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òè ÷åñ êèõ òåõ íèê — ïðàê òè ÷åñ êî ãî èíñòðó ìåí òà ðèÿ ðàñ -
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öè îí íàÿ, êîã íè òèâ íàÿ, ïî âå äåí ÷åñ êàÿ, ïðî áëåì íî-îðè åí òè -
ðî âàí íàÿ, ãðóï ïî âàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ. Ìî äàëü íîñ òè, êî òî ðûå
ïðåä ñòàâ ëå íû â ìåíü øåé ñòå ïå íè (èñ ïîëü çó þò ñÿ ëèøü îò -
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ñî ñòî èò â òåõ íè ÷åñ êîì «îá îãà ùå íèè» àëü òåð íà òèâ íûõ (àäàï -
òèâ íûõ) êî ïèí ãîâ âçà è ìî äå éñòâèÿ ñ ïðî áëåì íîé ñè òó à öè åé,
ñêî íñòðó è ðî âàí íûõ ó÷àñ òíè êà ìè òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ïðî öåñ ñà â
óñëî âè ÿõ íå ïðå ðûâ íîé, ïî øà ãî âîé ñòè ìó ëÿ öèè êðå à òèâ -
íî-ïëàñ òè ÷åñ êèõ ðå ñóð ñîâ. Òà êèì îá ðà çîì, ïðè ñî îò âå òñòâó þ -
ùåì ìàê ðî òåõ íî ëî ãè ÷åñ êîì è ìå òà òåõ íî ëî ãè ÷åñ êîì îôîð ìëå -
íèè òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ïðî öåñ ñà, ðå øå íèå àê òó àëü íîé ïðî áëå -
ìû, çà ÿâ ëåí íîé èíè öè à òèâ íûì ïà öè åí òîì, êàæ äûé ðàç áó äåò
ïî âî äèòü ñÿ çà ñ÷¸ò óíè êàëü íî ãî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ïðî åê òà, ñî -
îò âå òñòâó þ ùå ãî ðå ñóð ñíûì âîç ìîæ íîñ òÿì ïà öè åí òà.

Ìå íåå ýêî ëî ãè÷ íûå ñïî ñî áû òåõ íî ëî ãè ÷åñ êî ãî îôîð -
ìëå íèÿ «âñòðî åí íûõ» òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ñåñ ñèé çà êëþ ÷à þò ñÿ 
â òîì, ÷òî òà êî ãî ðî äà ïðî åêò ôîð ìè ðó åò ñÿ âå äó ùèì ãðóï -
ïû, èñ õî äÿ èç îñî áåí íîñ òåé àê òó àëü íî ãî çà ïðî ñà. Îäíà êî è
â ýòîì ñëó ÷àå ñëå äó åò îá ñó äèòü ïðè åì ëå ìîñòü äàí íî ãî òå ðà -
ïåâ òè ÷åñ êî ãî ðå øå íèÿ ñ èíè öè à òèâ íûì ïà öè åí òîì è ãðóï -
ïîé. À òàê æå — â èñ ïîëü çî âà íèè ñòàí äàð òíûõ òåõ íî ëî ãèé
ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, ïðè ìå ðû
êî òî ðûõ îïè ñû âà þò ñÿ â ñëå äó þ ùèõ ðàç äå ëàõ:

1) ïðè ìåð òåõ íî ëî ãè ÷åñ êî ãî îôîð ìëå íèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷åñ êîé ðà áî òû ñ íå îñîç íà âà å ìûì ðå ñóð ñíûì çà ïðî ñîì íà ýòà -
ïå ïåð âè÷ íî-ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êîé ïî ìî ùè;

2) ïðè ìåð èñ ïîëü çî âà íèÿ ñòðóê òó ðè ðî âàí íûõ òåõ íèê
ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè â ðà áî òå ñ
ìî òè âà öè îí íîé ñôå ðîé çà âè ñè ìûõ íà ýòà ïå ïåð âè÷ íîé íà -
ðêî ëî ãè ÷åñ êîé ïî ìî ùè;

3) ïðè ìåð îôîð ìëå íèÿ òåõ íî ëî ãè ÷åñ êèõ ïîä õî äîâ ñòðà -
òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè ïðè ðà áî òå ñ òè -
ïè÷ íû ìè îñîç íà âà å ìû ìè ïðî áëå ìà ìè è çà ïðî ñà ìè çà âè ñè -
ìûõ îò ÏÀÂ íà ýòà ïå ìå äè êî-ñî öè àëü íîé ðå à áè ëè òà öèè.

6.1. Íà ýòà ïå ïåð âè÷ íî-ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êîé àä äèê òî ëî -
ãè ÷åñ êîé ïî ìî ùè îñíîâ íû ìè ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êè ìè ìè -
øå íÿ ìè ÿâ ëÿ þò ñÿ äå ôè öè òàð íûé ëè÷ íîñ òíûé ñòà òóñ è ìî -
òè âà öè îí íàÿ ñôå ðà ëèö, íà õî äÿ ùèõ ñÿ â çî íå ïî âû øåí íî ãî
ðèñ êà ïî àä äèê òî ëî ãè ÷åñ êî ìó ïðî ôè ëþ. Îñíîâ íîé ïðî -
áëåì íîé ñôå ðîé çäåñü ÷à ùå âñå ãî ÿâ ëÿ åò ñÿ íå îñîç íà âà å ìûé 
ðå ñóð ñíûé çà ïðîñ è ïî èñ êî âîå ïî âå äå íèå ñóá ú åê òà, íà ïðàâ -
ëåí íîå â ñòî ðî íó äî áû âà íèÿ è óïîò ðåá ëå íèÿ ïà òî ëî ãè ÷åñ -
êèõ àäàï òî ãå íîâ ñâåðõ áûñ òðî ãî äå éñòâèÿ, ê êî òî ðûì îò íî -
ñÿò ñÿ ïñè õî àê òèâ íûå âå ùåñ òâà è äåñ òðóê òèâ íûå ïñè õî òåõ -
íî ëî ãèè. Òà êèì îá ðà çîì, íà ôà ñà äå çðè ìûõ ïðî ÿâ ëå íèé ó
äàí íîé ãðóï ïû ëèö ìî ãóò áûòü: óïîò ðåá ëå íèå ÏÀÂ áåç ïðè -
çíà êîâ çà âè ñè ìîñ òè; ÷ðåç ìåð íîå óâëå ÷å íèå êîì ïüþ òåð íû -
ìè è äðó ãè ìè àçàð òíû ìè èã ðà ìè (òàê æå áåç ïðè çíà êîâ
òÿæ¸ëîé çà âè ñè ìîñ òè); ñâåðõ íîð ìà òèâ íîå — ïî íå ñêîëü êî
÷à ñîâ â äåíü — óâå ëè ÷å íèå êîì ïüþ òåð íî ãî âðå ìå íè; ïåð -
âûå êîí òàê òû ñ ñåê òàí òà ìè è ýêñ òðå ìèñ òà ìè. Ïðè îá ñëå äî -
âà íèè äàí íîé ãðóï ïû ñ ïî ìîùüþ êîì ïüþ òåð íîé ïðî ãðàì -
ìû ïî îïðå äå ëå íèþ óðîâ íÿ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî çäî -
ðîâüÿ-óñòîé ÷è âîñ òè ê âîâ ëå ÷å íèþ â çà âè ñè ìîñòü îò ÏÀÂ è
äðó ãèå ñî öè àëü íûå ýïè äå ìèè, âû ÿâ ëÿ åò ñÿ ñðåä íèé èëè âû -
ðà æåí íûé äå ôè öèò ïî ïà ðà ìåò ðàì îñíîâ íûõ ïñè õî ëî ãè ÷åñ -
êèõ ñâîéñòâ, ïðåä ñòàâ ëÿ þ ùèõ äàí íûé ôå íî ìåí. ×òî, ñî -
áñòâåí íî, è ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî êà çà íè ÿ ìè ê ïðî âå äå íèþ ñòðà òå ãè -
÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè (ÑÏÏ), äëÿ ÷å ãî ïðè
ðà áî òå ñ ïîä ðîñ òêà ìè ìëàä øå 14 ëåò è äåòü ìè ñëå äó åò ïî ëó -
÷èòü ïèñü ìåí íîå ñî ãëà ñèå ðî äè òå ëåé, îôîð ìëåí íîå â ñî îò -
âå òñòâèè ñ äå éñòâó þ ùèì çà êî íî äà ò åëüñòâîì.

Ãëàâ íîé çà äà ÷åé ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî -
òå ðà ïèè íà äàí íîì ýòà ïå ÿâ ëÿ åò ñÿ ñíè æå íèå ðèñ êîâ è ðå -
äóê öèÿ ïåð âûõ ïðè çíà êîâ ïî èñ êî âî ãî ïî âå äå íèÿ â ñòî ðî íó
ïà òî ëî ãè ÷åñ êèõ àäàï òî ãå íîâ áûñ òðî ãî äå éñòâèÿ.

Ìå òî äè êà ïðî âå äå íèÿ ÑÏÏ ñ êëè åí òà ìè, ó êî òî ðûõ èìå -
þò ñÿ âû ñî êèå ðèñ êè âîâ ëå ÷å íèÿ â çà âè ñè ìîñòü, èìå åò ñâîè
îñî áåí íîñ òè, ñâÿ çàí íûå, â îñíîâ íîì, ñ òåì, ÷òî ñó ùåñ òâåí íàÿ
÷àñòü îõâà òû âà å ìî ãî êîí òèí ãåí òà ïðåä ñòàâ ëå íà äåòü ìè ñòàð -
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øå ãî øêîëü íî ãî âîç ðàñ òà è ïîä ðîñ òêà ìè, òî åñòü ëè öà ìè ñ íå -
çðå ëîé ïñè õè êîé. Îòñþ äà — íå îá õî äè ìîñòü èí òåí ñèâ íîé òå ðà -
ïåâ òè ÷åñ êîé ðà áî òû ïî äâóì íà ïðàâ ëå íè ÿì: óíè âåð ñàëü íî ìó
(àê òó à ëè çà öèÿ ïî òåí öè à ëà è ñâîéñòâ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî çäî -
ðîâüÿ-óñòîé ÷è âîñ òè) è àê òó àëü íî ìó (ôîð ìè ðî âà íèå óñòîé ÷è -
âîé ìî òè âà öèè íà îò êàç îò çà âè ñè ìî ãî ïî âå äå íèÿ; ïðî ðà áîò êà
è çà êðåï ëå íèå àëü òåð íà òèâ íûõ æèç íåí íûõ ñöå íà ðè åâ; ðå øå -
íèå àê òó àëü íûõ ïðî áëåì, ñâÿ çàí íûõ ñ ðå à ëè çà öè åé ïî ñëåä íèõ). 
Èìå åò çíà ÷å íèå è òî, ÷òî ó òà êèõ êëè åí òîâ, êàê ïðà âè ëî, îò ñó -
òñòâó þò î÷å âèä íî âðåä íûå ïî ñëå äñòâèÿ çà âè ñè ìîñ òè (íà ïðè -
ìåð, â âè äå ïðè çíà êîâ ïñè õè ÷åñ êî ãî, ñî ìà òè ÷åñ êî ãî íå áëà ãî -
ïî ëó ÷èÿ, òÿæ¸ëûõ ïðî áëåì â øêî ëå, ñåìüå, ñî öè àëü íî ãî àó òà è
äð.). Äàí íîå îá ñòî ÿ ò åëüñòâî, ñ îä íîé ñòî ðî íû, ñó ùåñ òâåí íî
îñëîæ íÿ åò ïðî öåññ ïñè õî òå ðà ïèè â ñè ëó íå îñîç íàí íîñ òè, «íå -
ïå ðå æè òîñ òè» êîí òðàð ãó ìåí òîâ òî ãî, ïî ÷å ìó âñ¸ æå íå ñòî èò
óïîò ðåá ëÿòü ïñè õî àê òèâ íûå âå ùåñ òâà èëè ïðî äîë æàòü ñâåðõ -
èíòåí ñèâ íóþ ðà áî òó ñ êîì ïüþ òå ðîì, êî òî ðàÿ îá îðà ÷è âà åò ñÿ
ñó ùåñ òâåí íû ìè ïî òå ðÿ ìè çäî ðîâüÿ è ñî öè àëü íû ìè ïî òå ðÿ ìè.
Â òî æå âðå ìÿ ìîæ íî îò ìå òèòü è ïî çè òèâ íûé ìî ìåíò — íå -
ñôîð ìè ðî âàí íîñòü èëè íå ïîë íàÿ ñôîð ìè ðî âàí íîñòü áè î ëî ãè -
÷åñ êî ãî ìå õà íèç ìà ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ — îñíîâ íî ãî
ðû ÷à ãà, âîç âðà ùà þ ùå ãî êëè åí òà ê ïðè âû÷ íî ìó ñïî ñî áó ïà òî -
ëî ãè ÷åñ êîé àäàï òà öèè. Â ñâÿ çè ñî âñåì ñêà çàí íûì, îñíîâ íàÿ
èäåÿ ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, ïðî âî äè -
ìîé ñ äàí íûì êîí òèí ãåí òîì, çà êëþ ÷à åò ñÿ â «äîñ òðà è âà íèè» è
àê òó à ëè çà öèè òåõ ëè÷ íîñ òíûõ ñâîéñòâ, êî òî ðûå ñïî ñî áñòâó þò
îñîç íàí íî ìó âû áî ðó â êðè òè ÷åñ êîé ñè òó à öèè; ðàç âî ðà ÷è âà þò
ïà íî ðà ìó è «ïðî æè âà íèå» íå èç áåæ íûõ âðåä íûõ ïî ñëå äñòâèé â
ñëó ÷àå ïðî äîë æå íèÿ ïðàê òè êè çà âè ñè ìî ãî ïî âå äå íèÿ; äðà ìà -
òè ÷åñ êîì ïðî æè âà íèè êîí ôëèê òà, òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé êîí ôðîí -
òà öèè ìåæ äó ïî çè òèâ íûì ñöå íà ðè åì è åãî öåí íîñ òÿ ìè — ñ îä -
íîé ñòî ðî íû, è ñöå íà ðè åì ðàç âè òèÿ êîì ïüþ òåð íîé çà âè ñè ìîñ -
òè — ñ äðó ãîé ñòî ðî íû, ñ ïî ñëå äó þ ùåé äåç àê òó à ëè çà öè åé è
óäà ëå íè åì äåñ òðóê òèâ íî ãî ñöå íà ðèÿ èç îñîç íà âà å ìûõ è íå -
îñîç íà âà å ìûõ ãî ðè çîí òîâ ïñè õè êè êëè åí òà. Ïî ïóò íî, êàê óæå
ãî âî ðè ëîñü, äîë æíû áûòü ðå øå íû ïðî áëå ìû ôîð ìè ðî âà íèÿ
êî íñòðóê òèâ íûõ êî ïèí ãîâ è ðå ñóð ñíîé ìå òà ïî çè öèè â ñôå ðå
âçà è ìî äå éñòâèÿ ñ îñíîâ íû ìè àãåí òà ìè ñî-áû òèÿ.

Îñíîâ íûå ýòà ïû è òåõ íî ëî ãè ÷åñ êèå áëî êè ÑÏÏ, ïðî âî -
äè ìîé ñ ïðî ôèëü íû ìè êëè åí òà ìè, ñëå äó þ ùèå.

Íà ïåð âîì ýòà ïå óñòà íàâ ëè âà åò ñÿ äî âå ðè òåëü íûé êîí òàêò,
ôîð ìè ðó þò ñÿ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèå îò íî øå íèÿ. Çà ñ÷¸ò èñ ïîëü çî -
âà íèÿ ìå òà òåõ íî ëî ãèé ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî -
òå ðà ïèè àê òó à ëè çè ðó åò ñÿ ãëó áèí íûé óðî âåíü òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé
êîì ìó íè êà öèè, ôîð ìè ðó åò ñÿ «ïðî ñòðà íñòâî ïñè õî òå ðà ïèè» ñ
ïî ëíûì íà áî ðîì ãè ïåð ïëàñ òè ÷åñ êèõ õà ðàê òå ðèñ òèê êëè åí òà.

Íà âòî ðîì ýòà ïå ïðî âî äèò ñÿ äèñ ñî öè à öèÿ ëè÷ íîñ òíûõ
ñòà òó ñîâ êëè åí òà, àê òó à ëè çè ðó åò ñÿ è ïîä êðåï ëÿ åò ñÿ «ñèëü -
íîå «ß» êëè åí òà, îðè åí òè ðî âàí íîå íà äîñ òè æå íèå äîë ãîñ -
ðî÷ íûõ ðå çóëü òà òîâ è íà ñóù íîñ òíîå ðå øå íèå ïðî áëåì.
Ñ ýòîé öåëüþ èñ ïîëü çó þò òà êèå ñòðóê òó ðè ðî âàí íûå òåõ íè -
êè ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, êàê «ìàòð¸øêà» — ðî ëå -
âîå ðàç ûã ðû âà íèå ñöå íà ðèÿ âè äå îê ëè ïà ñ ïî ñëå äî âà òåëü íî
ìå íÿ þ ùè ìè ñÿ îá ðà çà ìè êëè åí òà:

1) ðî äè òå ëè õî òÿò âè äåòü ìå íÿ...;
2) ó÷è òå ëÿ õî òÿò âè äåòü ìå íÿ...;
3) äðóçüÿ õî òÿò âè äåòü ìå íÿ...;
4) êîì ïüþ òåð õî ÷åò âè äåòü ìå íÿ... (çäåñü âîç ìîæ íà ýêñ -

ïëó à òà öèÿ îá ðà çà êëè åí òà â âè äå ïðè ñòàâ êè ê êîì ïüþ òå ðó, ò.å. 
çà âè ñè ìî ãî, óïðàâ ëÿ å ìî ãî ÷å ëî âå êà);

5) à íà ñà ìîì äå ëå ÿ... (çäåñü âàæ íî ñôîð ìè ðî âàòü îá ðàç
ñà ìî äîñ òà òî÷ íî ãî óñòðåìë¸ííî ãî â áó äó ùåå ÷å ëî âå êà, çíà -
þ ùå ãî, ÷å ãî îí õî ÷åò â æèç íè, è óìå þ ùå ãî äîñ òè ãàòü ñâî èõ
öå ëåé; îá ðàç äîë æåí áûòü äîñ òà òî÷ íî ÿð êèì, ðåëü åô íûì,
çà ïî ìè íà þ ùèì ñÿ).

Â õî äå ðå à ëè çà öèè äàí íîé òåõ íè êè êëè åíò ïî ñëå äî âà òåëü -
íî âû ñòó ïà åò â ðî ëè ðå æèññ¸ðà, ñóôë¸ðà, äóáë¸ðà, îñíîâ íî ãî
àêò¸ðà. Òà êèì îá ðà çîì, ñ ðàç íûõ ïî çè öèé ôîð ìè ðó åò ñÿ îá ðàç
ñå áÿ — ðå ñóð ñíî ãî, êî òî ðûé ñó ùåñ òâåí íî îò ëè ÷à åò ñÿ îò íà âÿ -
çàí íûõ ñöå íàð íûõ ðî ëåé è ìî æåò ïðî òè âîñ òî ÿòü ôîð ìè ðî âà -
íèþ çà âè ñè ìîñ òè. Ïðî äîë æå íè åì äàí íîé òåõ íè êè ìî æåò áûòü

ðàç ûã ðû âà íèå äè à ëî ãà ìåæ äó ñèëü íûì ðå ñóð ñíûì «ß» êëè åí òà
è åãî ñëà áûì çà âè ñè ìûì «ß» ñ ìî ìåí òà ìè òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé
êîí ôðîí òà öèè, ñ âû ÿñ íå íè åì ñôåð êîì ïå òåí öèè, îò âå òñòâåí -
íîñ òè è ïîä ÷è íå íèÿ. Îäíà êî òà êî ãî ðî äà êîí ôðîí òà öèÿ ïî -
ëåç íà òîëü êî ïðè ãî òîâ íîñ òè êëè åí òà ê ðàç âî ðî òó ñî áû òèÿ â
ýòîì íà ïðàâ ëå íèè. Ïðè îò ñó òñòâèè ïðè çíà êîâ çà èí òå ðå ñî âàí -
íîñ òè ëó÷ øå ïå ðå õî äèòü ê ñëå äó þ ùå ìó ýòà ïó.

Íà òðåòü åì ýòà ïå ôîð ìè ðó åò ñÿ (àê òó à ëè çè ðó åò ñÿ) êî -
íñòðóê òèâ íûé æèç íåí íûé ñöå íà ðèé. Ñ ýòîé öåëüþ êëè åí òó
ïðåä ëà ãà åò ñÿ âû ñòðî èòü ëè íèþ ñî áñòâåí íîé æèç íè îò ïðî øëî -
ãî (çäåñü êëè åí òó ïðåä ëà ãà åò ñÿ âñïîì íèòü ñâîè äåò ñêèå ìå÷ òû
è ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î áó äó ùåì) ê áó äó ùå ìó, âû ñòðî èòü êàð òè íó
ýòî ãî áó äó ùå ãî — êòî îí, ÷å ãî äîñ òèã, êòî ðÿ äîì ñ íèì, â êà êèõ 
îí îò íî øå íè ÿõ ñ ýòèì îêðó æå íè åì, ÷òî ÷ó âñòâó åò, êî ãî õî ÷åò
ïî áëà ãî äà ðèòü çà äîñ òèã íó òûé ðå çóëü òàò. Ïðè âû ñòðà è âà íèè
ýòîé êîì ïî çè öèè âàæ íî íå òî ðî ïèòü êëè åí òà, äàòü åìó âîç -
ìîæ íîñòü ïðî ÷ó âñòâî âàòü ñâîþ áó äó ùóþ ðîëü, îöå íèòü å¸ ïðå -
è ìó ùåñ òâà, ñôîð ìè ðî âàòü âíóò ðåí íþþ ìî òè âà öèþ ê äîñ òè æå -
íèþ ïëà íè ðó å ìî ãî ñòà òó ñà. Äà ëåå ðå êî ìåí äó åò ñÿ íå ñêîëü êî ðàç 
ïðî ïó òå øåñ òâî âàòü âäîëü ëè íèè æèç íè è íå ñïåø íî, â òåì ïå,
êî òî ðûé óäî áåí êëè åí òó, ðàñ ñêà çàòü î òåõ ñî áû òè ÿõ, êî òî ðûå,
ïî åãî ìíå íèþ, áó äóò ïðî äâè ãàòü åãî ê æå ëà å ìî ìó ðå çóëü òà òó.
Òå ðà ïåâò äîë æåí íå íà âÿç ÷è âî ñî ïðî âîæ äàòü êëè åí òà â ýòîì
«ïó òå øåñ òâèè», ïî ìî ãàòü ïðå îäî ëå âàòü âîç ìîæ íûå çà ìèí êè,
âðî äå «ÿ æå íå çíàþ, ÷òî ñî ìíîé ìî æåò ñëó ÷èòü ñÿ...» è ò.ä.,
ôðà çà ìè: «ñåé ÷àñ ýòî íå âàæ íî, òû òîëü êî ïî ïðî áóé è ïî ñìîò ðè 
÷òî ïî ëó ÷èò ñÿ...», «äà âàé ïî ôàí òà çè ðó åì, õó æå îò ýòî ãî íå áó -
äåò, ýòî òàê çà ìå ÷à òåëü íî — ôàí òà çè ðî âàòü î ñâî¸ì áó äó ùåì,
êîã äà ó òå áÿ ìíî ãî âðå ìå íè âïå ðå äè...». Ïðè ýòîì ó êëè åí òà
ñíè æà åò ñÿ ñòàð òî âûé ïî ðîã íå ðå øè òåëü íîñ òè, îò âå òñòâåí íîñ -
òè, ñ îä íî âðå ìåí íûì ïî âû øå íè åì ìî òè âà öèè ê äîñ òè æå íèþ
ðå çóëü òà òà. Òà êèì îá ðà çîì, â õî äå ïðî õîæ äå íèÿ ëè íèè æèç íè
ôîð ìè ðó åò ñÿ ïî çè òèâ íûé ñöå íà ðèé ñ âû ñòðà è âà íè åì ðå àëü -
íûõ ñî áû òèé è ïî âû øå íè åì ìî òè âà öèè ê ðå à ëè çà öèè äàí íî ãî
ñöå íà ðèÿ. Óïðàæ íå íèå çà êàí ÷è âà åò ñÿ òåì, ÷òî êëè åí òó ïðåä ëà -
ãà åò ñÿ ïîä óìàòü î ïðå ïÿ òñòâè ÿõ, êî òî ðûå ìî ãóò ïî ìå øàòü ðå à -
ëè çà öèè ýòî ãî ñöå íà ðèÿ. Íàï ðè ìåð, óïîò ðåá ëå íèå ÏÀÂ, ÷ðåç -
ìåð íîå óâëå ÷å íèå êîì ïüþ òåð íû ìè èã ðà ìè è äð., âñ¸ áî ëåå óâå -
ëè ÷è âà þ ùèé ñÿ îò ðûâ îò ðå àëü íîé æèç íè, òðóä íîñ òè îá ùå íèÿ
ñî ñâå ðñòíè êà ìè, íå âå ðèå â ñå áÿ, íèç êàÿ ñà ìî î öåí êà è ïð.
Êëè åíò äîë æåí ñàì ñôîð ìó ëè ðî âàòü ýòè ïðå ïÿ òñòâèÿ, à òå ðà -
ïåâò — ïîä ÷åð êíóòü âàæ íîñòü ðå øå íèé, êî òî ðûå ìî ãóò áûòü
ïðè íÿ òû êëè åí òîì çäåñü è ñåé ÷àñ â îò íî øå íèè ýòèõ âîç ìîæ -
íûõ ïðå ïÿ òñòâèé, è êîí êðåò íî — â îò íî øå íèè ðèñ êî âàí íî ãî
ïî âå äå íèÿ. Êàê ïðà âè ëî, ïðè îá ñóæ äå íèè äàí íîé òå ìû ó êëè -
åí òà ïî ÿâ ëÿ þò ñÿ äî ïîë íè òåëü íûå âîï ðî ñû î âîç ìîæ íûõ ïî -
ñëå äñòâè ÿõ õè ìè ÷åñ êîé èëè ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé çà âè ñè ìîñ òè.
Èëè æå òå ðà ïåâò ìî æåò íå íà âÿç ÷è âî ïðåä ëî æèòü îá ñó äèòü ýòè
âîï ðî ñû â èã ðî âîé èí òå ðåñ íîé ôîð ìå. Â ýòîì ñëó ÷àå ñ êëè åí -
òîì ðàç ûã ðû âà þò ñÿ äâå âñïî ìî ãà òåëü íûå òåõ íè êè: «Ëåñ òíè öà
ïî òåðü» ñ äå ìî íñòðà öè åé âñåõ âîç ìîæ íûõ ïî ñëå äñòâèé âîâ ëå -
÷å íèÿ â äåñ òðóê òèâ íûå ñî öè àëü íûå ýïè äå ìèè, à òàê æå «Äâà
ìà ãà çè íà» ñ èë ëþñ òðà öè åé òî ãî î÷å âèä íî ãî ôàê òà, ÷òî íà ñà -
ìîì äå ëå çà ðèñ êî âàí íîå ïî âå äå íèå ÷åì äàëü øå, òåì áîëü øå
ïðè õî äèò ñÿ ïëà òèòü è íå òîëü êî äåíü ãà ìè. Â òî æå âðå ìÿ — â
«äðó ãîì ìà ãà çè íå», ãäå ìîæ íî ïðè îá ðåñ òè ðå àëü íûå æèç íåí -
íûå öåí íîñ òè, ñòî è ìîñòü òà êèõ ïðè îá ðå òå íèé, îñî áåí íî âíà -
÷à ëå, ìî æåò ïî êà çàòü ñÿ âû ñî êîé (â ñìûñ ëå âðå ìå íè, íå îá õî äè -
ìîì äëÿ ðå àëü íî ãî îá ùå íèÿ, ó÷¸áû, âçà è ìî äå éñòâèÿ ñî ñâå -
ðñòíè êà ìè, ñïîð òà è äð.).

Íî â ïî ñëå äó þ ùåì ýòî çà òðà ÷åí íîå âðå ìÿ âåðí¸ò êëè åí òó
ìíî ãî áîëü øå — óñïåõ, ðå à ëè çà öèþ çíà ÷è ìûõ æèç íåí íûõ ïëà -
íîâ, äîñ òè æå íèå òî ãî ìåñ òà â æèç íè, î êî òî ðîì ìå÷ òàë. Òî åñòü 
â ïåð âîì «ìà ãà çè íå» âåä¸òñÿ íå ÷åñ òíàÿ «òîð ãîâ ëÿ» âî âðåä êëè -
åí òó, à âî âòî ðîì — ÷åñ òíàÿ, íà ïî ëüçó êëè åí òó.

