с учетом специфики организации службы и режимных ме-
роприятий. Составить удобный для отделов и служб график 
посещения спортивного зала. При проведении таких за-
нятий необходимо привлекать внештатных инструкторов 
по физической подготовке, с целью снижения нагрузки на 
инструктора по боевой и  специальной подготовке отдела 
кадров и работы с личным составом УИС.

—	 Пропаганда здорового образа жизни, укрепление 
здоровья и демонстрация связи между физической ак-
тивностью и  профессиональными успехами. Анализ ре-
альных инцидентов и разбор конкретных служебных си-
туаций в рамках служебной подготовки по направлению 
деятельности отделов и  служб позволит сотрудникам 
УИС наглядно продемонстрировать прямую зависимость 
между уровнем физической подготовленности, тактиче-
скими навыками и  конечным успехом выполнения слу-
жебной задачи (например задержание осужденного, со-
вершившего побег, пресечение массовых беспорядков).

Регулярные занятия физической подготовкой спо-
собствуют развитию стрессоустойчивости, уверенности 
в себе и способности сохранять самообладание в сложных 
ситуациях, что несомненно сказывается на общем здо-
ровье сотрудника, профилактике хронических заболе-
ваний. Данная цель может реализовываться через органи-
зацию различных спортивных мероприятий, командных 
соревнований, посещение футбольных, хоккейных и  во-
лейбольных матчей сотрудниками и  членами их семей, 
что способствует развитию навыков взаимодействия, ко-
мандного духа, ответственности и взаимной поддержки. 
Это будет являться эффективным инструментом для фор-
мирования у  сотрудников УИС мотивации к  занятиям 
физической подготовкой.

—	 Введение системы материального и  нематериаль-
ного поощрения за регулярные занятия физической под-
готовкой и высокие достижения. Во ФСИН России утвер-
жден порядок и  размеры поощрительных выплат за 
спортивные звания сотрудников УИС. [3, с. 4]

Данные выплаты несомненно являются особой под-
держкой спортсменов-сотрудников УИС. Для увеличения 
интереса к  занятиям физической подготовкой у  сотруд-
ников УИС необходимо рассмотреть вопрос премиро-
вания сотрудников, имеющих 1-й, 2-й, 3-й спортивные 
разряды по различным видам спорта, а  также знаки от-
личия ГТО (золотой, серебряный и бронзовый).

К нематериальной системе поощрения необходимо 
подкрепить такие меры поощрения как объявление бла-
годарности, награждение ценным подарком, награждение 
почетной грамотой, вручение благодарственных писем 
родителям сотрудников УИС, размещение информации 
о достижениях сотрудников в интернет-ресурсах. С пси-
хологической точки зрения нематериальные награды ока-
зывают мощное воздействие на внутреннюю мотивацию 
сотрудников УИС, способствуют формированию чувства 
особой значимости, гордости за личные и командные до-
стижения. Позитивное подкрепление в  виде признания 
и уважения коллег и руководства формирует устойчивую 
мотивацию к занятиям физической подготовкой.

—	 Лидерство руководителя учреждений УИС играет 
ключевую роль в  трансляции ценностей подчиненным. 
Его личное вовлечение, наряду с активным участием ру-
ководителей отделов и служб, в спортивные мероприятия 
и  занятия физической подготовкой, оказывают значи-
тельное нематериальное стимулирующее воздействие 
на сотрудников. Такой пример формирует в  коллективе 
культуру, где поддержание хорошей физической формы 
воспринимается как неотъемлемая часть профессио-
нальной этики и личного престижа, а не просто как фор-
мальное требование. Это способствует снижению уровня 
эмоционального выгорания и  укреплению психологиче-
ского климата в подразделении.

—	 Цель успешной сдачи нормативов по физической 
подготовке  — достижение сотрудниками установлен-
ного минимального порога баллов. В  рамках образова-
тельного процесса в  учреждениях УИС обязателен регу-
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лярный контроль за выполнением этих требований, что 
напрямую способствует поддержанию высокого уровня 
физической готовности личного состава.