Íà ÷åòâ¸ðòîì ýòà ïå êëè åí òó ïðåä ëà ãà åò ñÿ ïðî ðå ïå òè ðî -
âàòü, ïðî ÷ó âñòâî âàòü òå ïî ñëå äñòâèÿ, ê êî òî ðûì ìî ãóò ïðè âî -
äèòü åãî ðå øå íèÿ â îò íî øå íèè îò êà çà îò çà âè ñè ìî ãî ïî âå äå -
íèÿ èëè, íà î áî ðîò, ïî òâî ðñòâî âà íèÿ ôîð ìè ðó þ ùåé ñÿ çà âè ñè -
ìîñ òè. Ñ ýòîé öåëüþ ïðî âî äèò ñÿ òåõ íè êà «Âè òÿçü íà ðàñ ïóòüå». 
Êëè åí òó ïðåä ëà ãà åò ñÿ îá îçíà ÷èòü äâà âîç ìîæ íûõ ìàð øðó òà —

ISSN 2074-0166 3

Ïñè õî òå ðà ïèÿ. ¹11. 2012



ñöå íà ðèÿ îò êà çà îò çà âè ñè ìî ãî ïî âå äå íèÿ, à òàê æå — ñöå íà ðèÿ
ïî òâî ðñòâî âà íèÿ ôîð ìè ðó þ ùå ìó ñÿ âëå ÷å íèþ. Æå ëà òåëü íî (â
ñëó ÷àå, åñ ëè êëè åíò ïðà âî ðó êèé — ïðàâ øà), ÷òî áû ëè íèÿ ïåð -
âî ãî ñöå íà ðèÿ áû ëà íà ïðàâ ëå íà âïðà âî, â ñâåò ëóþ ÷àñòü êîì -
íà òû, à âòî ðàÿ ëè íèÿ — âëå âî — â ò¸ìíóþ ÷àñòü êîì íà òû. Òå -
ðà ïåâò ñòè ìó ëè ðó åò äàí íîå ïî ñòðî å íèå íå âåð áàëü íû ìè ïîä -
ñêàç êà ìè. Äà ëåå ñ ïî ìîùüþ ñòóëü åâ ðàç ìå ÷à þò ñÿ âðå ìåí íûå
âå õè ñî îò âå òñòâó þ ùèõ ñöå íà ðè åâ — 0,5 ãî äà, 1 ãîä, 3 ãî äà, 5
ëåò. Êëè åí òó îá ú ÿñ íÿ þò ñþ æåò ñêà çî÷ íîé êàð òè íû «Âè òÿçü íà
ðàñ ïóòüå», îá îçíà ÷à þò êà ìåíü (ñòóë), ãäå èìå åò ñÿ íàä ïèñü
«Ïîéä¸øü íà ëå âî — íà éä¸øü..., ïî éä¸øü íà ïðà âî — íà -
éä¸øü...». Ïðè ýòîì ñêðû òî ýêñ ïëó à òè ðó åò ñÿ ñöå íà ðèé òî ãî,
÷òî ïî õîä íà ëå âî (òàê ÷àñ òî áû âà åò è â ñêàç êàõ, è â æèç íè) îá -
îðà ÷è âà åò ñÿ ñåðü¸çíû ìè íå ïðè ÿò íîñ òÿ ìè, è ÷à ùå âñå ãî äðåâ -
íèå âè òÿ çè ïî ãè áà ëè èìåí íî íà ýòîì íà ïðàâ ëå íèè. Íî â äàí -
íîì ñëó ÷àå êëè åí òó íè ÷å ãî íå óãðî æà åò, — â ýòîì ïó òå øåñ òâèè
îí ìî æåò õî ðî øî è îò÷¸òëè âî ïðî ÷ó âñòâî âàòü ðàç íè öó ñâî å ãî
ñî áñòâåí íî ãî ôè çè ÷åñ êî ãî, ýìî öè î íàëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ ïðè
ïðî õîæ äå íèè ýòèõ âðå ìåí íûõ ñöå íà ðè åâ. Äà ëåå êëè åí òó, â òîé
î÷å ðåä íîñ òè è â òîì òåì ïå, êî òî ðûå ïðåä ñòàâ ëÿ þò ñÿ åìó ïðè -
åì ëå ìû ìè, ïðåä ëà ãà þò äâè ãàòü ñÿ â èç áðàí íîì íà ïðàâ ëå íèè,
îñòà âà ÿñü â òåõ âðå ìåí íûõ âå õàõ, êî òî ðûå áû ëè îá îçíà ÷å íû
ðà íåå — 0,5 ãî äà, 1 ãîä, 3 ãî äà, 5 ëåò. Ïðè ýòîì êëè åí òó ïðåä ëà -
ãà þò óñà æè âàòü ñÿ íà ñòóë, åñ ëè îí õî ÷åò — çà êðûòü ãëà çà è ïðî -
à íà ëè çè ðî âàòü ñâîè îùó ùå íèÿ, ïðî ãî âî ðèâ ýòî âñëóõ. Ïîñ ëå
êàæ äîé òà êîé îñòà íîâ êè ïó òå øåñ òâèå âîç îá íîâ ëÿ åò ñÿ, ïî êà
êëè åíò íå äîñ òèã íåò êî íå÷ íîé òî÷ êè — 5 ëåò. Ïîñ ëå ÷å ãî íå îá -
õî äè ìî âåð íóòü ñÿ â èñ õîä íóþ òî÷ êó è ïðî äîë æèòü ïó òå øåñ òâèå 
â äðó ãîì íà ïðàâ ëå íèè. Îáû÷ íî ðàç íè öà â ôèê ñè ðó å ìîì ïî îá -
îçíà ÷åí íûì âðå ìåí íûì âå õàì ñî ñòî ÿ íèè íà ðàñ òà åò ïî ìå ðå
ïðî äâè æå íèÿ ê êî íå÷ íîé òî÷ êå, â êî òî ðîé îíà äîñ òè ãà åò ìàê -
ñè ìó ìà. Â ñëó ÷àå, åñ ëè âñå ïðåä û äó ùèå ýòà ïû òåõ íî ëî ãèè
ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè áû ëè ðå à ëè çî âà -
íû ïðà âèëü íî, òî ñó ùåñ òâåí íî áî ëåå êîì ôîð òíîå ñî ñòî ÿ íèå
ôèê ñè ðó åò ñÿ êëè åí òîì â êî íå÷ íîé òî÷ êå ñöå íà ðèÿ îò êà çà îò
çà âè ñè ìî ãî ïî âå äå íèÿ. Ýòîò ìî ìåíò èñ ïîëü çó åò ñÿ äëÿ óêðåï ëå -
íèÿ ïî ñëåä íå ãî ñöå íà ðèÿ è ïî âû øå íèÿ ìî òè âà öèè íà ïðè íÿ -
òèå ðå øå íèÿ â åãî ïî ëüçó, ÷òî è ïðåä ëà ãà åò ñÿ ñäå ëàòü êëè åí òó â
çà âåð øå íèå äàí íî ãî òåõ íè ÷åñ êî ãî áëî êà.

Íà ïÿ òîì ýòà ïå êëè åí òó ïðåä ëà ãà åò ñÿ âåð íóòü ñÿ íà «ëè íèþ 
æèç íè», ñêî íñòðó è ðî âàí íóþ íà òðåòü åì ýòà ïå, — â ïè êî âóþ
òî÷ êó, êîã äà èñ ïîë íè ëèñü âñå åãî ïëà íû â îò íî øå íèè ïðî ôåñ -
ñè î íàëü íîé êàðü å ðû, ëè÷ íîé æèç íè è äðó ãî ãî. Íå ëèø íèì
çäåñü áó äåò åù¸ îä íî ïðî õîæ äå íèå âäîëü ëè íèè æèç íè è ïðî -
ãî âà ðè âà íèè îñíîâ íûõ ñî áû òèé, ïëà íè ðó å ìûõ â áó äó ùåì. Â òî 
æå âðå ìÿ çäåñü îá îçíà ÷à þò ñÿ è òå ïðå ïÿ òñòâèÿ, êî òî ðûå íå îá -
õî äè ìî ïðå îäî ëåòü (ýòè ó÷àñ òêè ìîæ íî îá îçíà ÷èòü ñòóëü ÿ ìè).
Ïðè âû ñòðà è âà íèè ýòèõ «ïóí êòîâ» òå ðà ïåâò ñïðà øè âà åò êëè -
åí òà î òîì, êàê ìîæ íî áû ëî áû ðå øèòü ýòè ïðî áëå ìû íà è ëó÷ -
øèì îá ðà çîì, îò ñû ëàÿ, òåì ñà ìûì, ðå øå íèå ïðî áëå ìû â áó äó -
ùåå (ïðè ýòîì ñíè ìà åò ñÿ ãðóç îò âå òñòâåí íîñ òè è ïî ðî ãî âîå íà -
ïðÿ æå íèå). Ïî ïóò íî âû ÿñ íÿ åò ñÿ ñòîé êîñòü ðå øå íèÿ â îò íî øå -
íèè çà âè ñè ìî ãî ïî âå äå íèÿ, ïðè íÿ òî ãî íà ïðåä û äó ùåì ýòà ïå.
Ïðè äîñ òè æå íèè ïè êî âîé òî÷ êè è àê òó à ëè çà öèè ðå ñóð ñíûõ
îùó ùå íèé, ñâî éñòâåí íûõ ÷å ëî âå êó, äîñ òèã íóâ øå ìó ñåðü¸çíûõ
óñïå õîâ, êëè åí òó ïðåä ëà ãà åò ñÿ ïî ñìîò ðåòü íà ïðî é äåí íûé ïóòü 
è âñïîì íèòü, êàê îí ðå øèë âñå òå ïðî áëå ìû, êî òî ðûå áû ëè îá -
îçíà ÷å íû ñî îò âå òñòâó þ ùè ìè âå õà ìè (òåì ñà ìûì îò ñû ëàÿ ðå -
øå íèå îá îçíà ÷åí íûõ ïðî áëåì â ïðî øëîå). Íà õî äÿñü â ðå ñóð -
ñíîì ñî ñòî ÿ íèè, êëè åíò îá û÷ íî ñ ë¸ãêîñ òüþ ïðî ãî âà ðè âà åò âà -
ðè àí òû ðå øå íèÿ âñå ãî òî ãî, ÷òî ðà íåå ïðåä ñòàâ ëÿ ëîñü êàê ïðî -
áëå ìû è ñëîæ íîñ òè, «à ñåé ÷àñ íè ÷å ãî ýòî ãî áóä òî è íåò». Òà êèå 
ôîð ìó ëè ðîâ êè óêà çû âà þò íà òî, ÷òî ñöå íà ðèé ïðå îäî ëå íèÿ
èìå þ ùèõ ñÿ ñëîæ íîñ òåé óæå ïî ëíîñ òüþ óñâî åí, è ïî ñëåä íèå èç 
ðàç ðÿ äà «ïðî áëåì» ïå ðå øëè â ðàç ðÿä «îá û÷ íûõ æèç íåí íûõ îá -
ñòî ÿ òåëüñòâ», êî òî ðûå ìîæ íî ðå øàòü, íå îò êëà äû âàÿ íà ïî òîì.

Íà øåñ òîì ýòà ïå êëè åí òó ïðåä ëà ãà þò â ýòîì îá íîâë¸ííîì
ïî ëå íà ñòî ÿ ùåé è áó äó ùåé æèç íè (ïðè ýòîì ìî æåò ýêñ ïëó à òè -
ðî âàòü ñÿ âñÿ ïëî ùàäü êà áè íå òà èëè òðå íèí ãî âî ãî çà ëà, ãäå
ïðî õî äèò ñå àíñ ïñè õî òå ðà ïèè) âû ñòðî èòü âñåõ çíà ÷è ìûõ àãåí -
òîâ, ñ êî òî ðû ìè åìó ïðè õî äèò ñÿ îá ùàòü ñÿ â íà ñòî ÿ ùåì è

ïðèä¸òñÿ óñòà íàâ ëè âàòü îò íî øå íèÿ â áó äó ùåì, — ÿ ñàì, ðîä -
íûå, äðóçüÿ, ñî ó÷å íè êè, ñî ñëó æèâ öû, äðó ãèå, âåñü ìèð âî îá ùå. 
Äà ëåå ðå à ëè çó åò ñÿ òåõ íè êà «Ðå ñóð ñíûå ïî ëÿ». Å¸ ñóòü ñâî äèò ñÿ
ê òî ìó, ÷òî êëè åí òó íà ãëÿä íî äå ìî íñòðè ðó þò, à ïî òîì îí è ñàì 
ïðî èã ðû âà åò âà ðè àí òû êîì ìó íè êà öèè è óñòà íîâ ëå íèÿ îò íî -
øå íèé ñ êàæ äûì èç ïî è ìå íî âàí íûõ àãåí òîâ. Ïðè ýòîì îñíîâ -
íîé óðîê çà êëþ ÷à åò ñÿ â òîì, ÷òî ÷å ëî âåê, êàê è âåñü ìèð, íå
ïëîõ èëè õî ðîø, — îí ïî âî ðà ÷è âà åò ñÿ ê òå áå òîé ñòî ðî íîé, êî -
òî ðóþ òû ñàì àê òó à ëè çè ðó åøü ñâî è ìè äå éñòâè ÿ ìè è ñèã íà ëà ìè 
— àã ðåñ ñèâ íû ìè, êîí ôðîí òà öè îí íû ìè èëè, íà î áî ðîò, äîá ðî -
æå ëà òåëü íû ìè, íà ïðàâ ëåí íû ìè íà óñòà íîâ ëå íèå ñî òðóä íè ÷åñ -
òâà è ðîâ íûõ, ñïî êîé íûõ îò íî øå íèé. Â õî äå êðó ãî âî ãî îá ùå -
íèÿ ñî âñå ìè îñíîâ íû ìè ïåð ñî íà æà ìè êëè åíò ó÷èò ñÿ íî âûì
ñïî ñî áàì êîì ìó íè êà öèè è òóò æå ïî ëó ÷à åò îá ðàò íóþ ñâÿçü —
ïî çè òèâ íîå ïîä êðåï ëå íèå îò çà äå éñòâî âàí íûõ ó÷àñ òíè êîâ.
Â çà âåð øå íèå äàí íî ãî òåõ íè ÷åñ êî ãî áëî êà òå ðà ïåâò îá ðà ùà åò
âíè ìà íèå êëè åí òà íà òî, ÷òî âñ¸ ïî ëå íà ñòî ÿ ùåé è áó äó ùåé
æèç íè êëè åí òà ìî æåò âû ãëÿ äåòü êàê îä íî áîëü øîå ðå ñóð ñíîå
ïî ëå, ãäå ìîæ íî ÷ó âñòâî âàòü ñå áÿ êàê â áîëü øîì äî ìå — õî ðî -
øî è ñïî êîé íî. Ïðè ýòîì âàæ íî ïî ìíèòü î ãëàâ íîì ñåê ðå òå —
êàê ñäå ëàòü òàê, ÷òî áû ðàç âåð íóòü ìèð è åãî îá è òà òå ëåé ñâî åé
ñâåò ëîé ñòî ðî íîé.

Íà ñåäü ìîì ýòà ïå êëè åí òó ïðåä ëà ãà åò ñÿ âåð íóòü ñÿ â òî÷ êó
íà ñòî ÿ ùå ãî, ÷òî áû åù¸ ðàç îöå íèòü ïðî è çî øåä øèå ñ íèì èç -
ìå íå íèÿ è ïå ðå æèòü êîí ôðîí òà öèþ ìåæ äó ïðå æíèì ñïî ñî áîì 
äâè æå íèÿ ïî æèç íè è òå ìè çíà íè ÿ ìè è óìå íè ÿ ìè, êî òî ðûå îí
ïðè îáð¸ë â õî äå òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ñåñ ñèè (èëè 2—3 ñåñ ñèé).
Ñ ýòîé öåëüþ èñ ïîëü çó åò ñÿ òåõ íè êà «Ðå ñóð ñíûé ðàç âî ðîò».
Â å¸ ïåð âîé ÷àñ òè êëè åí òó ïðåä ëà ãà åò ñÿ íå «ïÿ òè òüñÿ» ïî ëè -
íèè æèç íè, ãëÿ äÿ âñ¸ âðå ìÿ â òî ìåñ òî, ãäå ðàíü øå åãî ïðè âëå -
êàë ýô ôåêò àë êî ãî ëÿ èëè íà ðêî òè êîâ, èëè ñâå òèë êîì ïüþ òåð -
íûé ýê ðàí è åãî òÿ íó ëî â òó ñòî ðî íó. Ïðè ýòîì çà ñïè íîé êëè -
åí òà âû ñòðà è âà þò ïðå ïÿ òñòâèÿ èç ñòóëü åâ, íà êî òî ðûå îí ïî -
ñòî ÿí íî íà òû êà åò ñÿ (ïñè õî òå ðà ïåâò ñëå äèò çà òåì, ÷òî áû êëè -
åíò íå ïî ëó ÷èë òðàâ ìó). Ïîñ òî ÿí íî óñè ëè âà åò ñÿ ÷ó âñòâî äèñ -
êîì ôîð òà è äà æå àã ðåñ ñèè êëè åí òà, íå æå ëà þ ùå ãî ðèñ êî âàòü è
ïî ëó ÷àòü óøè áû. Íà ïè êå íå ïðè ÿò íûõ ïå ðå æè âà íèé êëè åí òà
äðà ìà òè ÷åñ êèì îá ðà çîì ðàç âî ðà ÷è âà þò ëè öîì â áó äó ùåå (æå -
ëà òåëü íî, ÷òî áû â ïåð ñïåê òè âå áû ëî ñâåò ëîå îêíî), è ïðè ïî -
çè òèâ íîì ïîä êðåï ëå íèè òå ðà ïåâ òà è äðó ãèõ ó÷àñ òíè êîâ ïðî -
öåñ ñà êëè åíò òå ïåðü óæå ñ ë¸ãêîñ òüþ è êîì ôîð òîì äâè ãà åò ñÿ
ïî ëè íèè æèç íè, íå äî ó ìå âàÿ, ïî ÷å ìó æå ýòî ãî íå ñëó ÷è ëîñü
ðàíü øå. Ïðè ýòîì òå ðà ïåâò óñè ëè âà åò êîí ôðîí òà öèþ è îò ðè -
öà íèå ïðî øëî ãî, îïàñ íî ãî ñïî ñî áà ïå ðå äâè æå íèÿ, ïî ñòî ÿí íî
ñî ïîñ òàâ ëÿÿ åãî ñ çà âè ñè ìûì ïî âå äå íè åì. Ôîð ìó ëû ïîä êðåï -
ëå íèÿ ñëå äó þ ùèå: «Íî òå ïåðü ýòî â ïðî øëîì... âñ¸ ÷òî ìå øà -
ëî, óæå óøëî è ðàñ òâî ðè ëîñü áåç ñëå äà... òå ïåðü ÿñ íî è ïî íÿò -
íî, êàê äâè ãàòü ñÿ äàëü øå». Â çà âåð øå íèå äàí íîé òåõ íè êè êëè -
åí òó ïðåä ëà ãà þò â ñïî êîé íîì ðå æè ìå ðàñ ïè ñàòü âñå íå îá õî äè -
ìûå ìå ðîï ðè ÿ òèÿ, ñïî ñî áñòâó þ ùèå åãî óñïå õó íà ýòîì ïó òè,
íà áëè æàé øèå ìå ñÿ öû. À òàê æå îïðå äå ëèòü âðå ìÿ, êî òî ðîå îí
â òå ÷å íèå êàæ äî ãî äíÿ áó äåò çà òðà ÷è âàòü íà âàæ íûå äå ëà, êî òî -
ðûå äâè ãà þò åãî ïî æèç íè â íóæ íîì íà ïðàâ ëå íèè.

Óäîâ ëåò âî ðè òåëü íûì ðå çóëü òà òîì ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî -
äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè íà ýòà ïå ïåð âè÷ íî-ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êîé
àä äèê òî ëî ãè ÷åñ êîé ïî ìî ùè áó äåò ñòîé êèé îò êàç êëè åí òà îò
ðèñ êî âàí íûõ ôîðì ïî âå äå íèÿ, ñî ïðî âîæ äà þ ùèé ñÿ îá ú åê òèâ -
íî ôèê ñè ðó å ìûì ðàç âè òè åì ñâîéñòâ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé óñòîé -
÷è âîñ òè ê âîâ ëå ÷å íèþ â äåñ òðóê òèâ íûå ñî öè àëü íûå ýïè äå ìèè.

Ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî íà è áî ëåå âû èã ðûø íûì â ñìûñ ëå îá -
ùå ãî ðå çóëü òà òà âà ðè àí òîì ÿâ ëÿ åò ñÿ ñî ÷å òà íèå ñòðà òå ãè ÷åñ êîé
ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè ñ òðå íèí ãîì ðî äè òå ëüñêî-äåò -
ñêèõ îò íî øå íèé (åñ ëè ðå÷ü èä¸ò î ðåá¸íêå èëè ïîä ðîñ òêå) èëè
ñå ìåé íîé ïñè õî òå ðà ïèè.

6.2. Îñíîâ íû ìè çà äà ÷à ìè ýòà ïà ïåð âè÷ íîé íà ðêî ëî ãè -
÷åñ êîé ïî ìî ùè ÿâ ëÿ åò ñÿ óìåíü øå íèå âðå äà, ñâÿ çàí íî ãî ñ
óïîò ðåá ëå íè åì ÏÀÂ, à òàê æå ìî òè âà öèÿ çà âè ñè ìûõ ëèö íà
ïðî õîæ äå íèå ïî ëíî öåí íî ãî àì áó ëà òîð íî ãî èëè ñòà öè î íàð -
íî ãî ëå ÷å íèÿ.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Â êà ÷åñ òâå îñíîâ íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ìè øå íè, òà -
êèì îá ðà çîì, âû ñòó ïà åò ìî òè âà öè îí íàÿ ñôå ðà çëî ó ïîò ðåá ëÿ -
þ ùèõ èëè çà âè ñè ìûõ ëèö. Â êà ÷åñ òâå âñïî ìî ãà òåëü íûõ ìè -
øå íåé — äå ôè öè òàð íàÿ èëè äå ôîð ìè ðî âàí íàÿ ñî öè à ëè çà öèÿ, 
äå ôîð ìè ðî âàí íûé ñî öè àëü íûé ñòà òóñ. Ñî îò âå òñòâåí íî,
îñíîâ íû ìè ïðî áëåì íû ìè ñôå ðà ìè çäåñü ÿâ ëÿ þò ñÿ îò ñó òñòâèå 
îñîç íà íèÿ ôàê òà âîâ ëå ÷å íèÿ â ïà òî ëî ãè ÷åñ êóþ çà âè ñè ìîñòü,
îò ñó òñòâèå èëè íå óñòîé ÷è âàÿ ìî òè âà öèÿ íà ïî ëó ÷å íèå ïðî -
ôåñ ñè î íàëü íîé ïî ìî ùè, äå ôè öèò ðå àëü íûõ ñöå íà ðè åâ îñâî -
áîæ äå íèÿ îò çà âè ñè ìîñ òè, ïî èñê âà ðè àí òîâ «÷ó äåñ íî ãî» èñ -
öå ëå íèÿ. Êðî ìå òî ãî, îá û÷ íî îò ìå ÷à þò ñÿ êîí ôëèê òû â ñåìüå
è áëè æàé øåì ñî öè àëü íîì îêðó æå íèè.

Îñíîâ íûå ñëîæ íîñ òè ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ðà áî òû íà
äàí íîì ýòà ïå ñâÿ çà íû ñ òåì êîí òèí ãåí òîì ëèö, êî òî ðûå íà õî -
äÿò ñÿ íà ñòà äèè «ïëà òî» (ò.å. áåç ïðè çíà êîâ êà êèõ-ëè áî îùó òè -
ìûõ ïî òåðü â ñî öè àëü íîì ñòà òó ñå, ôè çè ÷åñ êîì çäî ðîâüå), óâå -
ðå íû â òîì, ÷òî ìî ãóò êîí òðî ëè ðî âàòü ïðè¸ì àë êî ãî ëÿ ëè áî
íà ðêî òè êà, è ÷òî ïðè âû÷ íîå ïñè õî àê òèâ íîå âå ùåñ òâî òîëü êî
ëèøü ïî ìî ãà åò ñïðà âèòü ñÿ ñ ðàç íî ãî ðî äà ñëîæ íîñ òÿ ìè îá û -
äåí íîé æèç íè. Òà êèå ëè öà îá ðà ùà þò ñÿ ê ñïå öè à ëèñ òó ëèøü
ïîä äàâ ëå íè åì ðîä íûõ è áëèç êèõ, â îñíîâ íîì äëÿ òî ãî, ÷òî áû
èç áà âèòü ñÿ îò òÿ ãîñ òíî ãî äèñ êîì ôîð òà, ñâÿ çàí íî ãî ñ ïî ñòî ÿí -
íûì «ïðå ññèí ãîì». Òî åñòü èç äâóõ çîë âû áè ðà åò ñÿ ìåíü øåå —
ôîð ìàëü íàÿ áå ñå äà ñî ñïå öè à ëèñ òîì.

Â ñâÿ çè ñî âñåì ñêà çàí íûì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êàÿ ðà áî -
òà ñ ýòè ìè è äðó ãè ìè, ìå íåå ñëîæ íû ìè è îï ïî çè öè îí íî íà -
ñòðî åí íû ìè êëè åí òà ìè, â òåõ íî ëî ãè ÿõ ÑÏÏ ñòðî èò ñÿ â íå -
ñêîëü êî ýòà ïîâ, êàæ äûé èç êî òî ðûõ ÿâ ëÿ åò ñÿ øà ãîì ïî
ôîð ìè ðî âà íèþ óñòîé ÷è âîé ìî òè âà öèè ê ïî ëó ÷å íèþ ïðî -
ôåñ ñè î íàëü íîé ïî ìî ùè. Ïî ïóò íî âû ñòðà è âà þò ñÿ è àäåê -
âàò íûå ñöå íà ðèè ïî ñòðî å íèÿ òà êî ãî ðî äà ïî ìî ùè.

Íà ïåð âîì ýòà ïå ãëàâ íîé çà äà ÷åé ÿâ ëÿ åò ñÿ ïå ðå ôîð ìè ðî âà -
íèå èç íà ÷àëü íîé àê öåí òè ðî âàí íî-êîí ôðîí òà öè îí íîé ìå òà ïî -
çè öèè êëè åí òà â ñî òðóä íè ÷à þ ùóþ (ñâÿ çàí íóþ ñ àê òó à ëè çà öè åé
ñè íåð ãå òè ÷åñ êîé àäàï òà öè îí íîé ñòðà òå ãè åé âíå ñîç íà òåëü íûõ
èí ñòàí öèé). Ñ ýòîé öåëüþ èñ ïîëü çó åò ñÿ òåõ íî ëî ãèÿ ðàç ðû âà
øàá ëî íà, îñíî âàí íàÿ, â ïåð âóþ î÷å ðåäü, íà òîì êëþ ÷å âîì îá -
ñòî ÿ ò åëüñòâå, ÷òî êëè åíò, ïå ðå ãðó æåí íûé êîí ôðîí òà öè îí íû ìè
øàá ëî íà ìè — ñòå ðå î òèï íû ìè îæè äà íè ÿ ìè «ïðî êó ðîð ñêîé» ïî -
çè öèè ñïå öè à ëèñ òà â îò íî øå íèè ôàê òîâ ÷ðåç ìåð íî ãî óïîò ðåá -
ëå íèÿ ÏÀÂ; íå êî íñòðóê òèâ íû ìè çà ùè òà ìè — ñî áñòâåí íîé àã -
ðåñ ñèâ íîé («àä âî êàò ñêîé») ïî çè öè åé, çà íè ìà å ìîé â ýòîì âîï -
ðî ñå; ÿâ íîé èëè ñêðû òîé ñòèã ìà òè çà öè åé ïðî áëå ìû çëî ó ïîò ðåá -
ëå íèÿ èëè çà âè ñè ìîñ òè îò ÏÀÂ, êî òî ðàÿ, ÷à ùå íå îñîç íàí íî, äå -
ëå ãè ðó åò ñÿ ñïå öè à ëèñ òó íà ðêî ëî ãè ÷åñ êî ãî ïðî ôè ëÿ — ïðè ïåð -
âîì êîí òàê òå ñ ïñè õî òå ðà ïåâ òîì âè äèò, ñëû øèò è ÷ó âñòâó åò íå -
÷òî ñî âåð øåí íî ïðî òè âî ïî ëîæ íîå. Íà è áî ëåå ñó ùåñ òâåí íû ìè
ôàê òî ðà ìè, ðàç âî ðà ÷è âà þ ùè ìè êëè åí òà â íóæ íóþ, êî íñòðóê -
òèâ íóþ ñòî ðî íó, ÿâ ëÿ þò ñÿ íå âåð áàëü íûå ñèã íà ëû, äå ìî íñòðè -
ðó þ ùèå óâà æå íèå ê ïî çè öèè è âû ñêà çû âà íè ÿì êëè åí òà; ñïî -
êîé íûé, äå ëè êàò íûé èí òå ðåñ ê åãî ëè÷ íîñ òè; àê öåí òè ðî âàí íûé 
èí òå ðåñ ê íå êî òî ðûì òå çè ñàì åãî ðå ÷è ïðè ïî ëíîì îò ñó òñòâèè
êà êèõ-ëè áî îöå íî÷ íûõ ñóæ äå íèé èëè íå âåð áàëü íûõ ñèã íà ëîâ
òî ãî æå ïëà íà; ïî ñòî ÿí íîå ïîä êðåï ëå íèå áå çî ïàñ íîñ òè è ïî -
ëíîé êîí ôè äåí öè àëü íîñ òè òî ãî, ÷òî ïðî èñ õî äèò. Äî ïóñ òè ìû
êî ðîò êèå íå é òðàëü íûå ðåï ëè êè â îò íî øå íèè òî ãî, ÷òî ÷ðåç ìåð -
íîå óïîò ðåá ëå íèå ÏÀÂ ìîæ íî âîñ ïðè íè ìàòü, íà ïðè ìåð, êàê
ïå ðå å äà íèå èëè óâëå ÷å íèå êîì ïüþ òåð íû ìè èã ðà ìè (ò.å. êàê ñó -
ùåñ òâåí íî ìå íåå ñòèã ìà òè çè ðî âàí íûå ôîð ìû ïî âå äå íèÿ).

Ïî çè òèâ íû ìè ñèã íà ëà ìè, ñâè äå ò åëüñòâó þ ùè ìè îá
óñïåø íîñ òè òà êî ãî ïåð âî ãî êîí òàê òà, áó äóò âè äè ìûé ñáðîñ
íà ïðÿ æå íèÿ, èç ìå íå íèå ýìî öè î íàëü íî ãî ôî íà — îò ñêðû -
òîé èëè ÿâ íîé àã ðåñ ñèè ê îò íî ñè òåëü íî ìó ñïî êî éñòâèþ è
èí òå ðå ñó ê ïðî èñ õî äÿ ùå ìó, à òàê æå íå ÿâ íî äå ìî íñòðè ðó å -
ìîå æå ëà íèå ê ïðî äîë æå íèþ êîí òàê òà.

Ãî ðàç äî áî ëåå ñó ùåñ òâåí íûì ïðè çíà êîì èç ìå íå íèÿ
êîí ôðîí òà öè îí íîé ìå òà ïî çè öèè íà ñî òðóä íè ÷à þ ùóþ è
óñòà íîâ ëå íèÿ îò íî øå íèé äî âå ðèÿ ñ ïñè õî òå ðà ïåâ òîì ìî -
æåò ñëó æèòü ñïîí òàí íîå ïðè çíà íèå êëè åí òîì òî ãî ôàê òà,
÷òî è îí ñàì «â ãëó áè íå äó øè» îá åñ ïî êî åí òåì îá ñòî ÿ ò -
åëüñòâîì, ÷òî îò íþäü íå âñåã äà, êàê ýòî óòâåð æäà ëîñü â íà -

÷à ëå áå ñå äû, åìó óäà¸òñÿ êîí òðî ëè ðî âàòü ïðè¸ì àë êî ãî ëÿ
èëè íà ðêî òè êîâ, è «ïåð âûå çâîí êè», ñâè äå ò åëüñòâó þ ùèå î
òðå âîæ íîé ñè òó à öèè, «óæå ïðî çâó ÷à ëè». Òà êî ãî ðî äà ïðè -
çíà íèå ìîæ íî ðàñ öå íè âàòü êàê ïðè çûâ î ïî ìî ùè.

Ïîñ ëå ïî ÿâ ëå íèÿ ñî îò âå òñòâó þ ùèõ ñèã íà ëîâ (íî íå ðà íåå)
ìîæ íî ïå ðå õî äèòü ê ñëå äó þ ùå ìó ýòà ïó òå ðà ïèè.