—	 Для достижения реальной эффективности подго-
товки и повышения мотивации сотрудников к занятиям 
физической культурой необходимо решительно бороться 
с формальным подходом как к проведению занятий, так 
и к сдаче зачетов.

—	 Повышение квалификации инструкторов по физи-
ческой подготовке. Для более эффективной организации 
занятий по физической подготовке в  учреждениях уго-
ловно-исполнительной системы необходимо поддержи-
вать и повышать уровень подготовленности инструктора 
по боевой и специальной подготовке отдела кадров и ра-
боты с  личным составом исправительных учреждений. 
К этому относится прохождение курсов повышения ква-

лификации в  образовательных организациях ФСИН 
России, учебно-методические сборы с привлечением ква-
лифицированных специалистов данной области. Также 
немаловажным фактором в решении этого вопроса явля-
ется прием на должность инструкторов по боевой и спе-
циальной подготовке отдела кадров и  работы с личным 
составом учреждений УИС сотрудников из числа спорт-
сменов, имеющих педагогическое образование в области 
физической культуры и спорта.

Подводя итог, следует отметить, что мотивация сотруд-
ников УИС к регулярным занятиям физической подго-
товкой — комплексная проблема, требующая системного 
подхода. Сочетание организационных, психологических, 
образовательных мер позволит повысить интерес к физи-
ческой активности, улучшить здоровье и усилить эффек-
тивность их профессиональной деятельности.
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В статье рассматривается влияние участия обучающихся в соревновательной деятельности (спортивные состя-
зания, олимпиады, конкурсы) на академическую успеваемость. Анализируются позитивные эффекты (повышение мо-
тивации, развитие когнитивных навыков, самоорганизация) и  негативные последствия (переутомление, дефицит 
времени на учебу, выгорание). Делается вывод о нелинейной зависимости между соревновательной нагрузкой и успевае-
мостью: умеренное участие улучшает результаты, чрезмерное способно их снижать.

Ключевые слова: соревновательная деятельность, академическая успеваемость, мотивация, когнитивные навыки, 
эмоциональное выгорание.

Вопрос о  том, как участие студентов в  соревнова-
тельной деятельности сказывается на их академиче-

ской успеваемости, продолжает вызывать дискуссии в пе-
дагогической и психологической науке. С одной стороны, 
высокая учебная нагрузка в современных вузах оставляет 
мало времени для дополнительной активности, особенно 
если эта активность требует серьезных физических или 
интеллектуальных затрат. С другой стороны, наблюдения 
за студенческой средой показывают, что многие успева-
ющие студенты одновременно занимаются спортом, уча-

ствуют в олимпиадах или соревнованиях профессиональ-
ного мастерства. Это противоречие требует системного 
анализа, поскольку от его разрешения зависят подходы 
к  организации образовательного процесса, планиро-
ванию внеучебной нагрузки и оценке эффективности раз-
личных форм студенческой активности.

М.  М.  Аннабердиев в  своем исследовании отмечает, 
что отношение студентов к  спортивной деятельности 
часто коррелирует с  их общим отношением к  учебе, од-
нако прямая причинно-следственная связь между сорев-
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новательной активностью и  оценками остается недоста-
точно изученной [1, с. 129].

Соревновательная деятельность в  студенческом воз-
расте представляет собой организованное соперниче-
ство, направленное на достижение лучшего результата 
по сравнению с  другими участниками. Эта деятельность 
может принимать разные формы: спортивные состя-
зания, предметные олимпиады, конкурсы профессио-
нальных навыков, научные конференции. Объединяет их 
наличие публичной оценки результата, сравнение с  дру-
гими и  психологическое напряжение, связанное с  жела-
нием победить.