Íà âòî ðîì ýòà ïå ãëàâ íîé çà äà ÷åé ÿâ ëÿ åò ñÿ ïå ðå ôîð ìè ðî -
âà íèå ðå àëü íîé (!) ïðî áëåì íîé ñè òó à öèè, ñ êî òî ðîé ñî âñåé
î÷å âèä íîñ òüþ ñòàë êè âà åò ñÿ êëè åíò — íå ïðåê ðà ùà þ ùå ãî ñÿ
äàâ ëå íèÿ ñî ñòî ðî íû ðîä íûõ è áëèç êèõ — â ãî ðàç äî áî ëåå
êîì ôîð òíóþ äëÿ íå ãî ñè òó à öèþ, êîã äà è âíåø íåå, è âíóò ðåí -
íåå äàâ ëå íèå (ýòîò ìî ìåíò íóæ íî ïðî ãî âà ðè âàòü ëèøü ïðè
íà ëè ÷èè ñî îò âå òñòâó þ ùå ãî äî âå ðè òåëü íî ãî ïðè çíà íèÿ êëè -
åí òà íà ïðåä û äó ùåé ñòà äèè êîí òàê òà) ñó ùåñ òâåí íî óìåíü øà -
åò ñÿ, è âìåñ òî ýòî ãî ïî ÿâ ëÿ þò ñÿ ðå àëü íûå îá íàä¸æè âà þ ùèå
ïåð ñïåê òè âû. Òî åñòü îñíîâ íîé òå çèñ, ñ êî òî ðûì êëè åíò îá -
ðà òèë ñÿ íà ïðè¸ì: «Èç äâóõ çîë — ìåíü øåå» äîë æåí áûòü
òðàíñ ôîð ìè ðî âàí â äðó ãîé òå çèñ: «Èç äâóõ áëàã — áîëü øåå».
Ïðè ýòîì â êà ÷åñ òâå îñíîâ íûõ íå ãà òèâ íûõ è ïî çè òèâ íûõ ñòè -
ìó ëîâ ïðî äâè æå íèÿ êëè åí òà â äàí íîì íà ïðàâ ëå íèè ñëå äó åò
èñ ïîëü çî âàòü àá ñî ëþò íî ðå àëü íûå ôàê òû «ïðå ññèí ãà» ñî ñòî -
ðî íû çíà ÷è ìûõ ëèö è òîëü êî ÷òî âîç íèê øèå îò íî øå íèÿ äî -
âå ðèÿ ìåæ äó êëè åí òîì è òå ðà ïåâ òîì.

Ïîëü çó ÿñü òåì, ÷òî êëè åíò ê ýòî ìó ìî ìåí òó äîë æåí íà õî -
äèòü ñÿ â ïëàñ òè ÷åñ êîì ñî ñòî ÿ íèè, ïðî âî äèò ñÿ ðå ñóð ñíàÿ òåõ -
íè êà äèñ ñî öè à öèè è âû âå äå íèÿ êëè åí òà çà ðàì êè ïðî áëå ìû:
òå ðà ïåâò, êî òî ðûé äî ýòî ãî ïðî ÿâ ëÿë àê öåí òè ðî âàí íûé èí òå -
ðåñ ê âçà è ìî îò íî øå íè ÿì êëè åí òà ñ åãî áëèç êè ìè, ïðåä ëà ãà åò
âåð íóòü ñÿ ê ýòî ìó âîï ðî ñó, ïî ìå ùàÿ ëèñò áó ìà ãè (íà êî òî ðîì
äà ëåå âû ÷åð ÷è âà åò ñÿ ïðî áëåì íàÿ ñõå ìà îò íî øå íèé) â ëå âîì
íè æíåì îò êëè åí òà ïî ëå ïðî øëî ãî îïû òà. Ïðè ðàñ ÷åð ÷è âà íèè
ñõå ìû è ñî îò âå òñòâó þ ùèõ êîì ìåí òà ðè ÿõ âñå ãëà ãîëü íûå ôîð -
ìû óïîò ðåá ëÿ þò ñÿ â ïðî øåä øåì âðå ìå íè. Âíè ìà íèå êëè åí òà
àê öåí òè ðó åò ñÿ íà ïî çè öèè ðîä íûõ è áëèç êèõ, ò.å. ïðî áëå ìà
çëî ó ïîò ðåá ëå íèÿ èëè çà âè ñè ìîñ òè êîì ìåí òè ðó åò ñÿ òå ðà ïåâ òîì 
îò èõ ëè öà, íî íå îò ñâî å ãî ñî áñòâåí íî ãî.

Â õî äå îá ñóæ äå íèÿ òå ðà ïåâò âñëå äñòâèå èñ ïîëü çî âà íèÿ
íå âåð áàëü íûõ ñèã íà ëîâ, ñ îä íîé ñòî ðî íû, âñ¸ áî ëåå óãëóá -
ëÿ åò äèñ ñî öè à öèþ êëè åí òà ñ ïðî áëåì íîé ñè òó à öè åé, îò -
ïðàâ ëÿÿ å¸ â ïî ëå ïðî øëî ãî. À ñ äðó ãîé — ïðè ñî å äè íÿ åò
êëè åí òà ê ñå áå-ðå ñóð ñíî ìó, ïðå áû âà þ ùå ìó â íà ñòî ÿ ùåì è
ðàç âî ðà ÷è âà þ ùå ìó ñÿ â áó äó ùåå. Òà êèì îá ðà çîì äîñ òè ãà åò -
ñÿ àê òó à ëè çà öèÿ êðå à òèâ íî-ïëàñ òè ÷åñ êèõ ðå ñóð ñîâ êëè åí òà.

Äà ëåå ïî ñëå äî âà òåëü íî ðå à ëè çó þò ñÿ òðè òåõ íè ÷åñ êèõ áëî -
êà ÑÏÏ: «Ëåñ òíè öà ïî òåðü», «ëåñ òíè öà ïðè îá ðå òå íèé», ïðî -
âî äè ìûå ñ àê òó à ëè çà öè åé àê òèâ íî ãî âî îá ðà æå íèÿ ïî Äæ. Êà -
ó òå ëà, «Âè òÿçü íà ðàñ ïóòüå», â òåõ âà ðè àí òàõ, êî òî ðûå íà è áî -
ëåå óìåñ òíû â êîí êðåò íîé ñè òó à öèè. Ïðè ýòîì æå ëà òåëü íî,
÷òî áû «Ëåñ òíè öó ïî òåðü», íå èç áåæ íûõ ïðè ïðî äîë æå íèè
óïîò ðåá ëå íèÿ ÏÀÂ, îò ëè öà ñâî èõ ðîä íûõ è áëèç êèõ âîñ ïðî -
èç âåë ñàì êëè åíò — ýòî áó äóò åãî îò âå òû íà âîï ðî ñû ïñè õî òå -
ðà ïåâ òà: «Êàê Âû äó ìà å òå, ïî ÷å ìó ðîä íûå è áëèç êèå ïðî äîë -
æà þò áåñ ïî êî èòü ñÿ çà Âàñ?», «×å ìó èìåí íî îíè ÿâ ëÿ ëèñü
ñâè äå òå ëÿ ìè, íà áëþ äàÿ çà òå ìè, êòî ïðî äîë æàë áåñ êîí òðîëü -
íî óïîò ðåá ëÿòü àë êî ãîëü èëè íà ðêî òè êè?» è äðó ãèå âîï ðî ñû.
Ïðè ýòîì êëè åí òó, íà õî äÿ ùå ìó ñÿ â äèñ ñî öè è ðî âàí íîì ïî ëþ -
ñå áå çî ïàñ íîñ òè, äîñ òà òî÷ íî ëåã êî âîñ ïðî èç âåñ òè è ñèñ òå ìà -
òè çè ðî âàòü âñå ñòó ïå íè íå èç áåæ íûõ ìî ðàëü íûõ, ñî öè àëü íûõ,
ôè çè î ëî ãè ÷åñ êèõ, ìà òå ðè àëü íûõ ïî òåðü, âêëþ ÷àÿ è ïî òå ðþ
æèç íè. Ñó ùåñ òâåí íàÿ ðàç íè öà çäåñü áó äåò çà êëþ ÷àòü ñÿ â òîì,
÷òî ðà íåå âñå ýòè àð ãó ìåí òû êëè åíò âîñ ïðè íè ìàë (ïðà âèëü íåå 
ñêà çàòü — íå âîñ ïðè íè ìàë), ïðå áû âàÿ â êîí ôîí òà öè îí íîé,
çà ùèò íîé ìå òà ïî çè öèè, ò.å. â òà êîì ñî ñòî ÿ íèè, êîã äà èí ôîð -
ìà öèÿ â ëó÷ øåì ñëó ÷àå èã íî ðè ðó åò ñÿ, à â õóä øåì — âû çû âà åò
ðàç äðà æå íèå, àã ðåñ ñèþ è îá ðàò íóþ èì ïóëü ñèâ íóþ ðå àê öèþ.
Â òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ñè òó à öèè êëè åíò, îá û÷ íî áåç êà êî ãî-ëè áî
ñî ïðî òèâ ëå íèÿ, âû ÷åð ÷è âà åò ëåñ òíè öó ïî òåðü è ïó òå øåñ òâó åò
ïî íåé â òåõ íè êå àê òèâ íî ãî âî îá ðà æå íèÿ ïî Äæ. Êà ó òå ëà. Òà -
êèì îá ðà çîì ôîð ìè ðó åò ñÿ îä íî èç íà ïðàâ ëå íèé äâè æå íèÿ
êëè åí òà â ñëå äó þ ùåì òåõ íè ÷åñ êîì áëî êå — «Âè òÿçü íà ðàñ -
ïóòüå» — íå ÿâ íî îò ïðàâ ëÿ å ìîå â ïðî øëîå.
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Ïîñ ëå íå îá õî äè ìîé ïà ó çû ïñè õî òå ðà ïåâò àê öåí òè ðî -
âàí íûì æåñ òîì ïå ðå âî ðà ÷è âà åò ðàñ ÷åð ÷åí íóþ ñõå ìó íà
÷èñ òóþ ñòî ðî íó (ñèì âîë ïðåä ëî æå íèÿ íà ÷àòü âñ¸ ñ ÷èñ òî ãî
ëèñ òà), ïå ðå ìå ùà åò ñÿ â ëå âûé îò êëè åí òà óãîë, çà êðû âàÿ
ïî ëå ïðî øëî ãî. Ðàç âî ðà ÷è âàÿ (ñ èñ ïîëü çî âà íè åì ïðè¸ìîâ
íà ïðàâ ëåí íî ãî æåñ òà, âçãëÿ äà è äð.) êëè åí òà â ïî ëå áó äó ùå -
ãî, òå ðà ïåâò ïðåä ëà ãà åò âîñ ïðî èç âåñ òè ñè òó à öèþ, êîã äà
«îâöû» (ò.å. îïà ñà þ ùè å ñÿ çà åãî çäî ðîâüå è æèçíü áëèç êèå
è çíà ÷è ìûå äëÿ íå ãî ëþ äè) — ñû òû, à «âîëê» (ò.å. îí ñàì,
àã ðåñ ñèâ íî îò áè âà þ ùèé ñÿ îò èõ îïå êè) îñòà¸òñÿ, êàê ìè íè -
ìóì, öå ëûì è êàê ìàê ñè ìóì — ñ áîëü øîé ïî ëüçîé äëÿ ñå áÿ
ïðè îá ðå òà åò íî âûå íà âû êè ñî âëà äà íèÿ ñ êðè çèñ íû ìè ñè òó -
à öè ÿ ìè. Ïðè ñî îò âå òñòâó þ ùåì ïî çè òèâ íîì ïîä êðåï ëå íèè
(ðà áî òà æåñ òà ìè, ãî ëî ñîì, îïðå äåë¸ííû ìè ýìî öè î íàëü íû -
ìè ðå àê öè ÿ ìè) íóæ íûå àëü òåð íà òè âû îá û÷ íî íà õî äÿò ñÿ.
À «ëåñ òíè öà ïðè îá ðå òå íèé», ïðî æè âà å ìàÿ â òåõ íè êå àê òèâ -
íî ãî âî îá ðà æå íèÿ, ôîð ìè ðó åò ñÿ äîñ òà òî÷ íî áûñ òðî.

Ïîñ ëå ñëå äó þ ùåé ïà ó çû (â õî äå ÷å ãî ïñè õî òå ðà ïåâò ìî æåò
ïå ðå âîï ëî òèòü ñÿ â «æè âûå âå ñû», êàê áû âçâå øè âàÿ íà ëà äî íÿõ 
îäèí è äðó ãîé ñöå íà ðèè: ïî çè òèâ íûì ñèã íà ëîì çäåñü áó äåò
ïðè ñî å äè íå íèå êëè åí òà ê ýòî ìó äå éñòâèþ) êëè åí òó ïðåä ëà ãà -
åò ñÿ åù¸ ðàç, òå ïåðü óæå ñ ïî çè öèè ÷å ëî âå êà, ñòî ÿ ùå ãî íà ðàñ -
ïóòüå, îöå íèòü ïðå è ìó ùåñ òâà è èç äåð æêè êàæ äî ãî íà ïðàâ ëå -
íèÿ. Ïðè ýòîì, êàê è íà ïðåä û äó ùèõ ýòà ïàõ, íè êà êî ãî äàâ ëå -
íèÿ èëè ïî ïû òîê óñêî ðèòü ïðî öåññ ïðè íÿ òèÿ ðå øå íèÿ ñî ñòî -
ðî íû ïñè õî òå ðà ïåâ òà áûòü íå äîë æíî. Íàï ðî òèâ, â ñëó ÷àå âîç -
íèê íî âå íèÿ êà êîé-ëè áî çà ìèí êè ñî ñòî ðî íû êëè åí òà òå ðà ïåâò 
äîë æåí ïîä òâåð äèòü ëèøü òî, ÷òî ýòî, âî-ïåð âûõ, åù¸ òîëü êî
îöåí êà âîç ìîæ íûõ àëü òåð íà òèâ. Ðå øå íèå ìî æåò áûòü ïðè íÿ òî
â òî âðå ìÿ, êîã äà êëè åíò ê ýòî ìó ãî òîâ. Ïåð ñïåê òè âû — è îäíà, 
è äðó ãàÿ — ïðî ÿñ íè ëèñü, è ýòî ãî äîñ òà òî÷ íî. Êîã äà ó íå ãî âîç -
íèê íåò ïî òðåá íîñòü — ìîæ íî áó äåò âåð íóòü ñÿ ê ýòî ìó âîï ðî ñó
(òà êèì îá ðà çîì åù¸ ðàç ïîä òâåð æäà åò ñÿ áå çî ïàñ íîñòü êëè åí òà
è çà êëà äû âà åò ñÿ ñöå íà ðèé àê òó à ëè çà öèè ïî òðåá íîñ òè ê ïðî -
äîë æå íèþ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ðà áî òû). ×àñ òî ýòî åäè íñòâåí íîå,
÷å ãî ìîæ íî äî áèòü ñÿ íà ïåð âîé âñòðå ÷å.

Åñëè ñåñ ñèÿ çà âåð øà åò ñÿ âòî ðûì ýòà ïîì ïî ëè ìî äàëü -
íîé ìî òè âà öè îí íîé ïñè õî òå ðà ïèè, òî âå ðî ÿò íîñòü ñëå äó þ -
ùåé âñòðå ÷è áó äåò êî ëå áàòü ñÿ â ïðåä å ëàõ 60%. ×òî, â öå ëîì, 
ìîæ íî îöå íèòü êàê ïî ëî æè òåëü íûé ðå çóëü òàò. Â ñëó ÷àå æå,
åñ ëè êëè åíò âû ñêà çû âà åò òâåð äîå èëè îñòî ðîæ íîå íà ìå ðå -
íèå ñëå äî âàòü òå ïåðü íî âûì ïóò¸ì, ìîæ íî ïå ðå õî äèòü íà
ñëå äó þ ùèé ýòàï òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ñåñ ñèè.

Íà òðåòü åì ýòà ïå îñíîâ íîé èñ ïîëü çó å ìîé òåõ íî ëî ãè åé
ÑÏÏ ÿâ ëÿ åò ñÿ ìî òè âà öè îí íîå èí ôîð ìè ðî âà íèå ñ îä íî âðå -
ìåí íûì âû ñòðà è âà íè åì àäåê âàò íî ãî ñöå íà ðèÿ îñâî áîæ äå íèÿ
îò çà âè ñè ìîñ òè. Ñòåð æíå âàÿ ëè íèÿ äàí íîé òåõ íî ëî ãèè — îá -
íàä¸æè âà þ ùàÿ ïðàâ äà, êî òî ðóþ ñëå äó åò äî íåñ òè äî êëè åí òà
òà êèì îá ðà çîì, ÷òî áû óñè ëèòü, à íå ðàñ øà òàòü èìå þ ùó þ ñÿ ó
íå ãî ê ýòî ìó ìî ìåí òó êî íñòðóê òèâ íóþ ìî òè âà öèþ. Ïðàâ äà ñî -
ñòî èò â òîì, ÷òî äèñ òàí öèÿ ìåæ äó ðå øå íè åì è ðå àëü íûì îñâî -
áîæ äå íè åì îò çà âè ñè ìîñ òè ìî æåò áûòü äîñ òà òî÷ íî äëèí íîé è
ïî òðå áó åò îò êëè åí òà íå ìà ëûõ óñè ëèé. Â òî æå âðå ìÿ ýòà äèñ -
òàí öèÿ ñî ñòî èò èç êîí êðåò íûõ øà ãîâ, ñ ÿñ íû ìè è ïî íÿò íû ìè
öå ëÿ ìè êàæ äî ãî øà ãà. È ñè ëû êëè åí òà ñ êàæ äûì ïðå -
îäîë¸ííûì ó÷àñ òêîì áó äóò òîëü êî óâå ëè ÷è âàòü ñÿ. Íî, êðî ìå
òî ãî, ñëå äó åò èìåòü â âè äó, ÷òî îñíîâ íûå ïðå ïÿ òñòâèÿ íà ýòîì
ïó òè — ýòî, â ïåð âóþ î÷å ðåäü: ñòðàõ îá ùåñ òâåí íî ãî îñòðà êèç ìà 
(«óçíà þò, ÷òî ÿ — àë êî ãî ëèê èëè íà ðêî ìàí, è ìíå óæå íå ïîä -
íÿòü ñÿ»), ñòðàõ ïî ñòà íîâ êè íà ó÷¸ò â íà ðêî ëî ãè ÷åñ êîå ó÷ðåæ -
äå íèå («îò ýòî ãî óæå íå îò ìûòü ñÿ»), ñòðàõ ïî ðà æå íèÿ â ïðà âàõ
(«íå ïðè ìóò èëè âû ãî íÿò ñ ðà áî òû, ëè øàò âî äè òå ëüñêèõ èëè
ðî äè òå ëüñêèõ ïðàâ» è ò.ä.); íå ïðè åì ëå ìîñòü óñëî âèé îêà çà íèÿ
ïðî ôèëü íîé ïî ìî ùè, óçêèé àñ ñîð òè ìåíò è íèç êîå êà ÷åñ òâî
óñëóã. Åùå îäíèì ïðå ïÿ òñòâè åì ó ëèö ñ áîëü øèì ñòà æåì óïîò -
ðåá ëå íèÿ ÏÀÂ è áå çóñ ïåø íû ìè ïî ïûò êà ìè ëå ÷å íèÿ â ïðî -
øëîì ÿâ ëÿ åò ñÿ ïå ðå ãðó æåí íîñòü «ïî ðà æåí ÷åñ êè ìè» ñöå íà ðè ÿ -
ìè («âñ¸ áåñ ïî ëåç íî — ÿ ïðî áî âàë, ÿ çíàþ»).

Ñ ó÷¸òîì âñå ãî ñêà çàí íî ãî êëè åí òó ïðåä ëà ãà þò, âî-ïåð âûõ, 
ìûñ ëåí íî (ñ èñ ïîëü çî âà íè åì óæå àï ðî áè ðî âàí íîé òåõ íî ëî ãèè
àê òèâ íî ãî âî îá ðà æå íèÿ) ïå ðåíåñ òèñü íà òîò ðó áåæ, ãäå îí ÷ó -

âñòâó åò ñå áÿ ïî ëíîñ òüþ çäî ðî âûì è îñâî áîæä¸ííûì îò çà âè -
ñè ìîñ òè. Íà ýòîì ðó áå æå, ñ íå íà âÿç ÷è âû ìè ïîä ñêàç êà ìè-âîï -
ðî ñà ìè ïñè õî òå ðà ïåâ òà, âû ñòðà è âà þò ñÿ òî÷ íûå õà ðàê òå ðèñ òè -
êè ñî ñòî ÿ íèÿ, êîã äà äå éñòâè òåëü íî ìîæ íî áó äåò èìåòü âîç -
ìîæ íîñòü êîí òðî ëè ðî âàòü ñâî¸ ïî âå äå íèå è áåç ïî ìåõ äî áè -
âàòü ñÿ ñà ìûõ ãëàâ íûõ æèç íåí íûõ öå ëåé. Äà ëåå êëè åí òà ïðî ñÿò
ìûñ ëåí íî èç ìå ðèòü ðàñ ñòî ÿ íèå îò òî÷ êè íà ñòî ÿ ùå ãî äî ýòî ãî
íà ìå ÷åí íî ãî ðó áå æà, è óñëîâ íî îá îçíà ÷èòü åãî â ïðî ñòðà íñòâå
ïî ìå ùå íèÿ, ãäå ïðî âè äèò ñÿ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êàÿ ñåñ ñèÿ. Ïðîä âè -
æå íèå ïî âû ñòðî åí íîé òà êèì îá ðà çîì äèñ òàí öèè áó äåò îñó ùå -
ñòâëÿòü ñÿ çà ñ÷¸ò ñî âìåñ òíî ãî îá ñóæ äå íèÿ êîí êðåò íûõ øà ãîâ,
êî òî ðûå êëè åí òó ïðåä ñòàâ ëÿ þò ñÿ âàæ íû ìè. Òå ðà ïåâò ïðè ýòîì 
îá ðà ùà åò âíè ìà íèå êëè åí òà íà òî, ÷òî ñ íà ÷à ëà äâè æå íèÿ â ñî -
îò âå òñòâèè ñ íà ìå ÷åí íû ìè ýòà ïà ìè ñè òó à öèÿ ìå íÿ åò ñÿ —
âìåñ òî îá ùå ãî ôðîí òà ïðî áëåì, âû ñòðî åí íûõ ïå ðåä êëè åí òîì
â ïî ïå ðå÷ íóþ ëè íèþ èëè íà ãðî ìîæä¸ííûõ îäíà íà äðó ãóþ, òå -
ïåðü â êàæ äûé ìî ìåíò âðå ìå íè îí ðå øà åò òîëü êî ëèøü êîí -
êðåò íóþ è âïîë íå «ïîä ú åì íóþ» äëÿ íå ãî çà äà ÷ó, ïî ñòî ÿí íî
ïðè áàâ ëÿÿ óâå ðåí íîñ òè â ñî áñòâåí íûõ ñè ëàõ.

Ñïå öè àëü íî ñëå äó åò îá ñó äèòü âîï ðî ñû îá åñ ïå ÷å íèÿ áå -
çî ïàñ íîñ òè, äîñ òóï íîñ òè è âû ñî êî ãî êà ÷åñ òâà ïðî ôåñ ñè î -
íàëü íîé ïî ìî ùè, ïðåä îñòàâ ëÿ å ìîé êëè åí òó íà ðàç íûõ ýòà -
ïàõ äàí íî ãî ïó òè. Â ÷èñ ëå ïðî ÷å ãî æå ëà òåëü íî îá ñó äèòü
âîç ìîæ íîñ òè óëó÷ øå íèÿ ñå ìåé íîé ñè òó à öèè, íà ïðè ìåð, çà
ñ÷¸ò ïðî âå äå íèÿ êâà ëè ôè öè ðî âàí íîé ñå ìåé íîé ïñè õî òå ðà -
ïèè, à òàê æå ïî ý òàï íî ãî ðå øå íèÿ ñî öè àëü íûõ ïðî áëåì.
Â çà âåð øå íèå äàí íî ãî îá ñóæ äå íèÿ êëè åí òó ïðåä ëà ãà åò ñÿ
âíîâü ìûñ ëåí íî èç ìå ðèòü äèñ òàí öèþ äî èñ êî ìî ãî êî íå÷ -
íî ãî ðå çóëü òà òà è ñî ïîñ òà âèòü å¸ ñ ïåð âî íà ÷àëü íûì âà ðè àí -
òîì. Îáû÷ íî ýòà íî âàÿ äèñ òàí öèÿ îêà çû âà åò ñÿ ñó ùåñ òâåí íî 
êî ðî ÷å. Ïñè õî òå ðà ïåâò îá ðà ùà åò âíè ìà íèå êëè åí òà íà äàí -
íûé ïðè ìå ÷à òåëü íûé ôàêò è ïðåä ëà ãà åò èí òåð ïðå òè ðî âàòü
åãî. Èòî ãî âûé âà ðè àíò òà êîé èí òåð ïðå òà öèè ÷àñ òî çà êëþ -
÷à åò ñÿ â òîì, ÷òî ñ ïðî ÿñ íå íè åì âñå ãî òî ãî, ÷òî â ðå àëü íîñ -
òè ïðî èñ õî äèò ñ êëè åí òîì, ïî ÿâ ëå íèè ïðî äó ìàí íûõ, ïî -
íÿò íî ðàñ ïëà íè ðî âàí íûõ øà ãîâ ïî ðå øå íèþ ïðî áëåì â
ñôå ðå ïî òðåá ëå íèÿ àë êî ãî ëÿ, íà ðêî òè êîâ è äðó ãèõ çíà ÷è -
ìûõ ïðî áëåì, è îñî áåí íî ñ íà ÷à ëîì äâè æå íèÿ ïî ýòîé äèñ -
òàí öèè — âðå ìÿ óæå ðà áî òà åò íà êëè åí òà, à íå ïðî òèâ íå ãî,
èñ êî ìûé ðå çóëü òàò ïðè áëè æà åò ñÿ, à íå îò äà ëÿ åò ñÿ.

Ïî çè òèâ íûì ñèã íà ëîì ïî çà êðåï ëå íèþ òðåòü å ãî ýòà ïà è 
òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ñåñ ñèè â öå ëîì ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðî ñüáà êëè åí òà
î ñëå äó þ ùåé âñòðå ÷å ïî îá ñóæ äå íèþ êîí êðåò íûõ âà ðè àí -
òîâ ó÷àñ òèÿ â òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ïðî ãðàì ìàõ.

Õî ðî øèì ðå çóëü òà òîì ñ÷è òà åò ñÿ äîñ òè æå íèå 70% ïî êà -
çà òå ëÿ âå ðî ÿò íîñ òè ñëå äó þ ùåé âñòðå ÷è.

Ñëå äó åò èìåòü â âè äó, ÷òî äëÿ ïðî õîæ äå íèÿ âñåõ òð¸õ
ýòà ïîâ ÑÏÏ ìî æåò ïî íà äî áèòü ñÿ íå îäíà, à íå ñêîëü êî òå -
ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ñåñ ñèé.

Äðó ãèì ñïî ñî áîì èç ìå ðå íèÿ ïðî ìå æó òî÷ íûõ èí äè êà òî -
ðîâ ýô ôåê òèâ íîñ òè ÑÏÏ, ïðî âî äè ìîé íà ýòà ïå ïåð âè÷ íîé
íà ðêî ëî ãè ÷åñ êîé ïî ìî ùè, ÿâ ëÿ åò ñÿ îïðå äå ëå íèå äè íà ìè êè 
ñòà äèé èç ìå íå íèÿ ïî âå äå íèÿ ïî ìî äå ëè Ä. Ïðî õàç êè è Ê.
ÄèÊ ëå ìåí òå ñ ïî ìîùüþ ñïå öè àëü íî ãî îïðîñ íè êà URICA.