Одним из ключевых механизмов, через который со-
ревновательная деятельность влияет на успеваемость, яв-
ляется формирование дисциплины и  самоорганизации. 
Студенты-спортсмены вынуждены планировать свое 
время жестче, чем их сверстники, не вовлеченные в  со-
ревновательные практики. Тренировочный график, необ-
ходимость восстанавливаться после нагрузок и соблюдать 
режим заставляют более рационально относиться к сво-
бодным часам, отведенным на подготовку к занятиям.

А. С. Кобзев в своей работе обращает внимание на то, 
что студенты, регулярно участвующие в  соревнованиях, 
реже пропускают занятия без уважительной причины 
и  демонстрируют более высокий уровень ответствен-
ности при выполнении учебных заданий [2, с. 159].

Однако этот эффект наблюдается не автоматически, 
а  при условии, что студент осознанно подходит к  рас-
пределению нагрузки и не пытается совмещать несовме-
стимые объемы тренировок и учебы.

Помимо дисциплинирующего эффекта, соревнова-
тельная активность оказывает прямое влияние на ко-
гнитивные способности. Физическая нагрузка, особенно 
аэробного характера, улучшает кровоснабжение мозга, 
способствует выработке нейротрофических факторов, 
что положительно сказывается на памяти, внимании 
и скорости обработки информации.

Н. С. Мочалов и И. М. Хабибуллин подчеркивают, что 
соревновательная среда создает дополнительные стресс-
факторы, которые при умеренном воздействии мобили-
зуют ресурсы организма, а  при чрезмерном могут при-
водить к  истощению. Эти авторы также отмечают, что 
длительное нахождение в  соревновательном режиме без 
адекватного восстановления приводит к  снижению как 
спортивных результатов, так и  академической успевае-
мости [3, с. 106].

Еще одно направление влияния соревновательной дея-
тельности связано с  мотивацией к  обучению. Участие 
в  состязаниях приучает студента ставить цели, дости-
гать их через преодоление трудностей и воспринимать не-
удачи не как крах, а как обратную связь для дальнейшего 
развития. Этот перенос соревновательного мышления на 
учебную деятельность может быть очень продуктивным.

О. А. Сусь и Е. А. Алешин в своем исследовании при-
ходят к  выводу, что студенты, занимающиеся спортом 
на регулярной основе, быстрее переключаются между 

учебными задачами и  демонстрируют более высокую 
устойчивость внимания во время лекций. Дополни-
тельно авторы указывают на риск получения травм, ко-
торый также может надолго выбить студента из учеб-
ного ритма, а  также констатируют, что большинство 
вузов пока не готовы предлагать индивидуальные траек-
тории обучения для студентов-спортсменов в системном 
виде [4, с. 67].

В краткосрочной перспективе участие в  соревнова-
ниях, особенно выездных, почти неизбежно приводит 
к пропускам занятий и снижению текущей успеваемости. 
Студент тратит время на подготовку к состязанию, само 
соревнование и восстановление после него, что сокращает 
ресурс, доступный для выполнения домашних заданий 
и  подготовки к  контрольным работам. В  долгосрочной 
перспективе, как отмечает

К. Д. Чеботкова, ситуация выглядит иначе. Студенты, 
которые на протяжении нескольких лет сочетают учебу 
с  соревновательной деятельностью и  находят устой-
чивый баланс, как правило, заканчивают вуз с более вы-
сокими средними баллами по сравнению с  пассивными 
сверстниками.

Автор также предлагает дифференцированный подход: 
для студентов гуманитарных специальностей соревно-
вательная нагрузка может быть выше, чем для студентов 
технических профилей, требующих большего времени на 
самостоятельную подготовку [5.