6.3. Íà ýòà ïå àì áó ëà òîð íîé è ñòà öè î íàð íîé ðå à áè ëè òà -
öèè â ðà áî òå ñ òà êèì íà è áî ëåå ÷àñ òî âñòðå ÷à þ ùèì ñÿ çà ïðî -
ñîì, êàê ïî ñòî ÿí íîå èëè ýïè çî äè ÷åñ êîå âëå ÷å íèå ê ÏÀÂ
èñ ïîëü çó þò ñÿ:

1) òåõ íè êè ñ àê öåí òîì íà ïî âå äåí ÷åñ êèé êîì ïî íåíò,
ïðåä óñìàò ðè âà þ ùèå: èäåí òè ôè êà öèþ òðèã ãå ðîâ, çà ïóñ êà þ -
ùèõ èëè àê òó à ëè çè ðó þ ùèõ ïà òî ëî ãè ÷åñ êîå âëå ÷å íèå (öåí -
òðàëü íûõ, ïå ðè ôå ðè ÷åñ êèõ, ñïå öè àëü íûõ, àñ ñî öè à òèâ íûõ è
äð.); ïî èñê è íà õîæ äå íèå — â ðå æè ìå êðå à òèâ íî ãî øòóð ìà è
äå ÿ òåëü íîé ïîä äåð æêè âñåõ ó÷àñ òíè êîâ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî
ïðî öåñ ñà, äå éñòâó þ ùèõ â ìî äå ëè ãðóï ïî âî ãî òå ðà ïåâ òà — òàê
íà çû âà å ìîé êî ïèí ãî âîé ïà ðû, ýô ôåê òèâ íî áëî êè ðó þ ùåé
èäåí òè ôè öè ðî âàí íûé ìå õà íèçì çà ïóñ êà ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî
âëå ÷å íèÿ. Ýòî ìî ãóò áûòü êî ïèí ãî âûå ìûñ ëè, äå éñòâèÿ, ýìî -
öèè, ñïî ñî áû îò âëå ÷å íèÿ è äðó ãèå ôîð ìû àê òèâ íîñ òè, îä íî -
çíà÷ íî ïî ìî ãà þ ùèå â çà ÿâ ëåí íîé êðè çèñ íîé ñè òó à öèè. Íàé -

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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äåí íûå ôîð ìû áëî êè ðó þ ùåé àê òèâ íîñ òè ïðî õî äÿò ïðî âåð êó
â òåõ íî ëî ãè ÿõ àê òèâ íî ãî âî îá ðà æå íèÿ, çà òåì â ðå ïå òè öè ÿõ
äå éñòâè åì. Ïîñ ëåä íåå ìî æåò íî ñèòü õà ðàê òåð ôðàã ìåí òà ïñè -
õîä ðà ìû èëè ðî ëå âîé èã ðû, êîã äà ìåæ äó ó÷àñ òíè êà ìè ðàñ ïðå -
äå ëÿ þò ñÿ ñèì âî ëè ÷åñ êèå ôóíê öèè-ðî ëè: òðèã ãå ðà, àê òèâ íûõ
êî ïèí ãîâ, êî ìàí äè ðà. Âàæ íî, ÷òî áû èíè öè à òèâ íûé ïà öè åíò
ïî áû âàë âî âñåõ ôóíê öè î íàëü íûõ ðî ëÿõ, íî ãëàâ íîå — â ðî ëè 
êî ìàí äè ðà, êî òî ðûé ÿâ ëÿ åò ñÿ, áå çóñ ëîâ íî, ãëàâ íîé ôè ãó ðîé è 
óìå åò íå é òðà ëè çî âàòü ëþ áóþ îïàñ íîñòü. Â ýòîì ñòà òó ñå èíè -
öè à òèâ íûé ïà öè åíò è çà âåð øà åò âñòðî åí íóþ ñåñ ñèþ. Ãëàâ íàÿ
òå ðà ïåâ òè ÷åñ êàÿ èäåÿ çäåñü ïî íÿò íà — àêó òà ëè çè ðó þ ùå å ñÿ
ïà òî ëî ãè ÷åñ êîå âëå ÷å íèå íå ìî æåò áûòü îñòàâ ëå íî áåç áëî êè -
ðó þ ùåé ïà ðû — ýòîò æåñ òêèé êî ïèíã èíè öè è ðó åò ñÿ, ïîä -
êðåï ëÿ åò ñÿ è óêî ðå íÿ åò ñÿ âñå ìè âîç ìîæ íû ìè ñðå äñòâà ìè;

2) òåõ íè êè ñ àê öåí òîì íà íå é ðî ôè çè î ëî ãè ÷åñ êèé êîì ïî -
íåíò — ýòî ñïî ñî áû «ñêî ðîé ïî ìî ùè», êîã äà íå îá õî äè ìî î÷åíü
áûñ òðî è ýô ôåê òèâ íî ïîä à âèòü ïîä íÿâ øó þ ñÿ âîë íó àê òó à ëè çè -
ðî âàí íî ãî âëå ÷å íèÿ çà ñ÷¸ò ðå à ëè çà öèè ñëå äó þ ùå ãî ÷¸òêî ãî àë -
ãî ðèò ìà — ñà ìî ìàñ ñàæ áè î ëî ãè ÷åñ êè àê òèâ íîé òî÷ êè Õý-ãó
(4—5 ìèí, ñ äâóõ ñòî ðîí); îä íî âðå ìåí íîå ãëó áî êîå äè àô ðàã -
ìàëü íîå — òàê íà çû âà å ìîå «áðþø íîå» — äû õà íèå (15—20 ãëó -
áî êèõ âäî õîâ è âû äî õîâ); ãëó áî êèé ìàñ ñàæ ëè öà — 3—4 ìèí ãî -
ðÿ ÷èì âëàæ íûì ïî ëî òåí öåì. Èíè öè à òèâ íî ìó ïà öè åí òó è âñåé
ãðóï ïå îá ú ÿñ íÿ þò íå é ðî ôè çè î ëî ãè ÷åñ êèå ìå õà íèç ìû óëüòðà -
áûñ òðî ãî ïîä àâ ëå íèÿ ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ (êî òî ðûå â äå -
éñòâè òåëü íîñ òè èìå þò ìåñ òî), ïðè òîì ÷òî îä íî âðå ìåí íî äå -
éñòâó þò è ìî ìåíò îò âëå ÷å íèÿ, è ñî áñòâåí íî íå é ðî ôè çè î ëî ãè -
÷åñ êèé ìå õà íèçì, îá åñ ïå ÷è âà þ ùèé ýêñ òðåí íûé âû áðîñ ýí äî -
ãåí íûõ íå é ðî ãîð ìî íîâ, ýô ôåê òèâ íî «ñíè ìà þ ùèõ» êðè çèñ íîå
ñî ñòî ÿ íèå è ïðî äîë æà þ ùèõ ñâî¸ äå éñòâèå íå ñêîëü êî ÷à ñîâ.
Ýòî ãî âðå ìå íè îá û÷ íî õâà òà åò, ÷òî áû ïå ðå æèòü âîë íó êðè çè ñà â 
îò íî ñè òåëü íî êîì ôîð òíîì ñî ñòî ÿ íèè. Òåõ íè êà äå ìî íñòðè ðó åò -
ñÿ íà òîì èç ó÷àñ òíè êîâ ãðóï ïû, êî òî ðûé îò ìå ÷à åò ó ñå áÿ ïðè -
çíà êè âëå ÷å íèÿ èëè èñ ïû òû âà åò êà êîå-ëè áî íå äî ìî ãà íèå — íà -
ïðè ìåð, ãî ëîâ íûå áî ëè è äð. Ïðè ïðà âèëü íî ïðî âî äè ìîì òåõ -
íè ÷åñ êîì äå éñòâèè, ïîä ãî òîâ ëåí íîì è âñòðî åí íîì ñòû êî âî÷ -
íîì ñöå íà ðèè, ïðè çíà êè àê òó à ëè çè ðî âàí íî ãî âëå ÷å íèÿ, áî ëå -
âûå èëè ëþ áûå äðó ãèå íå ïðè ÿò íûå îùó ùå íèÿ áó äóò ðå äó öè ðî -
âà íû, à ïà öè åíò áó äåò íà õî äèòü ñÿ â àê öåí òè ðî âà íî ñïî êîé íîì è 
ñëåã êà ñî íëè âîì ñî ñòî ÿ íèè. Çà âåð øà åò ñÿ òåõ íè ÷åñ êîå äå éñòâèå
ôîð ìè ðî âà íè åì ñöå íà ðèÿ áó äó ùå ãî, âû ñòðà è âà å ìî ãî â òîì äó õå, 
÷òî îñâî åí íîå ñðå äñòâî «ñêî ðîé ïî ìî ùè» äå éñòâó åò òà êèì îá ðà -
çîì, ÷òî è áåç àê òèâ íî ãî ïðè ìå íå íèÿ áó äåò áëî êè ðî âàòü èì -
ïóëü ñû ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ. ×òî, ñî áñòâåí íî, ÿâ ëÿ åò ñÿ
êëè íè ÷åñ êèì ôàê òîì — ïà òî ëî ãè ÷åñ êèå èì ïóëü ñû ïî ñëå ïðî âå -
äå íèÿ òà êîé òåõ íè êè îò ìå ÷à þò ñÿ ñó ùåñ òâåí íî ðå æå;

3) òåõ íè êè ñ àê öåí òîì íà ýô ôåêò «íà âîä íå íèÿ» — èñ ïîëü çó -
þò ñÿ ñ öåëüþ àê òó à ëè çà öèè è ïî çè òèâ íî ãî ïîä êðåï ëå íèÿ àê òèâ -
íîé ëè÷ íîñ òíîé ïî çè öèè ïà öè åí òà â îò íî øå íèè èìå þ ùèõ ñÿ
ïðè çíà êîâ ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ è èõ ýô ôåê òèâ íîé ðå äóê -
öèè â ðå æè ìå «íà âîä íå íèÿ» — ò.å. ïðåä åëü íî âîç ìîæ íî ãî îá -
îñòðå íèÿ êîí ôëèê òà. Â ýòîì ñëó ÷àå âîê ðóã èíè öè à òèâ íî ãî ïà -
öè åí òà ôîð ìè ðó þò ñÿ äâå ãðóï ïû, îäíà èç êî òî ðûõ ñèì âî ëè çè -
ðó åò âëå ÷å íèå ê ÏÀÂ, à äðó ãàÿ — ñòðåì ëå íèå ïà öè åí òà ê îñâî -
áîæ äå íèþ îò çà âè ñè ìîñ òè. Ãðóï ïû ïî ëó ÷à þò èíñòðóê öèè â îò -
íî øå íèè òî ãî, ÷òî íóæ íî ãî âî ðèòü èëè äà æå êðè ÷àòü ïà öè åí òó,
«ðàñ òàñ êè âà å ìî ìó» â ïðî òè âî ïî ëîæ íûå ñòî ðî íû äîñ òà òî÷ íî
ýíåð ãè÷ íû ìè óñè ëè ÿ ìè ïðî òè âî äå éñòâó þ ùèõ ñòî ðîí (ýòî âàæ -
íûé ìî ìåíò èäåí òè ôè êà öèè áî ðþ ùèõ ñÿ ìî òè âîâ). Ïà öè åíò òà -
êèõ èíñòðóê öèé íå ïî ëó ÷à åò, â ñâÿ çè ñ ÷åì óðî âåíü åãî ôðóñ òðà -
öèè íà ðàñ òà åò. Ðå à ëè çà öèÿ òåõ íè êè íà ÷è íà åò ñÿ â àê öåí òè ðî âà íî 
íà ïðÿæ¸ííîé îá ñòà íîâ êå, ñ íà ðàñ òà þ ùèì àæè î òà æåì è øó ìî -
âû ìè ýô ôåê òà ìè. Èíè öè à òèâ íûé ïà öè åíò ïðè ýòîì èñ ïû òû âà -
åò ñåðü¸çíûé òå ëåñ íûé è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèé äèñ êîì ôîðò. Íà êî -
íåö íà ïè êå íà ïðÿ æå íèÿ îí ïî ëó ÷à åò æ¸ñòêóþ èíñòðóê öèþ
âêëþ ÷èòü ñÿ ñà ìî ìó, «åñ ëè îí íå õî ÷åò, ÷òî áû åãî ðàç îðâà ëè».
Â êî íå÷ íîì èòî ãå èìåí íî àê òèâ íûå óñè ëèÿ ïà öè åí òà è îá åñ ïå -
÷è âà åò «ïî áå äó» ñî ïðî òèâ ëÿ þ ùåé ñÿ âëå ÷å íèþ ñòî ðî íû, ïå ðå òÿ -
ãè âà þ ùåé è ðàñ ñå è âà þ ùåé ó÷àñ òíè êîâ äðó ãîé ãðóï ïû, ñèì âî -
ëè çè ðó þ ùåé ïà òî ëî ãè ÷åñ êîé âëå ÷å íèå. Ïðè ýòîì ïà öè åíò, èñ -
ïû òû âàÿ èí òåí ñèâ íûå ÷ó âñòâà ôè çè ÷åñ êî ãî è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî 

îá ëåã ÷å íèÿ, ïî ëó ÷à åò âàæ íûé óðîê òî ãî, ÷òî èìåí íî åãî àê òèâ -
íàÿ ïî çè öèÿ è óñè ëèÿ ïî «ïå ðå òàñ êè âà íèþ» ñå áÿ íà «ñâåò ëóþ»
ñòî ðî íó, ñïî ñîá íû ïîä à âèòü è ðàñ ñå ÿòü ïîä íè ìà þ ùó þ ñÿ âîë íó
ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ. Îäíà êî ïðè ýòîì âàæ íî èìåòü «ñòî -
ðîí íè êîâ» â âè äå àê òó àëü íûõ è ñèëü íûõ ìî òè âîâ ïî ñî õðà íå -
íèþ òðåç âîñ òè, îñâî áîæ äå íèþ îò çà âè ñè ìîñ òè;

4) òåõ íè êà ñ îïî ðîé íà äèñ ñî öè à öèþ è êîí ôðîí òà öèþ — â
äàí íîì ñëó ÷àå àê öåíò äå ëà åò ñÿ íà: ôîð ìè ðî âà íèå íà âû êà äèñ -
ñî öè à öèè ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ îò íîð ìà òèâ íî ãî ñòåð æíÿ
ëè÷ íîñ òè, ò.å. ñà ìî ãî ïà öè åí òà; ïðå çåí òà öèè îá ðà çà ïà òî ëî ãè -
÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ âî âíåø íåì ïðî ñòðà íñòâå (ýòó ðîëü ìî æåò
èñ ïîë íÿòü êòî-ëè áî èç ó÷àñ òíè êîâ ãðóï ïû); îá îñòðå íèå êîí -
ôëèê òà â ðå æè ìå äè à ëî ãà, â õî äå ÷å ãî ó ïà öè åí òà ôîð ìè ðó åò ñÿ
âû èã ðûø íàÿ ñòðà òå ãèÿ ïðå îäî ëå íèÿ. Îäíà êî îñíîâ íîé òå ðà -
ïåâ òè ÷åñ êèé ôàê òîð â äàí íîì ñëó ÷àå ñâÿ çàí ñ òåì, ÷òî êîí -
ôëèêò èç âíóò ðåí íå ãî ïå ðå õî äèò â ñòà òóñ âíåø íå ãî — ò.å. ìåæ -
äó ïà öè åí òîì è ïà òî ëî ãè ÷åñ êèì âëå ÷å íè åì âû ñòðà è âà åò ñÿ íå -
êàÿ äèñ òàí öèÿ, îõðà íÿ þ ùàÿ è ïî ìî ãà þ ùàÿ åìó ðå à ëè çî âàòü
ýô ôåê òèâ íûå çà ùèò íûå äå éñòâèÿ;

5) òåõ íè êè ñ îïî ðîé íà êîã íè òèâ íûé êîì ïî íåíò è ïå ðå -
ôîð ìè ðî âà íèå äåñ òðóê òèâ íîé èí òåð ïðå òà öèè ñèí äðî ìà ïà -
òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ ê ÏÀÂ íà êî íñòðóê òèâ íóþ — â äàí -
íîì ñëó ÷àå èìå åò çíà ÷å íèå ïî ëíî öåí íàÿ ïðî ðà áîò êà ñ ïà öè -
åí òà ìè èñ òè íîé êàð òè íû òî ãî, ÷òî ïðî èñ õî äèò â îðãà íèç ìå
÷å ëî âå êà ïðè îá îñòðå íèè ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ. Ïðè
ýòîì â ìàê ñè ìàëü íî íà ãëÿä íîé ôîð ìå èç ëà ãà þò ñÿ îñíîâ íûå
òå çè ñû íå é ðî ôè çè î ëî ãè ÷åñ êî ãî ìå õà íèç ìà àê òó à ëè çà öèè
ñèí äðî ìà âëå ÷å íèÿ â òîì êîí òåê ñòå, ÷òî ñàì ïî ñå áå ñèí -
äðîì ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ — ýòî äå ôè öèò îïðå -
äåë¸ííûõ íå é ðî ãîð ìî íîâ, êî òî ðûå äîë ãîå âðå ìÿ çà ìå ùà -
ëèñü ïñè õî àê òèâ íûì âå ùåñ òâîì è ïå ðå ñòà ëè âû ðà áà òû âàòü ñÿ 
â íîð ìàëü íîì ðå æè ìå. Âîñ ñòà íîâ ëå íèå ýòî ãî íîð ìàëü íî ãî
ðå æè ìà ïðî èñ õî äèò âîë íî îá ðàç íî. Â ïå ðè îä ìàê ñè ìàëü íî ãî
ñïà äà óðîâ íÿ åñ òåñ òâåí íûõ íå é ðî ãîð ìî íîâ ìîçã ïî ñû ëà åò
óñè ëåí íûé ñèã íàë äëÿ ñòè ìó ëÿ öèè åãî «ïðî èç âî äñòâà» è àê -
òè âè çà öèè ñî îò âå òñòâó þ ùèõ ñòðóê òóð íå é ðî ýí äîê ðèí íîé
ñèñ òå ìû îðãà íèç ìà. Ýòîò ñèã íàë è âîñ ïðè íè ìà åò ñÿ êàê îá -
îñòðå íèå âëå ÷å íèÿ, õî òÿ íà ñà ìîì äå ëå — ýòî ìîù íûé ñòè -
ìóë ê âîñ ñòà íîâ ëå íèþ íîð ìà òèâ íîé ôóíê öèè öåí òðàëü íîé
íå ðâíîé ñèñ òå ìû. Âñå, ÷òî íóæ íî äå ëàòü â ýòîì ñëó ÷àå —
ïðà âèëü íî ïî íè ìàòü, ÷òî ïðî èñ õî äèò, è «ïå ðå ïðàâ ëÿòü» ýòîò
ñèã íàë ïî ïðÿ ìî ìó àä ðå ñó — ãëó áèí íûì ñòðóê òó ðàì íå é ðî -
ãó ìî ðàëü íîé ñèñ òå ìû. Ëó÷ øå ýòî äå ëàòü ñ èñ ïîëü çî âà íè åì
àê òèâ íî ãî âî îá ðà æå íèÿ (çäåñü äîë æíà áûòü ïðî ðà áî òà íà
îïðå äåë¸ííàÿ ïî ñëå äî âà òåëü íîñòü âè çó àëü íî ãî ðÿ äà, êî òî ðàÿ 
ìî æåò áûòü ïîä êðåï ëå íà ñî îò âå òñòâó þ ùèì ðî ëå âûì äå -
éñòâè åì). Ðå çóëü òà òîì áó äåò çíà ÷è òåëü íî áî ëåå áûñ òðîå âîñ -
ñòà íîâ ëå íèå íîð ìà òèâ íî ãî óðîâ íÿ íå é ðî ãîð ìî íîâ, íå îá õî -
äè ìî ãî äëÿ êîì ôîð òíî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ ïà öè åí òà.

Òà êèì îá ðà çîì, äåñ òðóê òèâ íàÿ è îïàñ íàÿ äëÿ ïà öè åí òà
èí òåð ïðå òà öèÿ èìå þ ùèõ ñÿ ó íå ãî ïðè çíà êîâ ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî 
âëå ÷å íèÿ, òðàíñ ôîð ìè ðó åò ñÿ â êî íñòðóê òèâ íóþ, ñó ùåñ òâåí íî 
áî ëåå áå çî ïàñ íóþ è íà ïðàâ ëåí íóþ íà âîñ ñòà íîâ ëå íèå ñà ìî -
îð ãà íè çó þ ùèõ ôóíê öèé;

6) òåõ íè êè ñ îïî ðîé íà àðò-òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé êà òàð ñèñ —
â äàí íîì ñëó ÷àå îñíîâ íîé òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé ôàê òîð ñâÿ çàí ñ
âîç ìîæ íîñ òüþ ïî ëíî öåí íî ãî âîñ ïðî èç âå äå íèÿ è îò ðå à ãè ðî -
âà íèÿ âñå ãî êîì ïëåê ñà ïðå ïÿ òñòâèé, ñâÿ çàí íûõ ñ «òÿ ãîé» ê
àë êî ãî ëþ èëè íà ðêî òè êó â àðò-òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîì êîí òåê ñòå.
Îáû÷ íî ýòî ðè ñó íîê, íî ìî ãóò èñ ïîëü çî âàòü ñÿ è äðó ãèå ôîð -
ìû — ñêó ëüïòó ðà, æè âàÿ ñêó ëüïòó ðà, ðàñ ñêàç è äð. Âàæ íûì
çäåñü ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ òî îá ñòî ÿ ò åëüñòâî, ÷òî ïà öè åí òû, ïðè
ïðà âèëü íîé îðãà íè çà öèè àðò-òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ñåñ ñèè, íà õî -
äÿò ñÿ â ñî ñòî ÿ íèè êðå à òèâ íî ãî òðàíñà, ò.å. â ðå æè ìå ìàê ñè -
ìàëü íîé ãè ïåð ïëàñ òè êè. È òî, ÷òî òâîð ÷åñ òâî — ýòî åñòü
äèñ ñî öè à öèÿ òâîð öà ñ ïðåä ìå òîì òâî ðå íèÿ è âîç ìîæ íîñòü
êà êîé óãîä íî òðàíñ ôîð ìà öèè ýòî ãî ïðåä ìå òà (â äàí íîì ñëó -
÷àå — ôàí òî ìà ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ). Òà êèì îá ðà çîì,
ïà öè åí òû, âî-ïåð âûõ, ýô ôåê òèâ íî îñâî áîæ äà þò ñÿ îò òðàâ -
ìè ðó þ ùèõ ïå ðå æè âà íèé, ñâÿ çàí íûõ ñ êîì ïëåê ñîì ïà òî ëî -
ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ, à âî-âòî ðûõ — òðàíñ ôîð ìè ðó þò ýòîò
êîì ïëåêñ â íóæ íîì äëÿ ñå áÿ íà ïðàâ ëå íèè;
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7) òåõ íè êè ñ îïî ðîé íà àê òèâ íîå âî îá ðà æå íèå è ðå ñóð -
ñíî-îðè åí òè î âàí íóþ ïñè õî òå ðà ïèþ — â äàí íîì ñëó ÷àå âíè ìà -
íèå ïà öè åí òà îá ðà ùà åò ñÿ íà òî îá ñòî ÿ ò åëüñòâî, ÷òî åñ ëè ôå íî -
ìåí âëå ÷å íèÿ åñòü òî, ÷òî îí îùó ùà åò â êà êîì-òî ñåã ìåí òå âíóò -
ðåí íå ãî ïðî ñòðà íñòâà (ïðè ýòîì óñòà íàâ ëè âà þò ñÿ õà ðàê òå ðèñ òè -
êè è êî îð äè íà òû ýòî ãî ñåã ìåí òà), òî îò ýòî ãî òÿ ãîñ òíî ãî ÷ó âñòâà
ìîæ íî îñâî áî äèòü ñÿ, ïó òå øåñ òâóÿ â äðó ãîé, îò äàë¸ííûé îò ýòî -
ãî ïåð âî ãî ìåñ òà, ñåã ìåíò âíóò ðåí íå ãî ïðî ñòðà íñòâà. Äà ëåå, ñ
èñ ïîëü çî âà íè åì òåõ íî ëî ãèè àê òèâ íî ãî âî îá ðà æå íèÿ è ðå ñóð -
ñíûõ âîñ ïî ìè íà íèé, âû ñòðà è âà þò «áå çî ïàñ íîå ìåñ òî», ãäå ïà -
öè åíò ÷ó âñòâó åò ñå áÿ àá ñî ëþò íî êîì ôîð òíî. Ôîð ìè ðó åò ñÿ ìàð -
øðóò — àë ãî ðèòì àê òó à ëè çà öèè ðå ñóð ñíî ãî ñòà òó ñà ïà öè åí òà —
ïó òå øåñ òâèÿ ê «áå çî ïàñ íî ìó ìåñ òó». Îáñóæ äà þò ñÿ âîç ìîæ íîñ òè 
èñ ïîëü çî âà íèÿ ýòèõ íî âûõ íà âû êîâ äëÿ ïðî ôè ëàê òè êè ñòðåñ ñî -
âûõ ñè òó à öèé, êî òî ðûå, â ñâîþ î÷å ðåäü, ìî ãóò ÿâ ëÿòü ñÿ ìå õà -
íèç ìà ìè çà ïóñ êà ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ;

8) òåõ íè êè ñ àê öåí òîì íà òå ëåñ íî-îðè åí òè ðî âàí íóþ òå ðà -
ïèþ — â äàí íîì ñëó ÷àå îñíîâ íîé ìå õà íèçì òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî
âîç äå éñòâèÿ çà êëþ ÷à åò ñÿ â «ïðè âÿ çû âà íèè» ïðè çíà êîâ ïà òî ëî -
ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ ê îïðå äåë¸ííî ìó òå ëåñ íî ìó ñåã ìåí òó (â
äàí íîì ñåã ìåí òå îá û÷ íî êîí öåí òðè ðó þò ñÿ áî ëå âûå èëè èíûå
íå ïðè ÿò íûå îùó ùå íèÿ, ïðè çíà êè ìû øå÷ íî ãî íà ïðÿ æå íèÿ).
È äà ëåå, çà ñ÷¸ò èí òåí ñèâ íîé ðà áî òû ñ ýòèì òå ëåñ íûì ñåã ìåí -
òîì, ðå äó öè ðó þò ñÿ ïðè çíà êè ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ. Âàæ -
íûì çäåñü ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ âîç ìîæ íîñòü ôîð ìè ðî âà íèÿ êè íåñ òå -
òè ÷åñ êî ãî òðàíñà, è äà ëåå, â óñëî âè ÿõ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ãè ïåð -
ïëàñ òè êè — ôîð ìè ðî âà íèÿ ïðî ãðàì ìû ðå äóê öèè ñèí äðî ìà ïà -
òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ çà ñ÷¸ò èí òåí ñèâ íî ãî âîç äå éñòâèÿ íà
èäåí òè ôè öè ðî âàí íûé òå ëåñ íûé ñåã ìåíò. Ïðè íå îá õî äè ìîñ òè
òà êîé àë ãî ðèòì ìî æåò âîñ ïðî èç âî äèòü ñÿ ñà ìîñ òî ÿ òåëü íî;

9) òåõ íè êè ñ àê öåí òîì íà äèñ ñî öè à öèþ íîð ìà òèâ íî ãî è
ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî ëè÷ íîñ òíûõ ñòà òó ñîâ — îñíîâ íîé òå ðà ïåâ òè -
÷åñ êèé ñìûñë äàí íî ãî ïîä õî äà çà êëþ ÷à åò ñÿ â òîì, ÷òî ïà òî ëî -
ãè ÷åñ êîå âëå ÷å íèå â äàí íîì ñëó ÷àå èñ ïîëü çó åò ñÿ êàê ñòè ìóë
äëÿ êî íñòðóê òèâ íî ãî ëè÷ íîñ òíî ãî ðàç âè òèÿ ïà öè åí òà, àê òó à ëè -
çà öèè îá ùå ãî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî àë ãî ðèò ìà ïðî ãðàì ìû ÌÑÐ.

Íà ÷àëü íûé àê öåíò äàí íîé òåõ íî ëî ãèè äå ëà åò ñÿ íà âû ÿñ íå -
íèè ãëàâ íî ãî âîï ðî ñà — êòî íà ñà ìîì äå ëå èñ ïû òû âà åò âëå ÷å -
íèå ê àë êî ãî ëþ èëè íà ðêî òè êó — òîò âíóò ðåí íèé «ñî æè òåëü»
ïà öè åí òà, êî òî ðûé ïðè âåë åãî ê íà ðêî òè êó è íå õî ÷åò îò ïóñ êàòü, 
èëè æå òà íà áè ðà þ ùàÿ ñè ëó ëè÷ íîñòü, êî òî ðàÿ õî ÷åò íà ó÷èòü ñÿ
óïðàâ ëÿòü ñâî èì ïî âå äå íè åì è âåð íóòü ñâî áî äó. Ïî ëÿð íûå õà -
ðàê òå ðèñ òè êè ýòèõ ëè÷ íîñ òíûõ ñòà òó ñîâ èäåí òè ôè öè ðó þò ñÿ ñ
íà è áî ëåå âîç ìîæ íîé òî÷ íîñ òüþ è ñ ïî ìîùüþ êðå à òèâ íîé ãðóï -
ïî âîé ïîä äåð æêè. Äà ëåå, îïðå äå ëÿ þò ñÿ ñòðà òå ãèè, ñ ïî ìîùüþ
êî òî ðûõ êàæ äûé èç ïî è ìå íî âàí íûõ ëè÷ íîñ òíûõ ñòà òó ñîâ ñòðå -
ìèò ñÿ äîñ òèã íóòü ñâî èõ öå ëåé. Â ÷àñ òíîñ òè, óñòà íàâ ëè âà åò ñÿ,
÷òî áà çèñ íàÿ ñòðà òå ãèÿ ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî ëè÷ íîñ òíî ãî ñòà òó ñà
êàê ðàç è çà êëþ ÷à åò ñÿ â àê òó à ëè çà öèè ñèí äðî ìà ïà òî ëî ãè ÷åñ êî -
ãî âëå ÷å íèÿ è ôîð ìè ðî âà íèè ïðî òåñ òíûõ ðå àê öèé â îò íî øå íèè
òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ðå æè ìà è äð. Â òî æå âðå ìÿ áà çèñ íîé ñòðà òå -
ãè åé ðàñ òó ùå ãî íîð ìà òèâ íî ãî ëè÷ íîñ òíî ãî ñòà òó ñà ÿâ ëÿ åò ñÿ
ñêî ðîñòü òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ èç ìå íå íèé â èç áðàí íîì íà ïðàâ ëå -
íèè. Ïðè äîñ òè æå íèè îïðå äåë¸ííîé ñêî ðîñ òè «ïî ñû ëà å ìûå»
âîë íû òÿ ãè ê àë êî ãî ëþ èëè íà ðêî òè êó ïðî ñòî íå äî ãî íÿ þò è íå
íà õî äÿò ïà öè åí òà, ñòðå ìè òåëü íî äâè ãà þ ùå ãî ñÿ ê ñâî åé öå ëè.
Ïðè÷¸ì íà ýòîì ïó òè îí è ïðè îá ðå òà åò ñâî¸ îñíîâ íîå êà ÷åñ òâî
— óñòîé ÷è âîñòü ê ëþ áûì àòà êàì è ïî âòîð íî ìó âîâ ëå ÷å íèþ â
õè ìè ÷åñ êóþ è ëþ áóþ äðó ãóþ çà âè ñè ìîñòü. Âñå âû øåï ðè -
âåä¸ííûå òå çè ñû ìî ãóò áûòü ïðî èë ëþñ òðè ðî âà íû ðî ëå âîé èã -
ðîé èëè ñî îò âå òñòâó þ ùèì ïñè õîä ðà ìà òè ÷åñ êèì ôðàã ìåí òîì.

Îñíîâ íûì ðå çóëü òà òîì äàí íî ãî òåõ íè ÷åñ êî ãî äå éñòâèÿ
ÿâ ëÿ åò ñÿ àê òó à ëè çà öèÿ è óñè ëå íèå íîð ìà òèâ íî ãî ëè÷ íîñ -
òíî ãî ñòà òó ñà, ñòðà òå ãèè ïî àäåê âàò íî ìó äîñ òè æå íèþ ãëàâ -
íîé öå ëè; ðå äóê öèÿ ñèí äðî ìà ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî âëå ÷å íèÿ;

10) òåõ íè êè, îñíî âàí íûå íà ïðÿ ìîì êîí òàê òå ñ âíå ñîç íà -
òåëü íû ìè èí ñòàí öè ÿ ìè — ðå à ëè çà öèÿ äàí íî ãî òåõ íè ÷åñ êî ãî
áëî êà òðå áó åò ñïå öè àëü íî ãî íà âû êà è áîëü øî ãî îïû òà ðà áî òû 
ó ñïå öè à ëèñ òà-ïñè õî òå ðà ïåâ òà; â ãðóï ïî âûõ ôîð ìà òàõ èñ -
ïîëü çî âà íèå äàí íîé òåõ íî ëî ãèè â êîí òåê ñòå ÑÏÏ íå ðå êî -
ìåí äó åò ñÿ; â èí äè âè äó àëü íîì ôîð ìà òå òåõ íè êà ïðÿ ìî ãî êîí -

òàê òà ñ âíå ñîç íà òåëü íû ìè èí ñòàí öè ÿ ìè èñ ïîëü çó åò ñÿ ëèøü â
êðè òè ÷åñ êèõ ñè òó à öè ÿõ, êîã äà ïðåä øåñ òâó þ ùèå òåõ íî ëî ãè -
÷åñ êèå ïî ïûò êè áû ëè íå óñïåø íû, è ïà öè åíò â ñè ëó ýòî ãî îá -
ñòî ÿ ò åëüñòâà ãî òîâ ïðå ðâàòü òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé êîí òðàêò. Èìå åò 
çíà ÷å íèå è îïðå äåë¸ííàÿ ãî òîâ íîñòü ïà öè åí òà ê òî ìó, íà ïðè -
ìåð, ÷òî «Ñè ëà áî ëåå ìî ãó ùåñ òâåí íàÿ, ÷åì ìû, ïî ìî æåò âåð -
íóòü êîí òðîëü íàä ñâî èì ñî ñòî ÿ íè åì è ïî âå äå íè åì» (äà ëå êî
íå âñå çà âè ñè ìûå ëè öà ïðè âåð æå íû ê òà êî ãî ðî äà òå çè ñàì).

Òå ðà ïåâ òè ÷åñ êàÿ ïðî öå äó ðà â ñëó ÷àå íà ëè ÷èÿ âñåõ âû øå î -
áîç íà ÷åí íûõ óñëî âèé ïðî âî äèò ñÿ â 4 ýòà ïà:

= èäåí òè ôè êà öèÿ è äèñ ñî öè à öèÿ ñó ïåð ðå ñóð ñ íûõ èí -
ñòàí öèé è óñòà íîâ ëå íèå êîí òàê òà ñ íè ìè;

= ïîä òâåð æ äå íèå íà ìå ðå íèé îá îñâî áîæ äå íèè êëè åí òà
îò òÿ ãî ñò íî ãî äëÿ íå ãî âëå ÷å íèÿ ê óïî òðåá ëå íèþ àë êî ãî ëÿ
èëè íàð êî òè êà;

= ðå à ëè çà öèÿ ñïå öè à ëü íîé ïðî öå äó ðû îñâî áîæ äå íèÿ ñ
äî ñòè æå íè åì êðè òè ÷å ñêîé ðå äóê öèè ñèí ä ðî ìà ïà òî ëî ãè ÷å -
ñêî ãî âëå ÷å íèÿ ê ÏÀÂ;

= âû ñòðà è âà íèå àäåê âàò íî ãî ñöå íà ðèÿ ñî-ó÷à ñ òèÿ ñó -
ïåð ðå ñóð ñ íûõ èí ñòàí öèé â ôîð ìè ðî âà íèè óäîâ ëåò âî ðè òå -
ëü íî ãî ôè çè ÷å ñêî ãî è ïñè õè ÷å ñêî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ ïà öè åí òà â
áëè æàé øåì áó äó ùåì.

Ñà ìà ïî ñå áå òåõ íè ÷åñ êàÿ ïðî öå äó ðà îôîð ìëÿ åò ñÿ â ñî -
îò âå òñòâèè ñ ëè÷ íûì ìè ôîì ïà öè åí òà è ðàç ðà áî òàí íûì
ñòû êî âî÷ íûì ñöå íà ðè åì.

Ôîð ìè ðó å ìûé ñöå íà ðèé áó äó ùå ãî äîë æåí âêëþ ÷àòü òå -
çèñ òî ãî, ÷òî ñó ïåððå ñóð ñíûå èí ñòàí öèè îêà çû âà þò ïî -
ìîùü è ïîä äåð æêó òî ìó, êòî ñàì ðàç âî ðà ÷è âà åò ñÿ íà âñòðå ÷ó 
ñâî åé íî âîé ñóäü áå.

Âñå âû øåï ðè âåä¸ííûå â íà ñòî ÿ ùåì ðàç äå ëå òåõ íè ÷åñ êèå
ïîä õî äû, ðå à ëè çó å ìûå â ðà áî òå ñ îñîç íà âà å ìû ìè è íå îñîç íà -
âà å ìû ìè ïðî áëå ìà ìè, èë ëþñ òðè ðó þò âîç ìîæ íîñòü ýô ôåê òèâ -
íî ãî èñ ïîëü çî âà íèÿ ãè ïåð ïëàñ òè ÷åñ êî ãî ïî òåí öè à ëà óíè âåð -
ñàëü íî ãî (ãëó áèí íî ãî) óðîâ íÿ ðàç âè âà þ ùåé êîì ìó íè êà öèè, à
òàê æå âîç ìîæ íîñòü àäåê âàò íîé äèñ ñî öè à öèè, ïðå çåí òà öèè è
òðàíñ ôîð ìà öèè àê òó àëü íî ãî ñî äåð æà íèÿ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ìè -
øå íåé, ïî ñëå äó þ ùåé àñ ñî öè à öèè ïî ëó ÷åí íûõ ðå ñóð ñíûõ êî -
íñòðóê öèé â îá íîâë¸ííûé ñòà òóñ êëè åí òà. Òî åñòü ïîä òâåð æäà -
åò ñÿ òîò ôàêò, ÷òî ìàê ðî òåõ íî ëî ãè ÷åñ êîå è ìå òà òåõ íî ëî ãè ÷åñ -
êîå ñî äåð æà íèå ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè
îò íþäü íå ÿâ ëÿ þò ñÿ êà êè ìè-òî îò âëå÷¸ííû ìè àáñòðàê öè ÿ ìè.
Íàï ðî òèâ, ýòè «áîëü øèå» òåõ íî ëî ãèè âñåã äà ïðè ñó òñòâó þò â
êîí êðåò íîé òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ñåñ ñèè, îá åñ ïå ÷è âàÿ ãè ïåð ïðî -
òåê öèþ ñòðóê òó ðè ðî âàí íûõ òåõ íè ÷åñ êèõ äå éñòâèé.

7. Äàí íûå îá ýô ôåê òèâ íî ñòè

Â ñïå öè àëü íîì ôðàã ìåí òå êîì ïëåê ñíî ãî èñ ñëå äî âà òå -
ëüñêî ãî ïðî åê òà áû ëî ïðî âå äå íî èç ó÷å íèå ñðàâ íè òåëü íîé ýô -
ôåê òèâ íîñ òè òðà äè öè îí íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ïîä õî äîâ
è ðàç ðà áî òàí íîé èí íî âà öè îí íîé (ñ èñ ïîëü çî âà íè åì ìî äå ëè
äâóõ óðîâ íå âîé ðàç âè âà þ ùåé êîì ìó íè êà öèè) òåõ íî ëî ãèè
ñòðà òå ãè ÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ãðóï ïî âîé ïñè õî òå ðà ïèè,
âñòðî åí íîé â ñòàí äàð òíóþ ïðî ãðàì ìó ìå äè êî-ñî öè àëü íîé ðå -
à áè ëè òà öèè íà è áî ëåå òÿæ¸ëî ãî êîí òèí ãåí òà çà âè ñè ìûõ îò
ÏÀÂ — áîëü íûõ ãå ðî è íî âîé íà ðêî ìà íè åé. Â ÷àñ òíîñ òè, áû ëî 
óñòà íîâ ëå íî, ÷òî ïî êà çà òå ëè äè íà ìè êè ïî ëíî öåí íî ãî ôîð -
ìè ðî âà íèÿ ñâîéñòâ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî çäî ðîâüÿ-óñòîé ÷è âîñ òè
ê ïî âòîð íî ìó âîâ ëå ÷å íèþ â íà ðêî òè ÷åñ êóþ çà âè ñè ìîñòü, ñó -
ùåñ òâåí íî áî ëåå âû ñî êèå â ýêñ ïå ðè ìåí òàëü íîé ãðóï ïå (â 2,3
ðàçà âû øå, ÷åì â êîí òðîëü íîé ãðóï ïå), îá íà ðó æè âà ëè
îò÷¸òëè âóþ è óñòîé ÷è âóþ ïî ëî æè òåëü íóþ êîð ðå ëÿ öèþ ñ äëè -
òåëü íîñ òüþ è êà ÷åñ òâîì ðå ìèñ ñèè. Òàê, îò ñó òñòâèå ðå ìèñ ñèè
â ýêñ ïå ðè ìåí òàëü íîé ãðóï ïå íà áëþ äà ëîñü â 1,7 ðàçà ðå æå, ÷åì 
â êîí òðîëü íîé. À ÷àñ òî òà âû õî äà â óñòîé ÷è âóþ ðå ìèñ ñèþ (áî -
ëåå 12 ìåñ.) îò ìå ÷à ëàñü â 4,1 ðàçà ÷à ùå (30,12% âû õî äà â
óñòîé ÷è âóþ ðå ìèñ ñèþ ïðî òèâ 7,32%). Òàê æå äëÿ ýêñ ïå ðè ìåí -
òàëü íîé ãðóï ïû áû ëè õà ðàê òåð íû ñó ùåñ òâåí íî áî ëåå âû ñî êèå 
ïî êà çà òå ëè ïî ëî æè òåëü íîé ñî öè àëü íîé äè íà ìè êè è êà ÷åñ òâà
æèç íè (À.Ë. Êàò êîâ, Ò.Â. Ïàê, Þ.À. Ðîñ ñèí ñêèé, Â.Â. Òè òî âà, 
2003; Â.Â.Òè òî âà, 2004; Þ.À. Ðîñ ñèí ñêèé, 2005).

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Çà êëþ ÷å íèå

Ïðè âåä¸ííûå â íà ñòî ÿ ùåé ñòàòüå äàí íûå ðàñ êðû âà þò
íà è áî ëåå ñó ùåñ òâåí íûå õà ðàê òå ðèñ òè êè ìå òî äà ñòðà òå ãè -
÷åñ êîé ïî ëè ìî äàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè.

Áî ëåå âû ñî êàÿ ýô ôåê òèâ íîñòü íà ñòî ÿ ùå ãî ìå òî äà â
ñðàâ íå íèè ñ òðà äè öè îí íû ìè ïîä õî äà ìè, äî êà çàí íàÿ â êîð -
ðåê òíûõ ýêñ ïå ðè ìåí òàõ è â ðà áî òå ñ íà è áî ëåå ïðî áëåì íû -
ìè (ñ òî÷ êè çðå íèÿ òÿ æåñ òè êëè íè ÷åñ êèõ ïðè çíà êîâ çà âè -
ñè ìîñ òè) ãðóï ïà ìè, íå âû çû âà åò ñî ìíå íèé.

Îäíà êî åù¸ áî ëåå âàæ íîé íàì ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ îöåí êà
ìå òî äà ïðî ôåñ ñè î íàëü íû ìè òå ðà ïåâ òà ìè, èñ ïîëü çó þ ùè ìè
òåõ íî ëî ãèè ÑÏÏ â ñâî åé ïðàê òè êå. Ñîã ëàñ íî òà êîé îöåí êå,
íà è áî ëåå ñëîæ íûì è â òî æå âðå ìÿ ïðè âëå êà òåëü íûì àñ ïåê -
òîì ÑÏÏ ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ âîç ìîæ íîñòü ñî ÷å òà íèÿ ïðî äó ìàí -
íûõ è î÷å âèä íî ýô ôåê òèâ íûõ óíè âåð ñà ëèé ìå òî äà, à òàê æå
ìíî æåñ òâåí íî ãî àð ñå íà ëà ñòðóê òó ðè ðî âàí íûõ òåõ íèê (êî òî -
ðûå íå îá õî äè ìî çíàòü è âëà äåòü èìè â ñî âåð øå íñòâå).
Â ýòîì ñëó ÷àå ïðî èñ õî äèò êà ÷åñ òâåí íûé ñäâèã, ñâÿ çàí íûé ñ
âîç ìîæ íîñ òüþ ôîð ìè ðî âà íèÿ óíè êàëü íûõ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ
ïðî åê òîâ, îò âå ÷à þ ùèõ ñóù íîñ òíûì ïî òðåá íîñ òÿì è îñî áåí -
íîñ òÿì êàæ äî ãî ïà öè åí òà.

Ñ íà øåé òî÷ êè çðå íèÿ, èìåí íî ïî ýòî ìó ïó òè è áó äåò
ðàç âè âàòü ñÿ ñî âðå ìåí íàÿ ïðî ôåñ ñè î íàëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ.

×òî êà ñà åò ñÿ ñôå ðû õè ìè ÷åñ êîé è äåñ òðóê òèâ íîé ïñè õî ëî -
ãè ÷åñ êîé çà âè ñè ìîñ òè, òî ýòî — áî ëåå ÷åì ñòðî ãàÿ «ëà áî ðà òî -
ðèÿ», íå îá õî äè ìàÿ äëÿ äî êà çà ò åëüñòâà ýô ôåê òèâ íîñ òè è æèç -
íåñ ïî ñîá íîñ òè ïî äî áíî ãî ïîä õî äà.
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Êëè íè êà è íå êî òî ðûå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå àñ ïåê òû
îñòðûõ ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ

è ðàñ ñòðîéñòâ àäàï òà öèè
ÈÃÍÀÒÞÊ Ë.Â. âðà÷-ïñè õè àòð, ïñè õî òå ðà ïåâò, ïñè õè àò ðè ÷å ñêàÿ áî ëü íè öà, ã.Áå ëü öû, Ìîë äî âà

ÄÐÀÃÓÍÎÂ Þ.Â. ãëàâ íûé âðà÷ Ìå äè öèí ñêî ãî öåí ò ðà «In c re de re DNM», ã.Êè øè íåâ, Ìîë äî âà, äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÎÏÏË

Àê òó à ëü íîñòü òå ìû

È
çó ÷å íèå ðàñ ñòðîéñòâ àäàï òà öèé è îñòðûõ ñòðåñ ñî âûõ 
ðàñ ñòðîéñòâ äî ñòèã ëî çíà ÷è òå ëü íîé àê òó à ëü íî ñòè,
òàê êàê îò ðà æà åò äåç àäàï òèâ íûé îò âåò ëè÷ íî ñòè íà
÷ðåç ìåð íîå è îò ðè öà òå ëü íîå âëè ÿ íèå ìèê ðî- è ìàê -

ðî ñî öè à ëü íîé ñðå äû. Îä íî âðå ìåí íî â ïî ñëåä íåå âðåìÿ ïî
ïðè ÷è íå ñî öè à ëü íî-ýêî íî ìè ÷å ñêèõ èç ìå íå íèé îá íà ðó æè -
âà åò ñÿ çíà ÷è òå ëü íûé ðîñò äàí íûõ ðàñ ñòðîéñòâ, êî òî ðûå
ïðè âëå êà þò âíè ìà íèå ìíî æå ñò âîì ïñè õî ïà òî ëî ãè ÷å ñêèõ
ñèì ï òî ìîâ, îò ðè öà òå ëü íûì äè íà ìè ÷å ñêèì ðàç âè òè åì, ñî -
öè à ëü íîé äåç àäàï òà öèåé è òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèì ñî ïðî òèâ ëå íè -
åì. Íà äàí íûé ìî ìåíò èìå þò ñÿ êîì ï ëåê ñ íûå èñ ñëå äî âà -
íèÿ ðå àê òèâ íûõ è ñè òó à öè îí íî îïðå äåë¸ííûõ äå ïðåñ ñèé,
ïî ñòòðàâ ìà òè ÷å ñêèõ ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ è ðàñ ñòðîéñòâ
àäàï òà öèè, íî áî ëü øèí ñò âî ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ òî ëü êî ñ òî÷ -
êè çðå íèÿ ïñè õè àò ðèè. Òî ëü êî â íå çíà ÷è òå ëü íîì êî ëè ÷å ñò -
âå èñ ñëå äî âà íèé ïñè õè àò ðèÿ âêëþ ÷å íà â ëå ÷å íèè äàí íûõ
ðàñ ñòðîéñòâ, íå ñìîò ðÿ íà òî, ÷òî ýòî ÿâ ëÿ åò ñÿ èñê ëþ ÷è òå -
ëü íîé íî çî-òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé êîì ïå òåí ò íî ñòüþ äàí íîé îá -
ëà ñ òè. Ïî ñòî ÿí íîå ðàç âè òèå ïñè õî òå ðà ïèè, âîç íèê íî âå íèå
íî âûõ òå ÷å íèé, ïñè õî òå ðà ïèÿ «new wa ve», âîç íèê øàÿ íà
îñíî âå êëàñ ñè ÷å ñêèõ ìå òî äîâ ïðè âíî ñèò íî âîå äû õà íèå â
èçó ÷å íèå êëè íè ÷å ñêîé êàð òè íû, ýâî ëþ öèè è ëå ÷å íèÿ
îñòðûõ ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ è äåç àäàï òà öèè.

Ê ñî æà ëå íèþ, â ïî ñëåä íåå âðå ìÿ â íà øåé ñòðà íå îò ìå -
÷à åò ñÿ çíà ÷è òåëü íûé ðîñò äàí íûõ íî çî ëî ãèé, ÷òî ïðî èñ õî -
äèò ïî ðàç íûì ïðè ÷è íàì: íå áëà ãîï ðè ÿò íîå ñî öè àëü íî-ýêî -
íî ìè ÷åñ êîå ïî ëî æå íèå, ïðî õîæ äå íèå ÷å ðåç çà òÿæ íîé ïå ðå -
õîä íîé ïå ðè îä, ìèã ðà öè îí íûå ôå íî ìå íû, à äåç à äàï òèâ íûå 
ðàñ ñòðî éñòâà äîñ òà òî÷ íî îïàñ íû, òàê êàê ÷à ùå âñå ãî âû ðà -
æà þò ñÿ êëè íè ÷åñ êè ÷å ðåç äåï ðåñ ñèâ íûå è òðå âîæ íûå ðå àê -
öèè ðàç íîé ñòå ïå íè, ñ íà ðó øå íè åì ïî âå äå íèÿ, ÷å ðåç äåç à -
äàï òà öèþ ê ñî öè àëü íîé ñðå äå èëè äà æå ÷å ðåç äåç èí òåã ðà -
òèâ íî-àó òî ëè òè ÷åñ êèå íà êëîí íîñ òè.

Ñîâ ìå ùå íèå ôàð ìà êî òå ðà ïèè ñ ïñè õî òå ðà ïè åé ìî æåò
áûòü ýô ôåê òèâ íåå, ÷åì ëþ áûå ñïî ñî áû â ðàì êàõ ìî íî òå ðà -
ïèè, à ðó êî âî äñòâà èç ïñè õè àò ðè ÷åñ êîé ëè òå ðà òó ðû, îñíî -
âàí íûå íà êëè íè ÷åñ êèé îïûò, ðå êî ìåí äó þò îä íî âðå ìåí -
íîå ïðè ìå íå íèå ïñè õî òå ðà ïèè è ëå êàðñòâ (Keller, 2000;
Evans, 1992; Fava, 1998; Reynolds, 1999). Äëÿ ïà öè åí òîâ ñ
ïðî äîë æè òåëü íû ìè ñèì ïòî ìà ìè, ñî õðà íÿ þ ùè ìè ñÿ ÷å ðåç
6—8 íå äåëü ïðè¸ìà ëå êà ðñòâåí íûõ ïðå ïà ðà òîâ, îä íî âðå -
ìåí íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ óëó÷ øà åò ãèá êîñòü, óäîâ ëåò âî ðå íèå è
ðå çóëü òà òû ïî ñðàâ íå íèþ ñ îá û÷ íûì óõî äîì [12] è, êðî ìå
òî ãî, äî êà çà íî, ÷òî ïñè õî òå ðà ïèÿ ïðè âî äèò ê ñíè æå íèþ
ðèñ êà ïî âòîð íî ãî îá îñòðå íèÿ ïî ñëå ðå ìèñ ñèè ñèì ïòî ìîâ
[8].

Òàê êàê ïñè õè àò ðèÿ è ïñè õî òå ðà ïèÿ ñî âðå ìå íåì íà ÷è -
íà þò èã ðàòü ïðè îðè òåò íóþ ðîëü â ñî âðå ìåí íîé ìå äè öè íå,
íà ïðàâ ëå íèå èñ ñëå äî âà íèÿ äàí íîé ðà áî òû ìî æåò áûòü
ïî-íà ñòî ÿ ùå ìó ïî ëåç íà äëÿ àäåê âàò íî ãî ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷åñ êî ãî ëå ÷å íèÿ äàí íûõ ðàñ ñòðîéñòâ êàê åäè íñòâåí íûé ìå -
òîä èëè â äî ïîë íå íèå ê òðà äè öè îí íûì ìå òî äàì.

Öåëü èñ ñëå äî âà íèÿ — èç ó÷å íèå êëè íè êî-ýâî ëþ òèâ íûõ
ðàñ ñòðîéñòâ àäàï òà öèè è îñòðûõ ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ, è
ðàç ðà áîò êà ïðè íöè ïîâ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ëå ÷å íèÿ.

Çà äà ÷è ðà áî òû:
1) îïðå äå ëèòü ñòðóê òó ðó êëè íè ÷åñ êèõ ïðî ÿâ ëå íèé ðàñ -

ñòðîéñòâ àäàï òà öèé è îñòðûõ ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ, è îá -
ùèå ìà íå ðû ïî âå äå íèÿ (àñ òå íî-äå ôåí çèâ íàÿ, ëà òåí òíî-äå -
ôåí çèâ íàÿ, äåç èí òåã ðà òèâ íî-àó òî ëè òè ÷åñ êàÿ);

2) ðàç ðà áî òàòü ïðè íöè ïû ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ëå ÷å -
íèÿ â çà âè ñè ìîñ òè îò ïñè õî ïà òî ëî ãè ÷åñ êîé ñòðóê òó ðû è
ýâî ëþ öèè â äè íà ìè êå.

Ìà òå ðè à ëû è ìå òî äû

Äëÿ èñ ñëå äî âà íèÿ áû ëî îòî áðà íî 16 ïà öè åí òîâ, êî òî -
ðûå áû ëè ðàç äå ëå íû íà 2 ãðóï ïû: 14 ïà öè åí òîâ ñ ðàñ ñòðî -
éñòâà ìè àäàï òà öèè è 2 ïà öè åí òà ñ îñòðûì ñòðåñ ñî âûì ðàñ -
ñòðî éñòâîì. Áîëü øè íñòâî ïà öè åí òîâ áû ëè æåí ùè íà ìè —
14, è äâîå ìóæ ÷èí, âîç ðàñò îò 18 äî 48 ëåò. Ê ñî æà ëå íèþ,
æåí ùè íû íà õî äÿò ñÿ â ãðóï ïå, ÷à ùå âñå ãî ñòðà äà þ ùåé ðàñ -
ñòðî éñòâà ìè àäàï òà öèè è îñòðû ìè ñòðåñ ñî âû ìè ðàñ ñòðî -
éñòâà ìè; ýòè äàí íûå ñî îò âå òñòâó þò òàê æå ðàç íûì áèá ëè îã -
ðà ôè ÷åñ êèì èñ òî÷ íè êàì, â êî òî ðûõ óñòà íîâ ëå íî, ÷òî êàæ -
äàÿ 12-ÿ æåí ùè íà â îïðå äåë¸ííîì ïå ðè î äå æèç íè ïå ðåíåñ -
ëà îñòðîå ñòðåñ ñî âîé ðàñ ñòðî éñòâî, à ó 25% æåí ùèí, ïå -
ðåíåñ øèõ îñòðûé ñòðåññ, ðàç âè âà åò ñÿ êëè íè ÷åñ êàÿ êàð òè íà
äàí íî ãî êîì ïëåê ñíî ãî ñèí äðî ìà. Ïðî öå äó ðà êëè íè ÷åñ êî ãî
èñ ñëå äî âà íèÿ îñíî âû âà ëàñü íà ñòàí äàð òíûõ ïðî öå äó ðàõ:
àíà ëèç ïñè õè ÷åñ êî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ, ñáîð ñóá ú åê òèâ íûõ è îá ú -
åê òèâ íûõ äàí íûõ àíàì íå çà, ïà ðàê ëè íè ÷åñ êèå èñ ñëå äî âà -
íèÿ, ïðè ìå íå íèå ïñè õî ìåò ðè ÷åñ êèõ ïðè áî ðîâ. Êëè íè ÷åñ -
êèé äè àã íîç áûë óñòà íîâ ëåí ñî ãëàñ íî DSM-IV è ICD-10, è
ñî îò âå òñòâî âàë øèô ðàì F43.0—F43.2. Òàê æå áû ëè ïðè ìå -
íå íû øêà ëû îöåí êè òÿ æåñ òè äåï ðåñ ñèâ íûõ ñèì ïòî ìîâ, èõ
èç ìå íå íèÿ â ðå çóëü òà òå ðàç íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ âìå -
øà òåëüñòâ, è îöåí êè äè íà ìè êè ëå ÷å íèÿ: àí êå òà Ñïèë áåð ãà,
àäàï òè ðî âàí íàÿ Þ.Ë. Õà íè íûì — äëÿ îöåí êè óðîâ íÿ òðå -
âîæ íîñ òè, àí êå òà Ãà ìëüòî íà «Äåï ðåñ ñèÿ» — äëÿ êî ëè ÷åñ -
òâåí íîé îöåí êè äåï ðåñ ñèè, øêà ëà äåï ðåñ ñèÿ Ìîí òãî ìå -
ðè—Àçáåðã (Montgomery—Asberg Depression Rating Scale —
MADRS), à òàê æå àí êå òà MMPI äëÿ îöåí êè òè ïà ëè÷ íîñ òè.

Îá ñóæ äå íèå è ðå çó ëü òà òû

Îñòðàÿ ñòðåñ ñî âàÿ ðå àê öèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ òðàí çè òîð íîé ðå àê -
öè åé, ëþ áîé òÿ æåñ òè è ïðè ðî äû, âîç íè êà þ ùåé ó ïñè õè ÷åñ -
êè çäî ðî âûõ ëþ äåé â îò âåò íà ñòðåñ ñî âûå ôàê òî ðû, òà êèå,
êàê ïðè ðîä íûå êà òàñ òðî ôû, èñ êëþ ÷è òåëü íûå èí òðàï ñè õè -
÷åñ êèå êîí ôëèê òû èëè âíåø íèå êðè çè ñû â ìåæ ëè÷ íîñ òíûõ
îò íî øå íè ÿõ. Äàí íûé òåð ìèí èñ ïîëü çó åò ñÿ äëÿ ðå àê öèé,
ïðå êðà ùà þ ùèõ ñÿ ÷å ðåç íå ñêîëü êî ÷à ñîâ èëè äíåé, à â ñëó ÷àå 
áî ëåå ïðî äîë æè òåëü íî ãî òå ÷å íèÿ ñòà âèò ñÿ äè àã íîç ïî ñòòðàâ -
ìà òè ÷åñ êî ãî ñòðåñ ñî âî ãî ðàñ ñòðî éñòâà (òðàí çè òîð íàÿ ðå àê -
öèÿ çíà ÷è òåëü íîé ñëîæ íîñ òè è îá û÷ íîé ðå âåð ñèâ íîñ òè).
Îáùèå ñèì ïòî ìû, âîç íè êà þ ùèå ïî ñëå âîç äå éñòâèÿ òðàâ ìà -
òè ÷åñ êèõ ñî áû òèé, âêëþ ÷à þò: ÷ó âñòâî, êî òî ðîå íå ìî æåò
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áûòü ëåã êî ñïðî âî öè ðî âà íî; äèñ ñîì íèè ñ òðóä íûì çà ñû ïà -
íè åì è ñî õðà íå íè åì ñíà, à òàê æå íå âîñ ñòà íàâ ëè âà þ ùèé
ñîí; êîø ìà ðû ñ èëè áåç ðåò ðîñ ïåê òèâ íûõ ýïè çî äîâ; òðóä -
íîñ òè êîí öåí òðà öèè è ðàñ ñå è âà íèå âíè ìà íèÿ; âñïûø êè ðàç -
äðà æå íèÿ èëè ÿðîñ òè, ÷àñ òî áåç âè äè ìûõ ïðè ÷èí; ñå ìåé íûå
èëè ïðî ôåñ ñè î íàëü íûå êîí ôëèê òû; ôè çè ÷åñ êàÿ è óìñòâåí -
íàÿ óñòà ëîñòü; ýìî öè î íàëü íàÿ õî ëîä íîñòü; ïî âòî ðÿ þ ùà ÿ ñÿ
òðå âî ãà ñâÿ çàí íàÿ ñ ëè÷ íîé áå çî ïàñ íîñ òüþ èëè áå çî ïàñ íîñ -
òüþ äî ðî ãèõ ÷å ëî âå êó ëèö; óå äè íå íèå; ÷ó âñòâà òîñ êè è ýìî -
öè î íàëü íî ãî óïàä êà; ÷ó âñòâî áåñ ïî ìîù íîñ òè è ïî òå ðè êîí -
òðî ëÿ; ÷ó âñòâà âè íû è ñà ìî îá âè íå íèÿ, ÷ðåç ìåð íàÿ êðè òè êà â 
ñâÿ çè ñ äå éñòâè ÿ ìè, âû ïîë íåí íû ìè âî âðå ìÿ òðàâ ìè ðó þ ùå -
ãî ñî áû òèÿ; èç áå ãà íèå íà ïî ìè íà íèÿ îïðå äåë¸ííûõ àñ ïåê òîâ
ñî áû òèÿ; ãå òå ðî- èëè àó òî àã ðåñ ñèâ íîå ïî âå äå íèå.

Êëè íè ÷åñ êàÿ êàð òè íà îñòðî ãî ñòðåñ ñî âî ãî ðàñ ñòðî éñòâà 
ðàç ëè÷ íà è âêëþ ÷à åò: âå ãå òà òèâ íûå ïðè çíà êè òðå âîæ íîñ òè,
îãðà íè ÷åí íûé îò âåò íà ñòè ìó ëû, ïðè ñó òñòâó þ ùèå â îêðó -
æà þ ùåé ñðå äå, âè äè ìàÿ äåç îðè åí òà öèÿ, äå ïåð ñî íà ëè çà öèÿ, 
äå ðå à ëè çà öèÿ, íå ñïî ñîá íîñòü ñïðà âèòü ñÿ ñ ñè òó à öè åé,
ñòðàõ, îò ÷à ÿ íèå, äåï ðåñ ñèÿ, ÿðîñòü. Åñëè òðàâ ìà âêëþ ÷à åò
èí òåí ñèâ íîå, à òàê æå äëè òåëü íîå ïå ðå æè âà íèå, è åñ ëè ñèì -
ïòî ìû êà æóò ñÿ òåð ïè ìû ìè äëÿ ïà öè åí òà, îí ïðè ìå íÿ åò ìà -
ëà äàï òèâ íûå êî ïèíã-ñòðà òå ãèè (ïðî ãðåñ ñèâ íîå ïî òðåá ëå -
íèå àë êî ãî ëÿ, êî ôå, ëå êàðñòâ, èãð, òà áà êà, æå ëà íèå ðà áî -
òàòü áîëü øå, ÷åì îá û÷ íî, èñ êó øå íèå ïðè íÿ òèÿ âàæ íûõ â
æèç íè ðå øå íèé, òà êèõ, êàê ñìå íà ìåñ òà ðà áî òû, ðàç âîä; èñ -
êó øå íèå ïî ëíîñ òüþ èç áå ãàòü ëþ áîå ÷ó âñòâî èëè ìûñëü,
ñâÿ çàí íóþ ñ ñî áû òè åì), òîã äà ìî æåò áûòü ïî ñòàâ ëåí äè àã -
íîç ðàñ ñòðî éñòâî àäàï òà öèè. Äàí íûå êî ïèíã-ñòðà òå ãèè íå -
ýô ôåê òèâ íû, òàê êàê îíè ñëó æàò ñíÿ òèþ ñ ïî ëÿ ñî çíà íèÿ
ëþ áî ãî âîñ ïî ìè íà íèÿ î òðàâ ìè ðó þ ùåì ñî áû òèè èëè ïðåä -
îñòàâ ëÿ þò ôàëü øè âîå ÷ó âñòâî ïî ëíî öåí íîñ òè, íî, ê ñî æà -
ëå íèþ, öåëüþ äàí íûõ ñòðà òå ãèé íå ÿâ ëÿ åò ñÿ îá ëåã ÷å íèå
òðàâ ìû íà óðîâ íå «ß». Äî ìè íè ðó þ ùè ìè ñèì ïòî ìà ìè, õà -
ðàê òå ðè çó þ ùè ìè ðàñ ñòðî éñòâî àäàï òà öèè, ÿâ ëÿ þò ñÿ äåï -
ðåñ ñèâ íîå ñî ñòî ÿ íèå, òðå âîæ íîñòü, íà ðó øå íèÿ ïî âå äå íèÿ
èëè äðó ãèå äåç à äàï òèâ íûå è äà æå äåç èí òåã ðà òèâ íûå ðå àê -
öèè (ôè çè ÷åñ êèå ïðî áëå ìû, àêà äå ìè ÷åñ êàÿ èëè ïðî ôåñ ñè -
î íàëü íàÿ çà òîð ìî æåí íîñòü, ñî öè àëü íàÿ èçî ëÿ öèÿ). Ðà -
ññòðî éñòâî àäàï òà öèè ìî æåò áûòü ðàñ ñìîò ðå íî êàê èâî ëþ -
òèâ íûé âà ðè àíò îñòðîé ñòðåñ ñî âîé ðå àê öèè, ïðî õî äÿ ùåé
áåç òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî âìå øà ò åëüñòâà. Â ïî ñëåä íåå âðå ìÿ
âñòðå ÷à åò ñÿ ìíî æåñ òâî îñòðûõ ñòðåñ ñî âûõ ðå àê öèé, ïî ñòî -
ÿí íî ðàç âè âà þ ùà ÿ ñÿ ñòðåñ ñî ãåí íàÿ ìèê ðî- è ìàê ðî ñî öè -
àëü íàÿ ñè òó à öèÿ ïðè âî äèò ê âè äè ìî ìó ðîñ òó äàí íûõ ðàñ -
ñòðîéñòâ. Íå ñî âåð øå íñòâî ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ïî ìî ùè,
ê ñî æà ëå íèþ, «òå ðÿ åò èç âè äó» îñòðîå íà ÷à ëî îñòðûõ ñòðåñ -
ñî âûõ è ïî ñòòðàâ ìà òè ÷åñ êèõ ðàñ ñòðîéñòâ è, ïðè õî äÿ ê ñïå -
öè à ëèñ òó, ïà öè åí òû óæå ñòðà äà þò ðàñ ñòðî éñòâîì àäàï òà öèè 
ðàç ëè÷ íîé ñòå ïå íè. Îáû÷ íî ðàñ ñòðî éñòâà àäàï òà öèè ÿâ ëÿ -
þò ñÿ ðå âåð ñèâ íû ìè è äëÿò ñÿ îò íå ñêîëü êèõ ìå ñÿ öåâ äî íå -
ñêîëü êèõ ëåò. Îñî áûì èí äè êà òî ðîì äåç à äàï òà öèè ÿâ ëÿ åò ñÿ
ïî âå äåí ÷åñ êàÿ ñòðà òå ãèÿ ïà öè åí òà, âû ðà æåí íàÿ ïî ñðå -
äñòâîì ÷¸òêîé ðå àê öèè, ïðî ïîð öè î íàëü íîé ñòðåñ ñî âî ãî ïå -
ðå æè âà íèÿ è ïî íè ìà å ìîé ïà öè åí òîì êàê ñïå öè àëü íàÿ ôîð -
ìà æèç íè, êàê ñïå öè àëü íûé òèï ïî âå äå íèÿ. Ñðå äè ìíî æåñ -
òâà äàí íûõ ôîðì èëè òè ïîâ ïî âå äå íèÿ, íå îá õî äè ìî îò ìå -
òèòü 3 îá ùèõ òè ïà, êî òî ðûå ñî îò âå òñòâó þò ïî ñëåä íèì áèá -
ëè îã ðà ôè ÷åñ êèì äàí íûì [2].