Анализируя приведенные научные точки зрения, 
можно выделить несколько устойчивых закономерно-
стей. Отсутствие соревновательной активности, как и ее 
чрезмерный уровень, чаще всего сочетается со средними 
или низкими показателями успеваемости. Студенты, уме-
ренно вовлеченные в  соревнования, в  среднем учатся 
лучше, чем их полностью пассивные или перегруженные 
сверстники. Влияние соревновательной деятельности на 
успеваемость опосредовано личностными качествами 
студента, прежде всего способностью к  саморегуляции 
и приоритизации задач.

Проведенный анализ позволяет утверждать, что 
влияние соревновательной деятельности на академиче-
скую успеваемость студентов не является однозначно по-
ложительным или отрицательным. Этот эффект зависит 
от интенсивности и  регулярности соревновательной на-
грузки, личностных особенностей студента, его способ-
ности к самоорганизации, а также от условий, которые со-
здает вуз для совмещения спорта и учебы.

Обобщая выводы М. М. Аннабердиева, А. С. Кобзева, 
Н. С. Мочалова, И. М. Хабибуллина, О. А. Сусь, Е. А. Але-
шина и  К.  Д.  Чеботковой, можно заключить, что уме-
ренная соревновательная активность в долгосрочной пер-
спективе скорее способствует повышению успеваемости, 
чем снижает ее. Ключевым условием остается способ-
ность студента выстраивать сбалансированный режим, 
в  котором соревнования не становятся самоцелью, 
а  органично вписываются в  общую картину учебной 
и личной жизни.



«Молодой учёный»  .  № 25 (628)   .  Июнь 2026  г.442 Физическая культура и спорт

Для вузов из этого следует практический вывод о не-
обходимости более гибкого подхода к студентам, активно 
участвующим в соревнованиях, включая индивидуальные 

графики сдачи зачетов и  экзаменов, дистанционные 
формы работы в период выездных состязаний и психоло-
гическую поддержку.
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Корпоративный спорт как метод профилактики заболеваний 
и снижения стресса в юридической фирме

Николаева Любовь Сергеевна, студент
Санкт-Петербургский юридический институт (филиал) Университета прокуратуры Российской Федерации

Профессиональная деятельность юриста, вне зависи-
мости от его специализации  — судья, адвокат или 

корпоративный юрисконсульт,  — отличается высокой 
психоэмоциональной и  интеллектуальной нагрузкой, 
а  также, как правило, малой двигательной активностью 
и  преимущественно сидячим характером труда. В  усло-
виях ежедневно возрастающего объема информации, вы-
сокой интенсивности профессиональной коммуникации 
и общей напряженности современного ритма жизни труд 
юриста в  юридической фирме сопряжен с  существен-
ными эмоциональными и  физическими нагрузками, ко-
торые при длительном воздействии могут приводить к на-
коплению усталости, снижению концентрации внимания, 
эмоциональному истощению и  развитию различных на-
рушений состояния здоровья [4]. В  подобных условиях 
особое значение приобретает наличие в юридической ор-
ганизации средств, направленных на восстановление ра-
ботоспособности и  снижение негативных последствий 
профессиональной деятельности.

Одним из наиболее эффективных и  доступных спо-
собов такой компенсации выступает корпоративный 
спорт. Такая форма физической активности может рас-
сматриваться не только как форма организации досуга, но 
и как действенный профилактический механизм.

В этой связи рассмотрим влияние профессиональной 
деятельности юриста на состояние его здоровья, а также 
оценим потенциал корпоративного спорта как одного из 
инструментов профилактики неблагоприятных послед-
ствий такой деятельности.

Для представителей юридической профессии, чья 
работа связана с  длительным пребыванием за компью-
тером, изучением документов и  участием в  заседаниях, 
особенна характерна гиподинамия, будучи прямым 
следствием сидячего образа жизни. Отечественные 
и  иностранные исследования подтверждают, что про-
должительное пребывание в  статичной позе негативно 
отражается на состоянии опорно-двигательного аппа-
рата [2]. При недостатке движения ухудшается крово-
снабжение мышц, связок, суставов и позвоночника, что 
способствует развитию болевого синдрома, нарушений 
осанки, остеохондроза и артрозных изменений [10]. Для 
юриста это имеет не только медицинское, но и профес-
сиональное значение, поскольку хронический диском-
форт в  спине и  шее снижает концентрацию внимания, 
мешает длительной умственной работе и  повышает 
общую утомляемость.