1) àñ òå íî-äå ôåí çèâ íîå (÷àñ òè÷ íî àäàï òè ðî âàí íîå);
2) ëà òåí òíî-äå ôåí çèâ íîå (âíóò ðèï ñè õè ÷åñ êè îðè åí òè -

ðî âàí íàÿ äåç à äàï òà öèÿ);
3) äåç èí òåã ðà òèâ íî-àó òî ëè òè ÷åñ êîå (âíåø íåï ñè õè ÷åñ êè 

îðè åí òè ðî âàí íàÿ äåç à äàï òà öèÿ).
Ïåð âûé òèï ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ àäåê âàò íîé ñà ìî î öåí êîé ñâî å -

ãî ñî ñòî ÿ íèÿ, èíîã äà äà æå ñî ñêëîí íîñ òüþ ê åãî èã íî ðè ðî -
âà íèþ. Â ðàç ëè÷ íûõ «êîì ïðî ìå òè ðó þ ùèõ» îá ëàñ òÿõ è ñè -
òó à öè ÿõ, äàí íûå ïà öè åí òû ïðî ÿâ ëÿ þò ðàç ëè÷ íûå ôîð ìû
çà ùè òû è «ñà ìî êîí òðî ëÿ», òà êèå êàê ïðî ôåñ ñè î íàëü íàÿ ãè -
ïå ðàê òèâ íîñòü, «óáå ãà þò îò áî ëåç íè íà ðà áî òó», ñî õðà íå íèå 
ñïî êî éñòâèÿ ïðè íå óäà ÷àõ, àíî çî ëî ãèÿ áî ëåç íè. Ó ýòèõ ïà -

öè åí òîâ, óðî âåíü ñà ìî î öåí êè êî òî ðûõ î÷åíü âû ñîê, êî òî -
ðûå èäå à ëè çè ðó þò ñåìüþ è ðà áî òó, êî òî ðûå óïîð íî îò ðè öà -
þò ñó ùåñ òâî âà íèå èí òðàï ñè õè ÷åñ êèõ êîí ôëèê òîâ, âîç íè -
êà þò òà êèå ñî ìà òè çè ðî âàí íûå ðàñ ñòðî éñòâà, êàê ÿç âà æå ëóä -
êà è äâå íàä öà òè ïå ðñòíîé êèø êè, ïî âû øåí íîå àð òå ðè àëü -
íîå äàâ ëå íèå, ôèá ðî ìè àë ãèÿ è ò.ä. Ïà öè åí òû íå ïðè çíà þò
äåç à äàï òà öè îí íûå ðàñ ñòðî éñòâà, ÷àñ òî ïî ëíîñ òüþ óâå ðå íû
â òîì, ÷òî ñòðà äà þò ñî ìà òè ÷åñ êèì çà áî ëå âà íè åì, è, ñëå äî -
âà òåëü íî, íà ÷è íà þò îá ðà ùàòü ñÿ ê âðà ÷àì íå ïñè õè àò ðè ÷åñ -
êî ãî ïðî ôè ëÿ. Òà êèå ïà öè åí òû ðåä êî äî õî äÿò äî êîí ñóëü -
òà öèè ó ïñè õî òå ðà ïåâ òà, îíè ñî ñòàâ ëÿ þò ÷àñòü ïà öè åí òîâ,
êîí ñóëü òè ðó å ìûõ òå ðà ïåâ òà ìè. Ñó ùåñ òâó åò ðÿä ïðè ÷èí, ìå -
øà þ ùèõ ïà öè åí òàì ïðè çíà âàòü ïñè õè ÷åñ êîå íå äî ìî ãà íèå,
íà ïðè ìåð ñî ãëà øå íèå ïî óìîë ÷à íèþ ìåæ äó âðà ÷îì è ïà öè -
åí òîì, êî òî ðûå íå æå ëà þò êà ñàòü ñÿ «íå óäîá íûõ» ñî öè àëü -
íûõ è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ ïðî áëåì, êîã äà ïðî ùå èìåòü äå ëî ñ
ñî ìà òè ÷åñ êè ìè ïðî áëå ìà ìè. Çà ùèò íûå ìå õà íèç ìû äàí íûõ
ïà öè åí òîâ áî ëåå îðè åí òè ðî âà íû íå ê ðàñ ñëàá ëå íèþ, ÷òî
áû ëî áû íîð ìàëü íûì, à ê çà ìå ùå íèþ îäíèõ ñòðåñ ñî âûõ
ìî äå ëåé äðó ãè ìè.

Âòî ðîé, ëà òíòíî-äå ôåí çèâ íûé òèï îò ëè ÷à åò ñÿ òðå âîæ -
íûì, äåï ðåñ ñèâ íûì è èïî õîí äðè ÷åñ êèì ïðå îá ðà æå íè åì
ëè÷ íîñ òè, íà îñíî âå êî òî ðîé íà õî äèò ñÿ ñìè ðå íèå è êà ïè òó -
ëÿ öèÿ ïå ðåä áîëüþ. Ó ïà öè åí òîâ ìíî æåñ òâî ñòðà õîâ îò íî -
ñè òåëü íî ñâî å ãî ñî ñòî ÿ íèÿ çäî ðîâüÿ, îíè íà õî äÿò ñÿ â ïî -
ñòî ÿí íîì îæè äà íèè óõóä øå íèÿ áî ëåç íè, îðè åí òè ðî âà íû è
ñôî êó ñè ðî âà íû òîëü êî íà ñî áñòâåí íûå áî ëåç íåí íûå ïå ðå -
æè âà íèÿ è íå âå ðÿò â ëå ÷å íèå. Â ñòðóê òó ðå âíóò ðåí íåé êëè -
íè ÷åñ êîé êàð òè íû áî ëåç íè äî ìè íè ðó åò îðè åí òà öèÿ «âû ãî -
äà â áî ëåç íè». Çäåñü ìîæ íî îïðå äå ëèòü äâà âà ðè àí òà äàí íî -
ãî òè ïà: èïî õîí äðè ÷åñ êèé è äèñ ñî öè à òèâ íûé. Èïî õîí äðè -
÷åñ êèé âà ðè àíò ñòðå ìèò ñÿ ñî õðà íèòü ïî çè öèþ íå èç ëå ÷è ìî -
ãî è òÿæ¸ëî ãî áîëü íî ãî. Ñ äàí íîé öåëüþ ïðè ìå íÿ þò ñÿ ðàç -
íûå ôîð ìû ñà ìî-íå äî î öå íè âà íèÿ, ñà ìî áè ÷å âà íèÿ, äðà ìà òè -
çè ðó åò ñÿ çíà ÷å íèå êàæ äî ãî ñèì ïòî ìà, ðå çóëü òà òû ëå ÷å íèÿ
îöå íè âà þò ñÿ ñ ïåñ ñè ìèñ òè ÷åñ êîé òî÷ êè çðå íèÿ. Ó òà êèõ
áîëü íûõ äî ìè íè ðó þò ðè ãèä íûå ôîð ìû ïàñ ñèâ íîé çà ùè òû:
«ñóá ëè ìà öèÿ», «ðà öè î íà ëè çà öèÿ», «óõîä â áî ëåçíü», «ðåã -
ðåñ ñèÿ». Âîç íè êà þò ñòà áèëü íûå èäåí òè ôè êà öèÿ ëè öà «ß —
èí âà ëèä» è èìå åò ìåñ òî ôèê ñè ðî âà íèå èäåè îãðà íè ÷å íèÿ
ðà áî òîñ ïî ñîá íîñ òè íà äîë ãî âðå ìÿ. Äëÿ òà êèõ ïà öè åí òîâ
ñî öè àëü íàÿ äåç à äàï òà öèÿ íå ÿâ ëÿ åò ñÿ èñ òî÷ íè êîì ïñè õè -
÷åñ êî ãî íå äî ìî ãà íèÿ, îíà ïðè íè ìà åò ñÿ êàê ÷òî-òî ñà ìî ñî -
áîé ðàç óìå þ ùå å ñÿ, ñî çäàí íàÿ ñè òó à öèÿ ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ
êàê áåç âû õîä íàÿ è íå ïðè ëà ãà åò ñÿ íè êà êî ãî óñè ëèÿ äëÿ èç -
ìå íå íèÿ äàí íûõ «æèç íåí íûõ êîí öåï òîâ», òå ðÿ åò ñÿ âíóò -
ðåí íåå æå ëà íèå áî ðîòü ñÿ ñ áî ëåç íüþ. Ó ïà öè åí òîâ ñ òà êîé
ñòðà òå ãè åé ÷àñ òî îò ìå ÷à åò ñÿ ôå íî ìåí àëåê ñè òè ìèè, ò.å.
«êà æåò ñÿ, ÷òî íåò ñëîâ äëÿ âû ðà æå íèÿ ÷óâñòâ» (Nemiah è
Sifenos, 1977) èëè îíè âû ðà æà þò ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå íå äî ìî -
ãà íèå «÷å ðåç ïñè õè ÷åñ êèå êà íà ëû» [8].

Â äèñ ñî öè à òèâ íîì âà ðè àí òå äî ìè íè ðó þò ìå õà íèç ìû
ñî ìà òè çà öèè êëè íè ÷åñ êîé êàð òè íû ïî ñðå äñòâîì êîí âåð -
ñèè, êî òî ðàÿ ïðå âðà ùà åò èí òðàï ñè õè ÷åñ êèå êîí ôëèê òû â
ôóíê öè î íàëü íûå ñî ìà òî íåâ ðî ëî ãè ÷åñ êèå ïðî ÿâ ëå íèÿ. Ïà -
öè åí òû äàí íîé ãðóï ïû õà ðàê òå ðè çî âà ëèñü ñòðåì ëå íè åì ê
ïðå óâå ëè ÷å íèþ æà ëîá, äå ìî íñòðà òèâ íîñ òè è ôî êó ñè ðî âà -
íèå íà «ñèí äðîì-ìè øåíü», òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé íå ãà òè âèçì,
ïî èñê âû ãî äû â áî ëåç íè, ýìî öè î íàëü íàÿ íå óðàâ íî âå øåí -
íîñòü, ýëå ìåí òàð íûå ïñè õî ñåí ñîð íûå ðàñ ñòðî éñòâà (ãè ïå -
ðåñ òå çèè, ãè ïî- è àíåñ òå çèÿ, «ïñåâ äî ïà ðà ëè çèè»), íå èñ -
êëþ ÷àÿ òàê æå ñïó òàí íûå ïà ðîê ñèç ìû (ýïè ëåï òè ôîð ìíûå
ïðè ïàä êè). Ïðî åê òè ðóÿ íà ñà ìûõ áëèç êèõ ëþ äÿõ ñâîè áî -
ëåç íåí íûå ïå ðå æè âà íèÿ, ïà öè åí òû ïî ñòî ÿí íî «îæè äà þò»
ïîä äåð æêó, ìàê ñè ìàëü íî óäîá íûå óñëî âèÿ æèç íè, ðà áî òû è 
îò äû õà. Ïðè ñó òñòâó åò âè äè ìîå ñòðåì ëå íèå ê ìà íè ïó ëÿ öè -
îí íî ìó ïî âå äå íèþ, íå ðåä êî ïðè âî äÿ ùå ìó ê íà ðó øå íèþ
ñå ìåé íî ãî êëè ìà òà, òàê íà çû âà å ìîå àíî ìàëü íîå áî ëåç íåí -
íîå ïî âå äå íèå. Ïî äàâ ëÿ þ ùèì êà ÷åñ òâîì äàí íûõ ïà öè åí -
òîâ ÿâ ëÿ åò ñÿ, îïðå äåë¸ííûì îá ðà çîì, èõ æ¸ñòêèé îá ðàç
æèç íè è ïðî äâè ãà å ìûå âû ñî êèå ñòàí äàð òû. Èõ ëè÷ íîñ òè
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ñòðå ìÿò ñÿ ê ñà ìîñ äåð æè âà íèþ è ê ñî âåð øå íñòâó âî âñ¸ì.
Îíè áëî êè ðó þò çäî ðî âûå àã ðåñ ñèâ íûå èì ïóëü ñû è ïû òà þò -
ñÿ êîì ïåí ñè ðî âàòü ÷ó âñòâà ðàç î÷à ðî âà íèÿ è òîñ êè, ïðè íè -
ìàÿ ñèëü íóþ ïî çè öèþ ïî îò íî øå íèþ ê ñà ìèì ñå áå. Èõ ïî -
âå äå íèå õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ ñà ìî ïî æåð òâî âà íè åì, ÷ðåç ìåð -
íûì ñòðåì ëå íè åì ê ïî ìî ùè, êî òî ðîå íå êà æåò ñÿ íà òó ðàëü -
íûì, à ÿâ ëÿ åò ñÿ ðå çóëü òà òîì âíóò ðåí íåé ôîð ìû îá ÿ çàí íîñ -
òè. Äàí íàÿ ïî çè öèÿ áû ëà î÷åíü õî ðî øî îïè ñà íà ïî ñðå -
äñòâîì òåð ìè íîâ «íå äîá ðî æå ëà òåëü íîå óíè æå íèå» èëè
«äîá ðî æå ëà òåëü íàÿ òè ðà íèÿ».

Òðå òèé, äåç èí òåã ðà òèâ íî-àó òî ëè òè ÷åñ êèé òèï, ïðî ÿâ -
ëÿ åò ñÿ ïî ñðå äñòâîì íå ïðà âèëü íî ãî ñî öè àëü íî ãî ôóíê öè î -
íè ðî âà íèÿ èí äè âè äà. Ïîñ òî ÿí íîå âíóò ðåí íåå íà ïðÿ æå íèå,
äèñ ôî ðè ÷åñ êàÿ íî òà ýìî öè î íàëü íûõ ïå ðå æè âà íèé ÿâ ëÿ þò -
ñÿ ïî òåí öè àëü íî êîí ôëèê òî ãåí íîé ïî ÷âîé, êî òî ðàÿ ìî æåò
ñòàòü ïðè ÷è íîé àí òè ñî öè àëü íî ãî è äå ëèí êâåí òíî ãî ïî âå äå -
íèÿ. ×ðåç ìåð íî êà ðà òåëü íûå ðå àê öèè è ïðå óâå ëè ÷åí íûå
òðå áî âà íèÿ ê îêðó æà þ ùèì ïîä äåð æè âà þò ñÿ òàê æå èäå ÿ ìè
î òîì, ÷òî îá ùåñ òâî îïðå äåë¸ííûì îá ðà çîì âè íî âà òî ïå ðåä 
íè ìè. Ïà öè åíò ïðè íè ìà åò ðîëü íà ñòîé ÷è âî ãî, ïî äî çðè -
òåëü íî ãî ÷å ëî âå êà, êî òî ðûé ïî ñòî ÿí íî îá âè íÿ åò îêðó æà þ -
ùèõ â ñâî èõ ñòðà äà íè ÿõ. Äàí íûå ïà öè åí òû ÷àñ òî ïðè âî äÿò
ê «àô ôåê òèâ íîé ðàç ãðóç êå» îò ðè öà òåëü íûõ ýìî öèé ÷å ðåç
ìå õà íèç ìû âíåø íå ãî âû ðà æå íèÿ ïîä ñîç íà òåëü íûõ ïñè õè -
÷åñ êèõ ïðî öåñ ñîâ (àë êî ãî ëè çà öèÿ, àó òî ëè òè ÷åñ êèå ïî ïûò -
êè, ïî òðåá ëå íèå íà ðêî òè êîâ, áèòüå, âàí äà ëèçì, íå ðà çóì íîå 
âîæ äå íèå àâ òî ìî áè ëÿ). Ïà öè åí òû âîñ ïðè íè ìà þò ïî òðåá -
ëå íèå íà ðêî òè êîâ è àë êî ãî ëè çà öèþ êàê îò âåò íà æèç íåí -
íóþ óãðî çó (ñòðåñ ñî âóþ ñè òó à öèþ) è íå ïî íè ìà þò, ÷òî äàí -
íîå äåç èí òåã ðà òèâ íîå ïî âå äå íèå ìî æåò íà íåñ òè óùåðá èõ
çäî ðîâüþ. Îíè èñ ïîëü çó þò ñÿ êàê ìå òî äû «ñà ìî ëå ÷å íèÿ»,
òà êèå ëþ äè «òî ïÿò äó øå âóþ áîëü» â àë êî ãîëü, íà ðêî òè êè,
êî òî ðûå ÷àñ òî ïðè âî äÿò ê çà ìåò íîé ïñè õî ñî öè àëü íîé äåç -
èí òåã ðà öèè ñ ïå ÷àëü íû ìè ïî ñëå äñòâè ÿ ìè. Äàí íûå ñòðà òå -
ãèè íå ÿâ ëÿ þò ñÿ ýô ôåê òèâ íû ìè, òàê êàê òàê êàê ñëó æàò
ñíÿ òèþ ñ ïî ëÿ ñî çíà íèÿ ëþ áî ãî âîñ ïî ìè íà íèÿ î òðàâ ìè ðó -
þ ùåì ñî áû òèè èëè ïðåä îñòàâ ëÿ þò ôàëü øè âîå ÷ó âñòâî ïî -
ëíî öåí íîñ òè. Ê íå ñ÷àñ òüþ, öåëüþ äàí íûõ ñòðà òå ãèé íå ÿâ -
ëÿ åò ñÿ îá ëåã ÷å íèå òðàâ ìû íà óðîâ íå «ß». ×à ùå âñå ãî òà êîé
òèï ïî âå äå íèÿ ôîð ìè ðó åò ñÿ íà ïñè õî ïà òî ëî ãè ÷åñ êîì ïðå -
ìîð áè äå èëè íà ôî íå îðãà íè ÷åñ êî ãî íà ðó øå íèÿ öåí òðàëü -
íîé íå ðâíîé ñèñ òå ìû.

Òå ðà ïèÿ îñòðûõ ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ è ðàñ ñòðîéñòâ
àäàï òà öèè îá û÷ íî íà ÷è íà åò ñÿ ñ äå òàëü íîé îöåí êè è ðàç âè -
òè åì ïà òà ëå ÷å íèÿ, êî òî ðîå ìî æåò óäîâ ëåò âî ðèòü èí äè âè -
äó àëü íûå íóæ äû ïà öè åí òîâ. Â îá ùåì, êîí êðåò íîå ëå ÷å íèå
íà ÷è íà åò ñÿ òîëü êî òîã äà, êîã äà ïà öè åíò îò äà ëÿ åò ñÿ îò êðè -
çèñ íîé ñè òó à öèè, èëè êîã äà óæå ðàç âè ëàñü ñòà áèëü íàÿ äåç à -
äàï òà öèÿ, ïðî ÿâ ëÿ þ ùà ÿ ñÿ òÿæ¸ëîé äåï ðåñ ñè åé ñ èëè áåç
òðå âîæ íîñ òè, êîã äà ïà öè åí òû ïå ðå æè âà þò ÷ðåç ìåð íóþ ïà -
íè êó ïå ðåä ëè öîì íå îðãà íè çî âàí íî ãî ìûø ëå íèÿ èëè äà æå
êîã äà îíè íóæ äà þò ñÿ â àë êî ãîëü íîé èëè íà ðêî òè ÷åñ êîé äå -
òîê ñè ôè êà öèè.

Äè ðåê òè âîé ëå ÷å íèÿ áû ëî ïðè ìå íå íèå êîì ïëåê ñíûõ
òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ñòðà òå ãèé âêëþ ÷à þ ùèõ êëàñ ñè ÷åñ êèå ôàð -
ìà êî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèå ìå òî äû, è ïñè õî òå ðà ïèè. Íà ïñè õî -
ôàð ìà êî ëî ãè ÷åñ êèå ìå òî äû îñòà íî âèì ñÿ íå ìíî ãî, òàê êàê
íå îíè ÿâ ëÿ þò ñÿ öåëüþ íà øåé ðà áî òû, íî íå çà áû âà åì óïî -
ìÿ íóòü, ÷òî èõ ðîëü íå ìå íåå âàæ íà, ÷åì ðîëü ïñè õî òå ðà -
ïåâ òè ÷åñ êèõ ìå òî äîâ. Âñ¸ æå ëó÷ øèå ðå çóëü òà òû ìîæ íî ïî -
ëó ÷èòü ïðè ïî ìî ùè êîì ïëåê ñíîé òå ðà ïèè, ÷òî ìî æåò áûòü
îá îñíî âàí íî òåì, ÷òî ïà öè åí òû îæè äà þò íå ìåä ëåí íîé ïî -
ìî ùè, «÷ó äî» ïðè õî äÿ ùåå èç âíå (òàá ëåò êè, ïåð ôó çè îí íûå
ðàñ òâî ðû). Ìíî ãèå íèõ ñ÷è òà þò, ÷òî äëÿ êàæ äî ãî èç íèõ ñó -
ùåñ òâó åò «âîë øåá íàÿ ïè ëþ ëÿ», êî òî ðàÿ çà ñòà âèò èõ çà áûòü
î ñâî¸ì ãî ðå. Áîëü øè íñòâî ïà öè åí òîâ ðàñ ïî ëà ãà åò ñíè æåí -
íûì ïî òåí öè à ëîì â áîðü áå ñ áî ëåç íüþ, èõ ìî òè âà öè îí íûå
ñè ëû èñ òî ùå íû è îíè îæè äà þò òîëü êî «êî ãî-òî», êòî èõ
ñïàñ¸ò.

Ïðè ìåí¸ííûå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèå ìå òî äû áû ëè ðàç -
ëè÷ íû ìè, òàê êàê íà ñå ãî äíÿø íèé äåíü ðàç ðà áà òû âà þò ñÿ

î÷åíü àê òèâ íî èí òåã ðà òèâ íî-ýê ëåê òè ÷åñ êèå ïîä õî äû, êî òî -
ðûå âêëþ ÷à þò ïðî äóê òèâ íûå ìå òî äû, ïðè íàä ëå æà ùèå ðàç -
íûì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèì øêî ëàì. Òîëü êî 2 ïà öè åí òà
(æåí ùè íû), ó êî òî ðûõ äè àã íîñ òè ðî âà ëè îñòðîå ñòðåñ ñî âîå
ðàñ ñòðî éñòâî, îá ðà òè ëèñü ê ïñè õî òå ðà ïåâ òó ñðà çó ïî ñëå
ïñè õè ÷åñ êîé òðàâ ìû. Äëÿ äàí íûõ ïà öè åí òîâ áû ëè ïðè ìå -
íå íû ìå òî äû, ñî âìå ùà å ìûå â òåð ìè íå ïñè õî òå ðà ïèÿ êðè -
çèñ íûõ ñî ñòî ÿ íèé. Îäèí èõ ñà ìûõ ýô ôåê òèâ íûõ ìå òî äîâ
êàê ïðè îñòðîì ñòðåñ ñî âîì ðàñ ñòðî éñòâå, òàê è ïðè ðàñ -
ñòðî éñòâàõ àäàï òà öèè áûë ìå òîä äå ñåí ñè áè ëè çà öèè è íå é -
òðà ëè çà öèè òðàâ ìè ðó þ ùå ãî ñî áû òèÿ ÷å ðåç ïîä âèæ íîñòü
ãëàç (Francine Shapiro). Äå ñåí ñè áè ëè çà öèÿ òðàâ ìè ðó þ ùå ãî
ìî ìåí òà è åãî ïå ðå ðà áîò êà ïðè âå ëà ê ïî ëíîé ïî òå ðå ýìî öè -
î íàëü íîé îñòðî òû â îò íî øå íèè ñî áû òèÿ, è îñòà ëàñü òîëü êî
îá ú åê òèâ íàÿ ïà ìÿòü, «÷òî-òî, ÷òî ïðî è çîø ëî ñî ìíîé, íî
÷òî ÿ óæå ïå ðå æè ëà». Èñ÷åç ëè òà êèå êàð äè íàëü íûå ñèì ïòî -
ìû, êàê: íà âÿç ÷è âîå ïå ðå æè âà íèå ìî ìåí òà òðàâ ìû, èç áå ãà -
íèå âñïî ìè íà íèÿ îïðå äåë¸ííûõ àñ ïåê òîâ ñî áû òèÿ, êîø ìà -
ðû ñ èëè áåç ðåò ðîñ ïåê òèâ íûõ ýïè çî äîâ, âå ãå òà òèâ íûå ïðè -
çíà êè òðå âîæ íîñ òè, íå ñïî ñîá íîñ òè ñïðàâ ëÿòü ñÿ ñ ñè òó à öè -
åé, ñòðàõ, îò ÷à ÿ íèå, ÿðîñòü. Äëÿ äàí íûõ ïà öè åí òîâ òàê æå
ïðè ìå íÿ ëèñü ìå òî äû ýðèê ñî íîâ ñêîé ãèï íî òå ðà ïèè. Öåëüþ
ýðèê ñî íîâ ñêî ãî ãèï íî çà áû ëà ðå êîí òåê ñòó à ëè çà öèÿ òðàâ -
ìà òè ÷åñ êîé ïà ìÿ òè, ÷ó âñòâà ñòðà õà, ôè çè ÷åñ êîé ãè ïåð ñòè -
ìó ëÿ öèè, ñïðî âî öè ðî âàí íîé òðàâ ìà òè ÷åñ êè ìè âîñ ïî ìè íà -
íè ÿ ìè â òðàíñå, ãäå ïðè ñó òñòâó þò áî ëåå øè ðî êèå ðàì êè âå -
ðû â ñå áå, ñà ìî êîí òðî ëÿ, ìó æåñ òâà, è â ðàì êàõ êîí òåê ñòà
äðó ãèõ âîñ ïî ìè íà íèé è ýìî öèé, êî òî ðûå ÿâ ëÿ þò ñÿ ïî çè -
òèâ íû ìè äëÿ ïà öè åí òà. Òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèå ìå òà ôî ðû ÿâ ëÿ -
þò ñÿ èíñòðó ìåí òà ìè, ïðåä îñòàâ ëÿ þ ùè ìè èç ìåí ÷è âûå îò -
íî ñè òåëü íûå ðàì êè, ïî çâî ëÿÿ ïà öè åí òó ñïðàâ ëÿòü ñÿ ñ íå î -
áû÷ íû ìè ïå ðå æè âà íè ÿ ìè áåç ôè çè î ëî ãè ÷åñ êîé ãè ïåð ñòè -
ìó ëÿ öèè è áåç ïðè ñó òñòâèÿ íå ãà òèâ íûõ ýìî öèé.

Äëÿ ïà öè åí òîâ ñ ðàñ ñòðî éñòâà ìè àäàï òà öèè áû ëè òàê æå
ïðè ìå íå íû ìå òî äû ýðèê ñî íîâ ñêîé ïñè õî òå ðà ïèè, òàê êàê
îíà âêëþ ÷à åò â ñå áå ðàç ëè÷ íûå âè äû òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ïîä -
õî äà. ×àñ òî ëå ÷å íèå äëèò ñÿ äîëü øå, ïðî ãðåñ ñè ðó åò ìåä ëåí -
íåå ïî ñðàâ íå íèþ ñ ëå ÷å íè åì îñòðûõ è ïî ñòòðàâ ìà òè ÷åñ êèõ
ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ, è íå îá õî äè ìà àäåê âàò íàÿ òè ïàì ïî -
âå äå íèÿ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êàÿ ïðî ãðàì ìà. Â ñëó ÷àå ëå ÷å íèÿ äåï -
ðåñ ñèâ íûõ ïà öè åí òîâ, ãèï íî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîå âìå øà ò -
åëüñòâî, ïðåä óñìàò ðè âà þ ùåå óñè ëå íèÿ âíóò ðåí íå ãî «ß», ÿâ -
ëÿ åò ñÿ «æèç íåí íî» íå îá õî äè ìîé, òàê êàê íà ðó øå íèå íà ñòðî -
å íèÿ àñ ñî öè è ðó åò ñÿ ïî ÷òè îðãà íè ÷åñ êè ñ çà íè æåí íûì ñà ìî -
ó âà æå íè åì è, ñî îò âå òñòâåí íî, ñ ÷ó âñòâà ìè áåç çà ùèò íîñ òè è
áåç íàä¸æíîñ òè. Òà êèì îá ðà çîì, ñ÷è òà åì ïî ëíîñ òüþ îïðàâ -
äàí íû ìè óñè ëèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òà, ó÷àñ òâó þ ùå ãî â ëå ÷å íèè
äåï ðåñ ñèâ íî ãî ëè öà, êî òî ðûé ìî æåò ñî çäà âàòü, â çà âè ñè ìîñ -
òè îò íóæä ñâî å ãî ïà öè åí òà, âìå øà ò åëüñòâà, öåëüþ êî òî ðûõ
ÿâ ëÿ åò ñÿ óêðåï ëå íèå ñà ìî ó âà æå íèÿ ïà öè åí òà.

Îòíî øå íèÿ âðà÷ — ïà öè åíò ÷àñ òî çà õî äÿò â òó ïèê ïî
ïðè ÷è íå ïðî òè âî ðå ÷è âûõ æå ëà íèé ïà öè åí òîâ: ñ îä íîé ñòî -
ðî íû, îíè õî òÿò áûòü íå çà âè ñè ìû ìè îò âðà ÷à, ñ äðó ãîé ñòî -
ðî íû, íå ñìîò ðÿ íà èõ êà æó ùå å ñÿ äîñ òîé íûì äî âå ðèÿ ïî âå -
äå íèå, îíè îá ìàí ÷è âû è íå äîá ðî æå ëà òåëü íû. Âðà÷ áåð¸ò íà 
ñå áÿ òðóä íóþ çà äà ÷ó ïðåä îñòà âèòü èì ÷ó âñòâî çà ùèù¸ííîñ -
òè è, îä íî âðå ìåí íî, ïðî òè âîñ òî ÿòü áî ëåç íåí íûì ñòðåì ëå -
íè ÿì, êî òî ðûå çíà ÷è òåëü íî âëè ÿ þò íà ëå ÷å íèå.

Òà êèì îá ðà çîì, ìû ïðè øëè ê çà êëþ ÷å íèþ, êî òî ðîå íà -
ëà ãà åò íà âðà ÷à îá ÿ çàí íîñòü ïðåä ïðè íè ìàòü ïðÿ ìûå òå ðà -
ïåâ òè ÷åñ êèå äå éñòâèÿ â îò íî øå íèè ñà ìî ãî âàæ íî ãî çâå íà
ïà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî ïðî öåñ ñà — ïñè õîò ðàâ ìè ðó þ ùå ãî ñî áû -
òèÿ. Òå ðà ïèÿ îñòðûõ ñòðåñ ñî âûõ ðàñ ñòðîéñòâ è ðàñ ñòðîéñòâ
àäàï òà öèé òðå áó åò êîì ïëåê ñíî ãî, ïñè õî ôàð ìà êî ëî ãè ÷å ñîê -
ãî è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ïîä õî äà, è ñèëü íî çà âè ñèò îò
ñòà äèè ýâî ëþ öèè, â êî òî ðîé ïà öè åíò îá ðà òèë ñÿ çà ìå äè -
öèí ñêîé ïî ìîùüþ, à òàê æå çà âè ñèò îò òè ïà ëè÷ íîñ òè, îò
ïî ñëå äñòâèé ðàí íåé ïñè õî îð ãà íè ÷åñ êîé ñëà áîñ òè, è, âîç -
ìîæ íî, îò îò ÿã ÷à þ ùèõ íà ñëå äñòâåí íî-êîë ëà òå ðàëü íûõ
ïðåä øåñ òâó þ ùèõ ñî áû òèé, íî íà íèõ ìû îñòà íî âèì ñÿ â
ñëå äó þ ùèõ ðà áî òàõ.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Äèô ôå ðåí öè ðî âàí íàÿ êðàò êî ñðî÷ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ
â êîì ï ëåê ñ íîì ëå ÷å íèè ðàñ ñòðîéñòâ

äå ïðåñ ñèâ íî ãî ñïåê ò ðà íå ïñè õî òè ÷å ñêî ãî óðîâ íÿ
ÈÃÓÌÍÎÂ Ñ.À., ÆÅÁÅÍÒßÅÂ Â.À.

Ðåñ ïóá ëè êàí ñêèé íà ó÷ íî-ïðàê òè ÷å ñêèé öåíòð ïñè õè ÷å ñêî ãî çäî ðî âüÿ, Ìèíñê

Âè òåá ñêèé ãî ñó äàð ñò âåí íûé ìå äè öèí ñêèé óíè âåð ñè òåò, Áå ëà ðóñü

Îá ñëå äî âà íû 119 ïà öè åí òîâ ñ ðàñ ñòðîé ñò âà ìè äå ïðåñ ñèâ íî ãî ñïåê ò ðà íå ïñè õî òè ÷å ñêî ãî óðîâ íÿ. Âû ÿâ ëå íî, ÷òî îñî áåí íî ñòè
êëè íè ÷å ñêèõ ïðî ÿâ ëå íèé äå ïðåñ ñèè è ñî ïóò ñò âó þ ùèõ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ îñî áåí íî ñòåé ðàç ëè ÷à þò ñÿ â çà âè ñè ìî ñòè îò âû ðà æåí íî -
ñòè è äëè òå ëü íî ñòè ðàñ ñòðîé ñò âà. Ïðè êðàò êî âðå ìåí íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê öè ÿõ òðå âîæ íî-äå ïðåñ ñèâ íîé ñèì ï òî ìà òè êå ñî -
ïóò ñò âó åò óìå ðåí íî âû ðà æåí íàÿ ñî öè à ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ äåç àäàï òà öèÿ ëè÷ íî ñòè, àê òè âè çà öèÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî ìå õà íèç ìà 
«îò ðè öà íèÿ»; ïðè ïðî ëîí ãè ðî âàí íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê öè ÿõ îò ìå ÷à åò ñÿ âû ðà æåí íàÿ è ñòîé êàÿ àê öåí òó à öèÿ òðå âîæ íî-óêëî íÿ -
þ ùèõ ñÿ ÷åðò ëè÷ íî ñòè ñ âû ðà æåí íîé ñî öè à ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé äåç àäàï òà öèåé ëè÷ íî ñòè; ïðè äå ïðåñ ñèâ íûõ ýïè çî äàõ âû ÿâ ëå íà
ñó ùå ñò âåí íàÿ ñî öè à ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ äåç àäàï òà öèÿ ëè÷ íî ñòè è äå ïðåñ ñèâ íûå òè ïî ëî ãè ÷å ñêèå ÷åð òû ëè÷ íî ñò íîé äåç àäàï òà -
öèè. Äî êà çà íà ýô ôåê òèâ íîñòü äèô ôå ðåí öè ðî âàí íîé êðàò êî ñðî÷ íîé ïñè õî òå ðà ïèè â êîì ï ëåê ñ íîì ëå ÷å íèè â êðàò êî ñðî÷ íîì è
äîë ãî ñðî÷ íîì àñ ïåê òàõ. Ðàç ðà áî òà íû òðè ïðî ãðàì ìû ïñè õî òå ðà ïèè, íà ïðàâ ëåí íûå íà: ïå ðå ðà áîò êó ðå àê òèâ íûõ ïå ðå æè âà íèé,
êîð ðåê öèþ êîã íè òèâ íûõ èñ êà æå íèé ïðè êðàò êî ñðî÷ íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê öè ÿõ; ìóëü òè ìî äà ëü íàÿ êîð ðåê öèÿ òðå âîæ íî-óêëî íÿ -
þ ùèõ ñÿ ÷åðò ëè÷ íî ñòè è öåí íî ñò íî-ñìûñ ëî âîé ñôå ðû ïðè ïðî ëîí ãè ðî âàí íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê öè ÿõ; êîð ðåê öèÿ öåí íî ñò íî-ñìûñ -
ëî âîé ñôå ðû ïðè äå ïðåñ ñèâ íûõ ýïè çî äàõ.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: ðàñ ñòðîé ñò âà äå ïðåñ ñèâ íî ãî ñïåê ò ðà, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè ëè÷ íî ñòè, ïñè õî òå ðà ïèÿ

Ê
îí öåï öèÿ ðàñ ñòðîéñòâ äå ïðåñ ñèâ íî ãî ñïåê ò ðà èñ ïî -
ëü çó åò ñÿ äëÿ ïðè äà íèÿ àê öåí òà ðîä ñò âó àô ôåê òèâ -
íîé ïà òî ëî ãèè, êàê å¸ òè ïè÷ íûõ è ïîä ïî ðî ãî âûõ âà -
ðè àí òîâ, òàê è îò äå ëü íûõ ñèì ï òî ìîâ, ñèí ä ðî ìîâ,

ïî âå äåí ÷å ñêèõ ïðè çíà êîâ è ëè÷ íî ñò íûõ îñî áåí íî ñòåé [1].
Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ îá ùå ïðèç íàí íà âû ñî êàÿ àê òó à ëü íîñòü
èçó ÷å íèÿ äàí íûõ ðàñ ñòðîéñòâ, îñî áåí íî íå ïñè õî òè ÷å ñêî ãî
óðîâ íÿ, ñ öå ëüþ ðàç ðà áîò êè ýô ôåê òèâ íûõ ïîä õî äîâ ê ëå ÷å -
íèþ. Ýòî îáó ñëîâ ëå íî èõ íå óê ëîí íûì ðî ñ òîì, íå ðåä êî âîç -
íè êà þ ùåé ðå çè ñòåí ò íî ñòüþ ê ïðî âî äè ìîé òå ðà ïèè èëè å¸
íå äî ñòà òî÷ íûì ýô ôåê òîì, à òàê æå òà êè ìè ïî ñëåä ñò âè ÿ ìè
êàê ñó è öè äû, çà âè ñè ìî ñòè îò ïñè õî àê òèâ íûõ âå ùåñòâ, ïñè -
õî ñî ìà òè ÷å ñêèå ðàñ ñòðîé ñò âà è äð. [2, 3]. Íàè áî ëü øåå êî -
ëè ÷å ñò âî èñ ñëå äî âà íèé, ïî ñâÿù¸ííûõ ëå ÷å íèþ äå ïðåñ ñèè,
íà ïðàâ ëå íû íà èçó ÷å íèå ýô ôåê òèâ íî ñòè ìå äè êà ìåí òîç íî ãî 
ëå ÷å íèÿ, îä íà êî âñ¸ áî ëü øåå êî ëè ÷å ñò âî èñ ñëå äî âà íèé äî -
êà çû âà þò âû ñî êóþ ýô ôåê òèâ íîñòü ïñè õî òå ðà ïèè (â íàè áî -
ëü øåé ñòå ïå íè êîã íè òèâ íîé è èí òåð ïåð ñî íà ëü íîé), à òàê æå 
å¸ êîì áè íà öèè ñ ôàð ìà êî òå ðà ïèåé àí òè äåï ðåñ ñàí òà ìè [4,
5]. Åù¸ P. Ki el holz ïè ñàë î òîì, ÷òî «àí òè äåï ðåñ ñèâ íàÿ òå -
ðà ïèÿ áåç êîì áè íà öèè ñ ïñè õî òå ðà ïèåé íå èìå åò ñìûñ ëà»,
óêà çû âàÿ íà òî, ÷òî ðÿä ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ âìå øà -
òåëüñòâ, ïî ñâîåé ñó òè ïñè õî îá ðà çî âà òå ëü íûõ è êîã íè òèâ -
íûõ, ìî ãóò ñïî ñîá ñò âî âàòü óëó÷ øå íèþ ñî ñòî ÿ íèÿ ïà öè åí òà
[6]. Â ñëó ÷àå ýô ôåê òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè äå ïðåñ ñèè ïà öè -
åíò âû ðà áà òû âà åò êîí ñò ðóê òèâ íûå ñïî ñî áû ïðå î äî ëå íèÿ
äå ïðåñ ñèè, íà ó ÷à åò ñÿ ðàñ ïî çíà âàòü å¸ ïðè áëè æå íèå è ïðè -
íè ìàòü íå îá õî äè ìûå ìå ðû, à âîç ìîæ íî, äà æå ïðåä îò âðà -
ùàòü äå ïðåñ ñèþ [7]. Ïñè õî òå ðà ïèÿ ïðè ëå ÷å íèè äå ïðåñ ñèé
ìî æåò èìåòü ðàç ëè÷ íûå öå ëè, ñïî ñîá ñò âóÿ óëó÷ øå íèþ ýô -
ôåê òà ìå äè êà ìåí òîç íîé òå ðà ïèè, ðå äóê öèè ñèì ï òî ìîâ èëè
íå ñïî ñîá íî ñòè ê êà êî ìó-ëè áî äåé ñò âèþ (íà ïðè ìåð, óëó÷ -
øå íèå áðà÷ íî ãî/ïðî ôåñ ñè î íà ëü íî ãî ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ),
ïðåä îò âðà ùå íèþ ðå öè äè âîâ èëè ïðî ãðåñ ñèè äå ïðåñ ñèâ íûõ
ñî ñòî ÿ íèé [8].

Â ïñè õî òå ðà ïèè äå ïðåñ ñèé èñ ïî ëü çó þò ñÿ äîë ãî ñðî÷ íûå
è êðàò êî ñðî÷ íûå ïîä õî äû, ïðè÷¸ì äîë ãî ñðî÷ íûå â áî ëü øåé
ñòå ïå íè íà ïðàâ ëå íû íà óìå íü øå íèå èëè óñòðà íå íèå ëè÷ íî -
ñò íîé óÿç âè ìî ñòè ê âîç íèê íî âå íèþ äå ïðåñ ñèè [8], à êðàò êî -
ñðî÷ íûå íà ñêî ðåé øåå ïðå ðû âà íèå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ìå õà -
íèç ìîâ, ïîä äåð æè âà þ ùèõ äå ïðåñ ñèþ è âîñ ñòà íîâ ëå íèå íå -
ïà òî ëî ãè ÷å ñêîé àäàï òà öèè ëè÷ íî ñòè ïóò¸ì ïîä äåð æ êè çäî -
ðî âûõ ÷à ñ òåé èí äè âè äó à ëü íî ñòè [9]. Äëÿ âû ïîë íå íèÿ êðàò -

êî ñðî÷ íîé ïñè õî òå ðà ïèåé ñâîåé ôóí ê öèè â óñëî âè ÿõ îãðà -
íè ÷åí íî ãî âðå ìå íè îíà äîë æíà áûòü ìàê ñè ìà ëü íî èí äè âè -
äó à ëè çè ðî âà íà ïîä êîí ê ðåò íî ãî ïà öè åí òà è âîç äåé ñò âî âàòü
íà íàè áî ëü øåå âîç ìîæ íîå ÷èñ ëî ìå õà íèç ìîâ, ïîä äåð æè âà þ -
ùèõ äå ïðåñ ñèþ, âîñ ñòà íàâ ëè âàÿ ñïî ñîá íî ñòè ïà öè åí òà çà áî -
òè òü ñÿ î ñå áå, ñâî èõ íóæ äàõ. Ó÷è òû âàÿ òîò ôàêò, ÷òî äå ïðåñ -
ñèÿ çà òðà ãè âà åò ðàç ëè÷ íûå ìî äà ëü íî ñòè ëè÷ íî ñò íî ãî îïû òà
(íå òî ëü êî àô ôåê òèâ íóþ), òî è âû áîð ìå òî äèê äëÿ öå ëåé ëå -
÷å íèÿ äîë æåí áûòü òàê æå øè ðî êèì. Íà ïðè ìåð, êîã íè òèâ -
íî-ïî âå äåí ÷å ñêàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ çà òðà ãè âà åò ïî âå äåí ÷å ñêóþ, 
àô ôåê òèâ íóþ è êîã íè òèâ íóþ ìî äà ëü íîñòü [10—12], èí òåð -
ïåð ñî íà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ — â íàè áî ëü øåé ñòå ïå íè ôî êó -
ñè ðó åò ñÿ íà èí òåð ïåð ñî íà ëü íîé ìî äà ëü íî ñòè [13, 14]. Ìóëü -
òè ìî äà ëü íûé ïîä õîä ê ïñè õî òå ðà ïèè íå ïñè õî òè ÷å ñêèõ äå -
ïðåñ ñèé ïðå äî ñòàâ ëÿ åò âðà ÷àì êîì ï ëåê ñ íûé íà áîð, ñóòü êî -
òî ðî ãî ñî ñòî èò â èí äè âè äó à ëü íîì ïîä áî ðå ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷å ñêèõ âìå øà òåëüñòâ, íà ïðàâ ëåí íûõ íà ðàç ëè÷ íûå èç ìå ðå -
íèÿ (ìî äà ëü íî ñòè) äå ïðåñ ñèè: be ha vi or — ïî âå äå íèå, af fect — 
ýìî öèè, sen sa ti on — îùó ùå íèÿ, ima ge ry — ïðåä ñòàâ ëå íèÿ,
cog ni ti on — óñòà íîâ êè, öåí íî ñòè, óáåæ äå íèÿ, in ter per so nal —
ìåæ ëè÷ íî ñò íûå îò íî øå íèÿ, drugs — ëå êàð ñò âà/áèî ëî ãèÿ
[15, 16]. Îò äå ëÿÿ îùó ùå íèÿ îò ýìî öèé, ðàç ëè ÷àÿ ïðåä ñòàâ ëå -
íèÿ è êîã íè öèè, èñ ñëå äóÿ è èí äè âè äó à ëü íîå, è ìåæ ëè÷ íî ñò -
íîå ïî âå äå íèå è îò ìå ÷àÿ áèî ëî ãè ÷å ñêèé ñóá ñò ðàò, ìóëü òè -
ìî äà ëü íàÿ îðè åí òà öèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ íàè áî ëåå ïåð ñ ïåê òèâ íîé.
Êàê óòâåð æ äà åò À. Ëà çà ðóñ [15], ìóëü òè ìî äà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà -
ïèÿ ìî æåò èñ ïî ëü çî âà òü ñÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òîì ëþ áîé òå î ðå òè -
÷å ñêîé îðè åí òà öèè, ïî çâî ëÿÿ ðàñ øè ðèòü äèà ïà çîí ïñè õî òå -
ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ âìå øà òåëüñòâ ñî ãëàñ íî íóæ äàì ïà öè åí òà. Ìû 
ïðåä ïî ëî æè ëè, ÷òî ïà öè åí òàì ñ ðàç ëè÷ íîé êëè íè ÷å ñêîé
ñèì ï òî ìà òè êîé äëÿ áî ëåå ýô ôåê òèâ íî ãî êðàò êî ñðî÷ íî ãî
âìå øà òå ëü ñò âà íå îá õî äèì íå òî ëü êî âû áîð ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷å ñêèõ ìå òî äèê èç øè ðî êî ãî ñïåê ò ðà, íî è äèô ôå ðåí öè ðî -
âàí íîå èõ íà çíà ÷å íèå â çà âè ñè ìî ñòè îò êëè íè ÷å ñêîé êàð òè -
íû è çà êî íî ìåð íî ñòåé ïñè õè ÷å ñêî ãî ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ íà
ìî ìåíò äå ïðåñ ñèè.

Òà êèì îá ðà çîì, öå ëüþ äàí íî ãî èñ ñëå äî âà íèÿ áû ëà îöåí êà
ýô ôåê òèâ íî ñòè äèô ôå ðåí öè ðî âàí íîé êðàò êî ñðî÷ íîé ïñè -
õî òå ðà ïèè, ðàç ðà áî òàí íîé íà îñíî âå ìóëü òè ìî äà ëü íî ãî
ïîä õî äà À. Ëà çà ðó ñà äëÿ ïà öè åí òîâ ñ ðàñ ñòðîé ñò âà ìè äå -
ïðåñ ñèâ íî ãî ñïåê ò ðà íå ïñè õî òè ÷å ñêî ãî óðîâ íÿ íà îñíî âà -
íèè ìíî ãî óðîâ íå âî ãî èçó ÷å íèÿ êëè íè ÷å ñêèõ è ïñè õî ëî ãè -
÷å ñêèõ ïî êà çà òå ëåé.



Ìà òå ðè àë è ìå òî äû

Öåëü èñ ñëå äî âà íèÿ ðå à ëè çî âû âà ëàñü â ïðî öåñ ñå êëè íè -
÷å ñêî ãî ðàí äî ìè çè ðî âàí íî ãî êëè íè ÷å ñêî ãî èñ ïû òà íèÿ.
Ñõå ìà òè÷ íî õîä èñ ñëå äî âà íèÿ ïðåä ñòàâ ëåí íà ðèñ. 1.

Â èñ ñëå äî âà íèå áû ëè âêëþ ÷å íû 119 ïà öè åí òîâ ñ ðàñ -
ñòðîé ñò âà ìè äå ïðåñ ñèâ íî ãî ñïåê ò ðà íå ïñè õî òè ÷å ñêî ãî
óðîâ íÿ, ïðî õî äèâ øèõ ëå ÷å íèå â îò äå ëå íè ÿõ ÃÓ «Ðåñ ïóá ëè -
êàí ñêèé íà ó÷ íî-ïðàê òè ÷å ñêèé öåíòð ïñè õè ÷å ñêî ãî çäî ðî -
âüÿ» (Ìèíñê), Âè òåá ñêîé îá ëà ñò íîé êëè íè ÷å ñêîé ïñè õè àò -
ðè ÷å ñêîé áî ëü íè öû, à òàê æå íà äíåâ íîì ñòà öè î íà ðå Âè òåá -
ñêî ãî îá ëà ñò íî ãî ïñè õî íåâ ðî ëî ãè ÷å ñêî ãî äèñ ïàí ñå ðà. Ñî -
ñòî ÿ íèå ïà öè åí òîâ ñî îò âåò ñò âî âà ëî êðè òå ðè ÿì âêëþ ÷å íèÿ
â èñ ñëå äî âà íèå, è èñê ëþ ÷à ëèñü ïà öè åí òû ïðè íà ëè ÷èè
êðè òå ðè åâ èñê ëþ ÷å íèÿ (òàá ëè öà). 40 ïà öè åí òîâ ïðî øëè
êëè íè ÷å ñêîå è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå îá ñëå äî âà íèå, ðå çó ëü òà òû
êî òî ðî ãî èñ ïî ëü çî âà ëèñü äëÿ ðàç ðà áîò êè äèô ôå ðåí öè ðî -
âàí íîé êðàò êî ñðî÷ íîé ïñè õî òå ðà ïèè. Ïà öè åí òû, êî òî ðûå â 
äà ëü íåé øåì âêëþ ÷à ëèñü â èñ ñëå äî âà íèå, ñëó ÷àé íûì îá ðà -
çîì ðàç äå ëÿ ëèñü íà äâå ãðóï ïû, êî òî ðûå îêà çà ëèñü ñî ïî ñòà -
âè ìû ìè ïî âñåì ñî öè à ëü íî-äå ìî ãðà ôè ÷å ñêèì è êëè íè ÷å -
ñêèì ïðè çíà êàì.

Îïûò íóþ ãðóï ïó ñî ñòà âè ëè 44 ïà öè åí òà, ëå ÷å íèå êî òî ðûõ 
âêëþ ÷à ëî ðàç ðà áî òàí íóþ â õî äå èñ ñëå äî âà íèÿ äèô ôå ðåí öè -
ðî âàí íóþ êðàò êî ñðî÷ íóþ ïñè õî òå ðà ïèþ â ñî ÷å òà íèè ñî ñòàí -
äàð ò íîé ïñè õî ôàð ìà êî òå ðà ïèåé.

Ãðóï ïó ñðàâ íå íèÿ ñî ñòà âè ëè 35 ïà öè åí òîâ, ëå ÷å íèå êî òî -
ðûõ âêëþ ÷à ëî êîã íè òèâ íóþ ïñè õî òå ðà ïèþ â ñî ÷å òà íèè ñî
ñòàí äàð ò íîé ïñè õî ôàð ìà êî òå ðà ïèåé. Çà òåì ïðî âî äè ëîñü
êëè íè ÷å ñêîå è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå îá ñëå äî âà íèå ïà öè åí òîâ è
â ïî ñëå äó þ ùåì îöå íè âà ëèñü ðàç ëè ÷èÿ â èñ õî äàõ ìåæ äó
ãðóï ïà ìè.

Äëÿ ñðàâ íå íèÿ ðå çó ëü òà òîâ êëè íè ÷å ñêèõ è ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêèõ ìå òî äîâ èñ ñëå äî âà íèÿ â ïðî öåñ ñå ðàç ðà áîò êè ïñè õî òå -
ðà ïèè, áû ëà ñôîð ìè ðî âà íà êîí ò ðî ëü íàÿ ãðóï ïà, â êî òî ðóþ
âî øëè 42 çäî ðî âûõ ëè öà, ñî ïî ñòà âè ìûå ïî ïî ëó, âîç ðà ñ òó è 
ñî öè à ëü íî ìó ïî ëî æå íèþ, íå èìå þ ùèå ñèì ï òî ìîâ ïñè õè -

÷å ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ. Â êîí ò ðî ëü íóþ ãðóï ïó âêëþ ÷à ëèñü èñ -
ïû òó å ìûå, íå èìå þ ùèå ñèì ï òî ìîâ ïñè õè ÷å ñêî ãî ðàñ ñòðîé -
ñò âà, ñî ãëàñ íî êðè òå ðè ÿì ÌÊÁ-10, à òàê æå èìå þ ùèé ñóì -
ìàð íûé áàëë ïî øêà ëå Ãà ìè ëü òî íà äëÿ îöåí êè äå ïðåñ ñèè
íè æå 7.

Äëÿ èçó ÷å íèÿ çíà ÷è ìî ñòè ðàç ðà áî òàí íî ãî ìå òî äà ïñè -
õî òå ðà ïèè è ñî õðà íå íèÿ äî ñòî âåð íî ñòè, â îïûò íîé ãðóï ïå
è ãðóï ïå ñðàâ íå íèÿ ìàê ñè ìà ëü íî îäè íà êî âî âîñ ïðî èç âî äè -
ëèñü âñå íå ñïå öè ôè ÷å ñêèå è ñïå öè ôè ÷å ñêèå ýô ôåê òû âðà -
÷åá íî ãî âìå øà òå ëü ñò âà [16], òà êèå, êàê åñ òå ñò âåí íîå òå ÷å -
íèå çà áî ëå âà íèÿ (÷òî ïîä òâåð æ äà ëîñü îä íî ðîä íî ñòüþ áî ëü -
íûõ îáå èõ ãðóïï), ýô ôåêò Õà ó òîð íà (èç ìå íå íèå ïî âå äå íèÿ
ïà öè åí òîâ âñëåä ñò âèå íà õîæ äå íèÿ èõ â èñ ñëå äî âà íèè è ñâÿ -
çàí íî ãî ñ ýòèì ïðî ÿâ ëå íèÿ ê íèì èí òå ðå ñà), ïëà öå áî-ýô -
ôåêò (ïðè ìå íÿë ñÿ «ïðî ñòîé ñëå ïîé ìå òîä», ò.å. ïà öè åí òû
íå çíà ëè, ê êà êîé îíè ãðóï ïå îò íî ñÿò ñÿ) è ýô ôåêò ëå ÷å íèÿ.
Ìû îöå íè âà ëè ðîëü ðàç ëè ÷èÿ, êî òî ðîå çà êëþ ÷à ëîñü â òîì,
÷òî ïà öè åí òû îïûò íîé ãðóï ïû ïî ëó ÷à ëè äèô ôå ðåí öè ðî -
âàí íóþ ïñè õî òå ðà ïèþ, ðàç ðà áî òàí íóþ ñ ïî ìî ùüþ ïî ëó -
÷åí íûõ íà ìè äàí íûõ êëè íè ÷å ñêèõ è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ìå -
òî äîâ èñ ñëå äî âà íèÿ íà îñíî âå øè ðî êî ãî ìóëü òè ìî äà ëü íî ãî 
ñïåê ò ðà ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ìå òî äèê. Íà ðèñ. 2 ïî êà çàí
âêëàä ðàç ëè÷ íûõ ôàê òî ðîâ â ñóì ìàð íûé ëå ÷åá íûé ýô ôåêò
â îïûò íîé ãðóï ïå è ãðóï ïå ñðàâ íå íèÿ.

Äëÿ èñê ëþ ÷å íèÿ âëè ÿ íèÿ ðàç ëè ÷èé â ôàð ìà êî òå ðà ïèè
íà óëó÷ øå íèå ñî ñòî ÿ íèÿ, ïà öè åí òû îïûò íîé ãðóï ïû è
ãðóï ïû ñðàâ íå íèÿ ïî ëó ÷à ëè îä íî ðîä íîå ìå äè êà ìåí òîç íîå
ëå ÷å íèå. Íà çíà ÷å íèå àí òè äåï ðåñ ñàí òîâ è àí ê ñè î ëè òè êîâ
ïî ñâîå ìó äè çàé íó ïðî âî äè ëîñü â ñî îò âåò ñò âèè ñ èñ ñëå äî âà -
íè åì òè ïà «ñëó ÷àé—êîí ò ðîëü».

Â õî äå èñ ñëå äî âà íèÿ, äëÿ ðàç ðà áîò êè äèô ôå ðåí öè ðî -
âàí íîé ïñè õî òå ðà ïèè, à òàê æå îöåí êè å¸ ýô ôåê òèâ íî ñòè,
èñ ïî ëü çî âà ëèñü ñëå äó þ ùèå ìåòîäû:

1. Êëè íè ÷å ñêèé ñ èñ ïî ëü çî âà íè åì êðè òå ðè åâ ÌÊÁ-10,
øêà ëû Ãà ìè ëü òî íà äëÿ îöåí êè äå ïðåñ ñèè (HDRS-21),
îïðîñ íè êà âû ðà æåí íî ñòè ïñè õî ïà òî ëî ãè ÷å ñêîé ñèì ï òî ìà -
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òè êè SCL-90, êëè íè ÷å ñêîé øêà ëû, ðàç ðà áî òàí íîé â íà ó÷ -
íî-èñ ñëå äî âà òå ëü ñêîì ïñè õî íåâ ðî ëî ãè ÷å ñêîì èí ñòè òó òå
èì. Â.Ì. Áåõ òå ðå âà;

2. Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèé ñ èñ ïî ëü çî âà íè åì òå ñ òà ÑÌÈË;
îïðîñ íè êà «Òèï ëè÷ íî ñòè» Îë ä õý ìà—Ìîð ðè ñà, îïðîñ íè êà
«Èí äåêñ æèç íåí íî ãî ñòè ëÿ» (Li fe Sty le In dex); òå ñ òà ñìûñ -
ëî æèç íåí íûõ îðè åí òà öèé (ÑÆÎ);

Äëÿ ðàç ðà áîò êè äèô ôå ðåí öè ðî âàí íîé ïñè õî òå ðà ïèè
îòî áðà íû ñëå äó þ ùèå ìå òî äû: ìóëü òè ìî äà ëü íàÿ, êîã íè òèâ -
íàÿ, ïî âå äåí ÷å ñêàÿ, íåé ðî ëèí ã âè ñòè ÷å ñêàÿ, ãåø òàëüò-òå ðà -
ïèÿ, ýðèê ñî íîâ ñêèé ãèï íîç, ïñè õî äè íà ìè ÷å ñêàÿ ïñè õî òå -
ðà ïèÿ.

Ñòà òè ñòè ÷å ñêèé àíà ëèç ïî ëó ÷åí íûõ äàí íûõ áûë ïðî -
âåä¸í ïðè ïî ìî ùè ñòàí äàð ò íî ãî ïà êå òà ïðî ãðàìì Sta tis ti ca
6.0.