Продолжительное нахождение в статичной позе за ра-
бочим столом или в зале судебного заседания может спо-
собствовать, в том числе, ослаблению мышечного тонуса, 
формированию нарушений осанки, развитию заболе-
ваний сердечно-сосудистой системы и, в конечном счете, 
снижению общего жизненного тонуса организма.

Как корректно отмечают Удовицкая  Л.  У. и  Бы-
кова  А.  А., эти негативные последствия, к  сожалению, 
в  том числе создают основу для «формирования про-
фессиональной деформации — то есть дисфункциональ-
ного изменения личности, проявляющегося в  стереоти-
пизации профессионального поведения, эмоциональном 
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истощении, цинизме и снижении эффективности профес-
сиональной деятельности» [1].

Так, в научной литературе справедливо отмечается, что 
именно физическая активность «помогает юристу сохра-
нить здоровье в  процессе выполнения малоподвижной 
работы и в стрессовых ситуациях, а также готовит юриста 
к активной и напряженной работе» [8]. Это действительно 
так, поскольку юристы, чья работа связана с длительным 
сидением, постоянной концентрацией внимания и  вы-
сокой эмоциональной нагрузкой, получают через спорт 
возможность регулярно двигаться, переключаться с  ум-
ственной нагрузки и восстанавливать физический тонус.

Например, российская юридическая фирма «Тома-
шевская и партнеры» основала лыжно-биатлонный клуб: 
спорт в организации является неотъемлемой частью кор-
поративной культуры. С 2021 года в фирме организуются 
ежегодные соревнования по любительскому биатлону для 
юристов «Biathlaw». Мероприятия, направленные на фор-
мирование здорового образа жизни и  командного духа 
в  профессиональной среде, ежегодно собирают более 80 
специалистов в области права [9]. С точки зрения влияния 
на здоровье юристов это имеет вполне объяснимый про-
филактический эффект. Регулярное участие в  лыжных 
и биатлонных тренировках частично компенсирует риски 
гиподинамии, высокого уровня физической усталости, 
избыточной массы тела и  повышенного риска сердечно-
сосудистых расстройств: оно улучшает кровообращение, 
повышает общий мышечный тонус, укрепляет опорно-
двигательный аппарат и способствует нормализации об-
менных процессов.

Безусловно, является позитивным такое явление «при-
хода спорта в офисы». Как отмечается юридическим жур-
налом Legal Insight, хотя занятия с тренером по йоге в кон-
ференц‐зале в юридическом сообществе все еще являются 
редкостью, тем не менее «сотрудники многих юридиче-
ских фирм и юридических департаментов выходят на ко-
мандные пробежки до или после работы, а  по вечерам 
и выходным дням играют в футбол и хоккей» [6].

При этом, безусловно, работники юридической ор-
ганизации, деятельность которой связана с  обработкой 
больших объемов информации, постоянными контак-
тами с  клиентами и  др. подвержены также и  большому 
объему стресса.

Профессиональная среда, заложенная общностью 
профессионально-коммуникативной деятельности, по-
стоянно оказывает влияние на сотрудников и может од-
новременно способствовать и  препятствовать росту 
профессионализма, эффективности деятельности. Воз-
действие компонентов профессиональной среды может 
быть полезным или вредным, и  в том числе вызывать 
стресс [3].

Исследования специалистов подтверждают, что уме-
ренный кратковременный стресс представляет собой 
физиологически нормальное явление, обладающее 
определенной адаптивной ценностью. В  частности, он 
стимулирует когнитивную активность, повышает устой-

чивость нервной системы и существенно усиливает мне-
мические функции [5]. В то же время интенсивный и за-
тяжной стресс, переходящий в  хроническую форму, 
провоцирует не только психические расстройства, но 
и  соматические нарушения, включая патологии нервной 
и эндокринной систем.

В этой связи, формы спортивной деятельности как ре-
гулярной физической активности целесообразно считать 
одними из эффективных средств развития стрессоустой-
чивости работников. Это происходит посредством выпол-
нения физических упражнений, оказывающих влияние 
на психическое здоровье и способствуют улучшению ко-
гнитивных функций. Именно физические упражнения 
обеспечивают эффект релаксации, возникающий после 
завершении их выполнения. Систематические занятия 
демонстрируют кумулятивный положительный эффект, 
служа естественным средством для повышения резистент-
ности (устойчивости) к стрессу или его преодоления. Они 
нейтрализуют действие адреналина, нормализуют хими-
ческий баланс в организме, тем самым усиливая способ-
ность переносить эмоциональные нагрузки и  улучшая 
эмоциональный тонус за счет выработки эндорфинов 
и серотонина.

Например, партнер коллегии адвокатов Tax&Right 
Кориков Иван отметил, что корпоративное увлечение 
спортом, в частности, футболом, помогает справляться со 
стрессом, связанным с профессиональной деятельностью. 
При этом стоит отметить, что в совместной работе юристов 
атмосфера не менее важна, чем в  раздевалке футбольной 
команды [7]. Командная игра, как правило, сопровождается 
чувством вовлеченности, поддержки и  общей цели. Это 
особенно важно для юридической среды, где работа часто 
носит индивидуальный, «кабинетный» и конфликтный ха-
рактер. Совместные тренировки и игры создают ситуацию, 
в  которой коллеги взаимодействуют не как оппоненты 
в споре или участники сложного проекта, а как партнеры, 
объединенные общей задачей. Такой формат общения по-
могает снять формальность, уменьшить дистанцию между 
сотрудниками и укрепить доверие в коллективе.

Таким образом, подчеркнем, что корпоративный спорт 
имеет ярко выраженное профилактическое значение для 
здоровья юристов, как физического, так и психического. 
Систематическая физическая активность помогает ком-
пенсировать негативные последствия малоподвижного 
образа жизни, который характерен для представителей 
данной профессии. Регулярные занятия способствуют 
снижению риска нарушений опорно-двигательного аппа-
рата, улучшению кровообращения и  нормализации об-
мена веществ. Это особенно важно в контексте предупре-
ждения набора лишнего веса, связанного с недостаточной 
двигательной активностью и  длительным пребыванием 
в сидячем положении.

Не менее значим и тот факт, что спорт положительно 
влияет на общее функциональное состояние организма. 
Он помогает уменьшать мышечное напряжение, по-
вышает общий тонус и  способствует поддержанию ра-
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ботоспособности в  течение длительного времени. Для 
юристов, чья деятельность сопряжена с постоянным зри-
тельным и  умственным напряжением, физическая ак-
тивность может выступать дополнительным фактором 
сохранения здоровья, поскольку она улучшает общий са-
мочувственный фон и поддерживает устойчивость орга-
низма к профессиональным перегрузкам.

Вместе с  тем, корпоративный спорт способствует 
снижению уровня профессионального стресса предста-
вителей юридического сообщества, поскольку обеспе-

чивает необходимую физическую и эмоциональную раз-
грузку. В  условиях высокой интеллектуальной нагрузки, 
длительной работы за компьютером, необходимости со-
блюдать жесткие сроки и  постоянно принимать ответ-
ственные решения спортивная активность становится 
важным средством восстановления психоэмоциональ-
ного ресурса. Коллективный характер таких занятий 
укрепляет чувство сопричастности, улучшает внутрикор-
поративное взаимодействие и формирует более благопри-
ятный психологический климат в коллективе.
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