Ðå çó ëü òà òû èñ ñëå äî âà íèÿ
Â õî äå ïðî âå äå íèÿ èñ ñëå äî âà íèÿ äëÿ ðàç ðà áîò êè äèô -

ôå ðåí öè ðî âàí íîé êðàò êî ñðî÷ íîé ïñè õî òå ðà ïèè ïà öè åí òû,
â çà âè ñè ìî ñòè âû ðà æåí íî ñòè è äëè òå ëü íî ñòè ñèì ï òî ìà òè -

êè, áû ëè ðàñ ïðå äå ëå íû â òðè ïîä ãðóï ïû: êðàò êî âðå ìåí íûå
äå ïðåñ ñèâ íûå ðå àê öèè (ÊÄÐ) (êó äà âî øëè ðàñ ñòðîé ñò âà ñ
äëè òå ëü íî ñòüþ ìå íåå 1 ìåñ. è âû ðà æåí íî ñòüþ ñèì ï òî ìà òè -
êè, íå äî ñòè ãàâ øåé óðîâ íÿ äå ïðåñ ñèâ íî ãî ýïè çî äà) —
30 ïà öè åí òîâ; ïðî ëîí ãè ðî âàí íûå äå ïðåñ ñèâ íûå ðå àê öèè
(ÏÄÐ) (äëè òå ëü íîñòü áî ëåå 1 ìåñ., âû ðà æåí íîñòü ñèì ï òî -
ìà òè êè íå äî ñòè ãà ëà óðîâ íÿ äå ïðåñ ñèâ íî ãî ýïè çî äà) —
30 ïà öè åí òîâ; è äå ïðåñ ñèâ íûå ýïè çî äû (ÄÝ) — 59 ïà öè åí -
òîâ. Êëà ñ òåð íûé àíà ëèç îñíîâ íûõ ïðè çíà êîâ, èìå þ ùèõ
çíà ÷å íèå äëÿ ôîð ìè ðî âà íèÿ êëè íè ÷å ñêîé êàð òè íû äå ïðåñ -
ñèè (íà ñëåä ñò âåí íîå îòÿ ãî ùå íèå; òèï ñòðåñ ñî âî ãî ôàê òî ðà; 
äëè òå ëü íîñòü ðàñ ñòðîé ñò âà; íà ëè ÷èå äèà ãíî ñ òè ÷å ñêèõ ñèì -
ï òî ìîâ äå ïðåñ ñèè; ãëó áè íà äå ïðåñ ñèâ íîé ñèì ï òî ìà òè êè;
ñèí ä ðî ìà ëü íûå âà ðè àí òû) ïîä òâåð äèë ïðà âî ìåð íîñòü òà êî -
ãî ðàç äå ëå íèÿ. Â õî äå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî îá ñëå äî âà íèÿ áû ëè 
âû ÿâ ëå íû ðàç ëè ÷èÿ ìåæ äó ïîä ãðóï ïà ìè. Äëÿ êðàò êî âðå -
ìåí íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê öèé, ïî ñðàâ íå íèþ ñ êîí ò ðî ëü -
íîé ãðóï ïîé, ñî ãëàñ íî òå ñ òó ÑÌÈË, õà ðàê òåð íû áî ëåå âû -
ñî êèå çíà ÷å íèÿ ïî øêà ëàì 1 (íå âðî òè ÷å ñêèé ñâåðõ êîí ò -
ðîëü) (ð<0,05), 2 (ïåñ ñè ìè ñòè÷ íîñòü) (ð<0,05), 3 (ýìî öè î -
íà ëü íàÿ ëà áè ëü íîñòü) (ð<0,05), 6 (ðè ãèä íîñòü) (ð<0,05) è 7
(òðå âîæ íîñòü) (ð<0,05) (ðèñ. 3). Ðå çó ëü òà òû òå ñ òà ÑÌÈË
ïîä ãðóïï ÏÄÐ è ÄÝ îá ðà çó þò òàê íà çû âà å ìûé «ïëà âà þ -
ùèé» ïðî ôèëü, îò ðà æà þ ùèé çíà ÷è òå ëü íóþ ñî öè à ëü -
íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêóþ äåç àäàï òà öèþ ëè÷ íî ñòè, â êî òî ðîì
áî ëü øèí ñò âî øêàë ðàñ ïî ëî æå íî âû øå âåð õ íåé ãðà íè öû
íîð ìû (ðèñ. 3).

Òåñò «Òèï ëè÷ íî ñòè» ïî çâî ëèë íàé òè ðàç ëè ÷èÿ ìåæ äó
ïðî ëîí ãè ðî âàí íû ìè äå ïðåñ ñèâ íû ìè ðå àê öè ÿ ìè è äå ïðåñ -
ñèâ íû ìè ýïè çî äà ìè ïî øêà ëàì H (òðå âîæ íî-óêëî íÿ þ ùèé -
ñÿ òèï), F (äå ìîí ñò ðà òèâ íûé òèï) è M (ìà çî õè ñòè ÷å ñêèé
òèï) (ð<0,05). Äè ñê ðè ìè íàí ò íûé àíà ëèç ðå çó ëü òà òîâ
îïðîñ íè êîâ ÑÌÈË è «Òèï ëè÷ íî ñòè» Îë ä õý ìà—Ìîð ðè ñà»
ïî êà çàë, ÷òî ëè÷ íî ñò íàÿ äå êîì ïåí ñà öèÿ íàè áî ëåå âû ðà æå -
íà ó ïà öè åí òîâ ñ ïðî ëîí ãè ðî âàí íû ìè äå ïðåñ ñèâ íû ìè ðå -
àê öè ÿ ìè, ïðî ÿ âèâ øà ÿ ñÿ â íàè áî ëåå âû ñî êèõ ïî êà çà òå ëÿõ
øêà ëû H òðå âîæ íî-óêëî íÿ þ ùå ãî ñÿ òè ïà îïðîñ íè êà ÎËÌ.
Ýòî ïîä òâåð æ äà ëî íå îá õî äè ìîñòü âêëþ ÷å íèÿ ïñè õî òå ðà -
ïåâ òè ÷å ñêèõ âìå øà òåëüñòâ, íà ïðàâ ëåí íûõ íà êîð ðåê öèþ
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ îñî áåí íî ñòåé ïðè ñó ùèõ äàí íî ìó òè ïó
ëè÷ íî ñòè âû ÿâ ëå íèå êî òî ðûõ, ïî âñåé âè äè ìî ñòè, îò ðà æà ëî 
êîí ñòåë ëÿ öèþ îïðå äåë¸ííîé ïðå ìîð áèä íîé ïðåä ðàñ ïî ëî -
æåí íî ñòè è âëè ÿ íèÿ äå ïðåñ ñèâ íîé ñèì ï òî ìà òè êè íà ëè÷ -
íî ñò íîå ôóí ê öè î íè ðî âà íèå.
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Ðèñ. 2. Âêëàä ðàç ëè÷ íûõ ôàê òî ðîâ â ñóì ìàð íûé ëå ÷åá íûé ýô ôåêò â
îïûò íîé ãðóï ïå è ãðóï ïå ñðàâ íå íèÿ

Òàá ëè öà
Êðè òå ðèè âêëþ ÷å íèÿ/èñê ëþ ÷å íèÿ ïà öè åí òîâ â èñ ñëå äî âà íèå

Êðè òå ðèè âêëþ ÷å íèÿ Êðè òå ðèè èñê ëþ ÷å íèÿ

1. Äå ïðåñ ñèâ íàÿ ñèì ï òî ìà òè êà, êëàñ ñè ôè öè ðó å ìàÿ â ðàç äå ëàõ
ÌÊÁ-10:
1.1. Ïåð âè÷ íûé ë¸ãêèé äå ïðåñ ñèâ íûé ýïè çîä (F32.0) è ïåð âè÷ -
íûé óìå ðåí íûé äå ïðåñ ñèâ íûé ýïè çîä (F32.1);
1.2. Ðàñ ñòðîé ñò âî àäàï òà öèè ñ êðàò êî âðå ìåí íîé (F43.20), ïðî -
ëîí ãè ðî âàí íîé äå ïðåñ ñèâ íîé (F43.21) èëè ñìå øàí íîé òðå âîæ -
íî-äå ïðåñ ñèâ íîé (F43.22) ðå àê öèåé;
1.3. Ñìå øàí íîå òðå âîæ íîå è äå ïðåñ ñèâ íîå ðàñ ñòðîé ñò âî (F41.2).

1. Êî ìîð áèä íûå ïñè õè ÷å ñêèå ðàñ ñòðîé ñò âà:
 — îð ãà íè ÷å ñêèå ïî ðà æå íèÿ ÖÍÑ;
 — çà âè ñè ìîñòü îò ïñè õî àê òèâ íûõ âå ùåñòâ;
 — øè çîô ðå íèÿ è áðå äî âûå ïñè õî çû;
 — áè ïî ëÿð íîå àô ôåê òèâ íîå ðàñ ñòðîé ñò âî;
 — ðå êóð ðåí ò íîå äå ïðåñ ñèâ íîå ðàñ ñòðîé ñò âî;
 — óì ñò âåí íàÿ îò ñòà ëîñòü;
 — ðàñ ñòðîé ñò âà çðå ëîé ëè÷ íî ñòè.

2. Èí ôîð ìè ðî âàí íîå ñî ãëà ñèå ïà öè åí òà íà ó÷à ñ òèå â ðà áî òå 2. Ñî ìà òè ÷å ñêèå è íå âðî ëî ãè ÷å ñêèå ðàñ ñòðîé ñò âà, êî òî ðûå ìîã -
ëè áûòü ïðè ÷è íîé äå ïðåñ ñèè, ëè áî ñî çäà âàòü íå áëà ãî ïðè ÿò íóþ
ïî÷ âó äëÿ å¸ ðàç âè òèÿ.

3. Ïåð âè÷ íîñòü îá ðà ùå íèÿ çà ïñè õè àò ðè ÷å ñêîé èëè ïñè õî òå ðà -
ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùüþ

3. Íîð ìà ëü íàÿ (íå î ñëîæí¸ííàÿ) ðå àê öèÿ ãî ðÿ

4. Âîç ðàñò:
 — ìóæ ÷è íû îò 20 äî 60 ëåò;
 — æåí ùè íû îò 20 äî 55 ëåò

4. Áå ðå ìåí íîñòü, 1-é ãîä ïî ñëå ðî äîâ

5. Ñòà öè î íàð íîå ëå ÷å íèå (îò äå ëå íèÿ áî ëü íè öû, äíåâ íîé ñòà öè -
î íàð äèñ ïàí ñå ðà)

5. Îò êàç ïà öè åí òà ó÷à ñò âî âàòü â èñ ñëå äî âà íèè èëè íå ñî áëþ äå -
íèå óñëî âèé åãî ïðî âå äå íèÿ



Äëÿ ïà öè åí òîâ ñ êðàò êî âðå ìåí íû ìè äå ïðåñ ñèâ íû ìè ðå -
àê öè ÿ ìè, ñî ãëàñ íî îïðîñ íè êó «Èí äåêñ æèç íåí íî ãî ñòè ëÿ»,
õà ðàê òå ðåí ñòà òè ñòè ÷å ñêè äî ñòî âåð íî áî ëåå âû ñî êèé óðî -
âåíü «îò ðè öà íèÿ», çà ñ÷¸ò êî òî ðî ãî ïðî èñ õî äèò äåç àê òó à ëè -
çà öèÿ íå ãà òèâ íîé èí ôîð ìà öèè, ïî ñðàâ íå íèþ ñ êîí ò ðî ëåì
(ð<0,05), à òàê æå ïî ñðàâ íå íèþ ñ äðó ãè ìè êëè íè ÷å ñêè ìè
ïîä ãðóï ïà ìè (ð<0,01). Ïðè ïðî ëîí ãè ðî âàí íûõ äå ïðåñ ñèâ -
íûõ ðå àê öè ÿõ äåç àê òó à ëè çà öèÿ íå ãà òèâ íîé èí ôîð ìà öèè
ïðî èñ õî äèò ëèøü ÷à ñ òè÷ íî ïî ñðåä ñò âîì ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî
ìå õà íèç ìà «îò ðè öà íèÿ», íà ðÿ äó ñ ýòèì îò ìå ÷à åò ñÿ ïî âû øå -
íèå öå ëî ãî êîì ï ëåê ñà ìå õà íèç ìîâ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé çà ùè -
òû, òà êèõ, êàê «ðåã ðåñ ñèÿ» (ð<0,05), «ïðî åê öèÿ» (ð<0,05),
«çà ìå ùå íèå» (ð<0,05), «ãè ïåð êîì ïåí ñà öèÿ» (ð<0,05) è «ðà -
öèî íà ëè çà öèÿ» (ð<0,05). Ó ïà öè åí òîâ ñ äå ïðåñ ñèâ íû ìè
ýïè çî äà ìè îò ìå ÷à åò ñÿ íå äî ñòà òî÷ íàÿ ñïî ñîá íîñòü ê ñîâ ëà -
äà íèþ ñ íå ãà òèâ íû ìè ïå ðå æè âà íè ÿ ìè ñ ïî ìî ùüþ ìå õà íèç -
ìîâ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé çà ùè òû, ÷òî ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ â àê òó à ëè çà -
öèè õà ðàê òåð íûõ äëÿ äå ïðåñ ñèè ìå õà íèç ìîâ «çà ìå ùå íèÿ»
(ð<0,01) è «ïðî åê öèè» (ð<0,001) (ðèñ. 4).

Òåñò ñìûñ ëî æèç íåí íûõ îðè åí òà öèé ïî çâî ëèë âû ÿ âèòü
(ðèñ. 4) íàè áî ëåå âû ñî êèé îá ùèé ïî êà çà òåëü îñ ìûñ ëåí íî -
ñòè æèç íè ó ïà öè åí òîâ ñ êðàò êî âðå ìåí íû ìè äå ïðåñ ñèâ íû -
ìè ðå àê öè ÿ ìè. Ïðè ïðî ëîí ãè ðî âàí íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê -
öè ÿõ, ïî ñðàâ íå íèþ ñ êîí ò ðî ëåì, äî ñòî âåð íî áî ëåå íèç êèå
çíà ÷å íèÿ âû ÿâ ëå íû ïî ýòî ìó ïî êà çà òå ëþ (ð<0,05), øêà ëàì
1 (ð<0,01), 2 (ð<0,01), 3 (ð<0,01), 4 (ð<0,05) è 5 (ð<0,05).
Ïðè äå ïðåñ ñèâ íûõ ýïè çî äàõ îò ìå ÷à þò ñÿ íèç êèå çíà ÷å íèÿ
ïî îá ùå ìó ïî êà çà òå ëþ (ð<0,01), øêà ëàì 1 (ð<0,05), 2
(ð<0,001), 3 (ð<0,05) è 4 (ð<0,01), êî òî ðûå èìå þò ìíî æå ñò -
âåí íûå âçàè ìî ñâÿ çè ñ âû ðà æåí íî ñòüþ êëè íè ÷å ñêîé ñèì ï -
òî ìà òè êè.

Äàí íûå êîð ðå ëÿ öè îí íî ãî àíà ëè çà ïî êà çà ëè, ÷òî â ãðóï -
ïå êðàò êî âðå ìåí íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê öèé «îò ðè öà íèå»
ñïî ñîá ñò âó åò óìå íü øå íèþ âû ðà æåí íî ñòè ïñè õî ïà òî ëî ãè -
÷å ñêîé ñèì ï òî ìà òè êè (r=-0,621, ð<0,05). Çà òÿæ íî ìó òå ÷å -
íèþ ñïî ñîá ñò âó þò âû ñî êèå ïî êà çà òå ëè ïî 6-é (ðè ãèä íî ñòè) 
(r=0,658, ð<0,002) è 7-é (òðå âîæ íî ñòè) (r=0,541, ð<0,016)
øêà ëàì ÑÌÈË, à ãëó áè íà äå ïðåñ ñèâ íîé ñèì ï òî ìà òè êè
âçàè ìî ñâÿ çà íà ñî øêà ëîé I çà âè ñè ìî ãî òè ïà ÎËÌ (r=0,665,
ð<0,001). Â ãðóï ïå ïà öè åí òîâ ñ ïðî ëîí ãè ðî âàí íû ìè äå -
ïðåñ ñèâ íû ìè ðå àê öè ÿ ìè êîð ðå ëÿ öè îí íûé ñïåêòð ïñè õî ëî -
ãè ÷å ñêèõ è êëè íè ÷å ñêèõ ïî êà çà òå ëåé îò ëè ÷à åò ñÿ îò äðó ãèõ
ãðóïï è âû ÿâ ëÿ åò ïî âû øå íèå ïî êà çà òå ëåé òðå âîæ íî-óêëî -
íÿ þ ùå ãî ñÿ òè ïà ëè÷ íî ñòè, ñâÿ çàí íîå ñ âû ðà æåí íî ñòüþ äå -
ïðåñ ñèâ íîé ñèì ï òî ìà òè êè (r=0,536, ð<0,01). Â ãðóï ïå äå -
ïðåñ ñèâ íûõ ýïè çî äîâ âû ÿâ ëåí íàÿ ñî öè à ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêàÿ äåç àäàï òà öèÿ ëè÷ íî ñòè ÷¸òêî ñî ïðÿ æå íà ñ âû ðà æåí íî -
ñòüþ ìíî ãèõ êëè íè ÷å ñêèõ ïî êà çà òå ëåé äå ïðåñ ñèè.

Â ñâÿ çè ñ íå îá õî äè ìî ñòüþ âû âå äå íèÿ ïà öè åí òà èç ñî -
ñòî ÿ íèÿ äå ïðåñ ñèè â íàè áî ëåå êî ðîò êèå ñðî êè â óñëî âè ÿõ
îò äå ëå íèÿ ïîã ðà íè÷ íûõ ñî ñòî ÿ íèé èëè äíåâ íî ãî ñòà öè î íà -
ðà, íà ìè ðàç ðà áà òû âà ëàñü êðàò êî ñðî÷ íàÿ, èí äè âè äó à ëè çè -
ðî âàí íàÿ, ÷¸òêî ñòðóê òó ðè ðî âàí íàÿ è ïî ñëå äî âà òå ëü íàÿ
ìî äåëü ïñè õî òå ðà ïèè.

Ïðè âû áî ðå ìå òî äà ïñè õî òå ðà ïèè âíà ÷à ëå ñî ñòàâ ëÿ ëàñü
îá ùàÿ òàá ëè öà ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ìå òî äèê, êî òî ðûå ðå -
êî ìåí äî âà íû äëÿ ïñè õî òå ðà ïèè äå ïðåñ ñèè è ýô ôåê òèâ -
íîñòü êî òî ðûõ ïîä òâåð æ äå íà íà ó÷ íû ìè èñ ñëå äî âà íè ÿ ìè.
Âñå îòî áðàí íûå äëÿ èñ ñëå äî âà íèÿ ìå òî äè êè áû ëè ðàñ ïðå -
äå ëå íû ñî ãëàñ íî ñå ìè ìî äà ëü íî ñòÿì ÷å ëî âå ÷å ñêî ãî îïû òà
(ïî âå äå íèå, ýìî öèè, îùó ùå íèÿ, ïðåä ñòàâ ëå íèÿ, êîã íè öèè,
ìåæ ëè÷ íî ñò íûå îò íî øå íèÿ, ëå êàð ñò âà/áèî ëî ãèÿ). Â ïðî -
öåñ ñå òà êî ãî ïðè ìå íå íèÿ ïñè õî òå ðà ïèè äëÿ êàæ äîé êëè íè -
÷å ñêîé ãðóï ïû áû ëè îòî áðà íû íàè áî ëåå îáî ñíî âàí íûå è
ýô ôåê òèâ íûå ìå òî äè êè â ñî îò âåò ñò âèè ñ òðå ìÿ ôà çà ìè ëå -
÷å íèÿ: 1 — íà ÷à ëü íàÿ, 2 — ñðåä íÿÿ, 3 — çà êëþ ÷è òå ëü íàÿ.
Â ñî îò âåò ñò âèè ñ ðå çó ëü òà òà ìè êëè íè ÷å ñêèõ, áèî õè ìè ÷å -
ñêèõ è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ èñ ñëå äî âà íèé áû ëè ñôîð ìè ðî âà íû 
«ôóí ê öè î íà ëü íûå ôî êó ñû (ìèøå íè)» ïñè õî òå ðà ïèè. Â ðå -
çó ëü òà òå èç ìóëü òè ìî äà ëü íî ãî íà áî ðà ìå òî äèê äëÿ êàæ äîé
ïîä ãðóï ïû ïà öè åí òîâ âû áðà íî èõ îï òè ìà ëü íîå êî ëè ÷å ñò âî, 

íà ïðàâ ëåí íîå íà ñêî ðåé øåå óñòðà íå íèå ìå õà íèç ìîâ äå -
ïðåñ ñèè è âîñ ñòà íîâ ëå íèå ñî öè à ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
àäàï òà öèè ëè÷ íî ñòè.

Ïðè êðàò êî ñðî÷ íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê öè ÿõ íà áîð ïñè -
õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ìå òî äèê âêëþ ÷àë:

à) ñå àí ñû ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ðå ëàê ñà öèè, ãäå ïà öè åí òû
îáó ÷à ëèñü ïî âå äåí ÷å ñêèì ñòðà òå ãè ÿì ðå äóê öèè òðå âî ãè
(ïðè âû ñî êîé âû ðà æåí íî ñòè òðå âîæ íîé ñèì ï òî ìà òè êè â
ñòðóê òó ðå äå ïðåñ ñèè);

á) ýê ñ ïî çè öè îí íûå òåõ íè êè, íà ïðàâ ëåí íûå íà àê òó à ëè -
çà öèþ ðå àê òèâ íûõ ïå ðå æè âà íèé, èõ îò ðå à ãè ðî âà íèå è ïðè -
íÿ òèå;

â) ìå òî äè êè, íà ïðàâ ëåí íûå íà êîð ðåê öèþ èñ êà æå íèé,
ñî çäà þ ùèõ óÿç âè ìîñòü ê ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íî ìó ñòðåñ ñó â
ìî äà ëü íî ñòÿõ ïðåä ñòàâ ëå íèé è êîã íè öèé (â îñî áåí íî ñòè,
ïðè ñó ùèå çà âè ñè ìî ìó òè ïó ëè÷ íî ñòè).

Ïðè ïðî ëîí ãè ðî âàí íûõ äå ïðåñ ñèâ íûõ ðå àê öè ÿõ ïðè ìå -
íÿ ëàñü ïñè õî òå ðà ïèÿ, íà ïðàâ ëåí íàÿ íà ðà áî òó ñ òðå âîæ -
íî-óêëî íÿ þ ùè ìè ñÿ ÷åð òà ìè ëè÷ íî ñòè â ðàç ëè÷ íûõ ìî äà -
ëü íî ñòÿõ, êî òî ðàÿ âêëþ ÷à ëà ìå òî äè êè:

à) íà ïðàâ ëåí íûå íà ñíè æå íèå îùó ùå íèÿ íå à äåê âàò íî -
ñòè è áåñ ïî ëåç íî ñòè ñîá ñò âåí íî ãî «ß»;

á) íà ïðàâ ëåí íûå íà ïðå î äî ëå íèå èç áå ãà íèÿ;
â) íà ïðàâ ëåí íûå íà ïðå î äî ëå íèå äè õî òî ìè ÷å ñêî ãî

ìûø ëå íèÿ;
ã) íà ïðàâ ëåí íûå íà êîð ðåê öèþ ñìûñ ëî æèç íåí íûõ îðè -

åí òà öèé (ýê çè ñòåí öè à ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ).
Ïðè äå ïðåñ ñèâ íûõ ýïè çî äàõ ïðè ìå íÿ ëèñü ïñè õî òå ðà -

ïåâ òè ÷å ñêèå ñòðà òå ãèè, êî òî ðûå âêëþ ÷à ëè ïîä äåð æè âà þ -
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Ðèñ. 3. Ïðî ôè ëè ñðåä íèõ çíà ÷å íèé øêàë òå ñ òîâ ÑÌÈË è «Òèï ëè÷ -
íî ñòè» ó ïà öè åí òîâ ñ äå ïðåñ ñèâ íû ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè, ñâÿ çàí íû ìè
ñî ñòðåñ ñîì, èç òð¸õ êëè íè ÷å ñêèõ ãðóïï



ùèå âìå øà òå ëü ñò âà äëÿ âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ ñî öè à ëü íî-ïñè õî -
ëî ãè ÷å ñêîé àäàï òà öèè ëè÷ íî ñòè ïà öè åí òà:

à) íà ïðàâ ëåí íûå íà íà õîæ äå íèå ñè ëü íûõ ñòî ðîí â ëè÷ -
íî ñòè ïà öè åí òà è â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ñè òó à öèè (êîã -
íè òèâ íàÿ ìî äà ëü íîñòü);

á) íà ïðàâ ëåí íûå íà ïî èñê ðå ñóð ñà â íå ãà òèâ íûõ îùó ùå -
íè ÿõ è ñïî ñîá ñò âó þ ùèå ïîä äåð æà íèþ ïî çè òèâ íûõ îùó ùå -
íèé (ìî äà ëü íîñòü îùó ùå íèé);

â) ñïî ñîá ñò âó þ ùèå áî ëü øåé àê òèâ íî ñòè è îò âëå ÷å íèþ
îò ìðà÷ íûõ ìûñ ëåé, à òàê æå óãà øå íèþ äå ïðåñ ñè î ãåí íûõ
ïî âå äåí ÷å ñêèõ ñòðà òå ãèé ïà öè åí òà (ïî âå äåí ÷å ñêàÿ ìî äà ëü -
íîñòü);

ã) íà ïðàâ ëåí íûå íà ðå ñóð ñ íóþ ïðî ðà áîò êó êîí ô ëèê ò -
íûõ è ñòðåñ ñî ãåí íûõ ñè òó à öèé, ñâÿ çàí íûõ ñ îò íî øå íè ÿ ìè
ïà öè åí òà ñ àê òó à ëü íû ìè äëÿ íå ãî/íåå ëþ äü ìè (ìî äà ëü íîñòü 
ìåæ ëè÷ íî ñò íûõ îò íî øå íèé);

ä) íà ïðàâ ëåí íûå íà ðà áî òó íà óðîâ íå èäåí òè÷ íî ñòè ñ
ïðîá ëå ìíû ìè ÷à ñ òÿ ìè ëè÷ íî ñòè (ìî äà ëü íîñòü ïðåä ñòàâ ëå -
íèé);

å) íà ïðàâ ëåí íûå íà êîð ðåê öèþ ñìûñ ëî æèç íåí íûõ îðè -
åí òà öèé (ýê çè ñòåí öè à ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ).

Ýô ôåêò êîì ï ëåê ñ íî ãî ëå ÷å íèÿ ñ ïðè ìå íå íè åì äèô ôå -
ðåí öè ðî âàí íîé êðàò êî ñðî÷ íîé ïñè õî òå ðà ïèè íà ñòó ïàë äî -
ñòà òî÷ íî áû ñò ðî.

Â ãðóï ïå ïà öè åí òîâ ñ êðàò êî âðå ìåí íû ìè äå ïðåñ ñèâ íû ìè
ðå àê öè ÿ ìè, ñî ãëàñ íî øêà ëå HDRS-21, âû ÿâ ëå íî: â îïûò íîé 
ãðóï ïå, ïî ñðàâ íå íèþ ñ ãðóï ïîé ñðàâ íå íèÿ, íà 7-é äåíü äî -
ñòî âåð íî áûë íè æå ïî êà çà òåëü ñðåä íåé èí ñîì íèè (ð<0,05),
íà 14-é äåíü — äî ñòî âåð íî íè æå áûë ïî êà çà òåëü íà ðó øå -
íèé ðà áî òî ñïî ñîá íî ñòè è àê òèâ íî ñòè, íà 21-é äåíü — ñóì -
ìàð íûé áàëë ïî øêà ëå Ãà ìè ëü òî íà (ð<0,05), ïî äàâ ëåí íîå
íà ñòðî å íèå (ð<0,05), ïñè õè ÷å ñêàÿ (ð<0,05) è ñî ìà òè ÷å ñêàÿ
òðå âî ãà (ð<0,05), îá ùå ñî ìà òè ÷å ñêèå ñèì ï òî ìû (ð<0,05).
Ñî ãëàñ íî îïðîñ íè êó âû ðà æåí íî ñòè ïñè õî ïà òî ëî ãè ÷å ñêîé
ñèì ï òî ìà òè êè, âû ÿâ ëå íî: íà 21-é äåíü ñòà òè ñòè ÷å ñêè äî -
ñòî âåð íî íè æå áûë ïî êà çà òåëü òðå âîæ íî ñòè ANX (ð<0,05) è 
èí äåêñ òÿ æå ñòè äè ñò ðåñ ñà GSI (ð<0,05) (ðèñ. 5).

Â ãðóï ïå ïà öè åí òîâ ñ ïðî ëîí ãè ðî âàí íû ìè äå ïðåñ ñèâ íû ìè
ðå àê öè ÿ ìè, ñî ãëàñ íî øêà ëå Ãà ìè ëü òî íà äëÿ îöåí êè äå ïðåñ -
ñèè, âû ÿâ ëå íî: â îïûò íîé ãðóï ïå, ïî ñðàâ íå íèþ ñ ãðóï ïîé
ñðàâ íå íèÿ, íà 7-é äåíü äî ñòî âåð íî áûë íè æå ñóì ìàð íûé
áàëë ïî øêà ëå Ãà ìè ëü òî íà (ð<0,05) è ïî êà çà òåëü îá ùå ñî ìà -
òè ÷å ñêèõ ñèì ï òî ìîâ (ð<0,05), íà 14-é äåíü — áûë íè æå ïî -
êà çà òåëü ïñè õè ÷å ñêîé òðå âî ãè (ð<0,05), íà 21-é äåíü — áûë
íè æå ïî êà çà òåëü ïñè õè ÷å ñêîé òðå âî ãè (ð<0,05) è ñóì ìàð -
íûé áàëë ïî øêà ëå Ãà ìè ëü òî íà (ð<0,05). Ñî ãëàñ íî îïðîñ -
íè êó âû ðà æåí íî ñòè ïñè õî ïà òî ëî ãè ÷å ñêîé ñèì ï òî ìà òè êè,
âû ÿâ ëå íî: íà 21-é äåíü ñòà òè ñòè ÷å ñêè äî ñòî âåð íî íè æå áûë 
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Ðèñ. 4. Çíà ÷å íèÿ øêàë òå ñ òîâ Li fe Sty le In dex è ÑÆÎ ó ïà öè åí òîâ ñ äå -
ïðåñ ñèâ íû ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè; ñâÿ çàí íû ìè ñî ñòðåñ ñîì; èñ ñëå äó å ìûõ
êëè íè ÷å ñêèõ ãðóïï:
À. ÍÏÇ — íà ïðÿæ¸ííîñòü ïñè õè ÷å ñêèõ çà ùèò; Âûò. — âû òåñ íå íèå; Ðåã. —
ðåã ðåñ ñèÿ; Çàì. — çà ìå ùå íèå; Îòð. — îò ðè öà íèå; Ïð. — ïðî åê öèÿ; Êîì.
— êîì ïåí ñà öèÿ; ÃÊ — ãè ïåð êîì ïåí ñà öèÿ; Ðàö. — ðà öèî íà ëè çà öèÿ.
Á. Íà çâà íèÿ øêàë òå ñ òà ÑÆÎ: ÎÏ — îá ùèé ïî êà çà òåëü; 1 — öå ëè â æèç íè;
2 — ïðî öåññ æèç íè èëè èí òå ðåñ è ýìî öè î íà ëü íàÿ íà ñû ùåí íîñòü æèç íè; 3 
— ðå çó ëü òà òèâ íîñòü æèç íè èëè óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü ñà ìî ðå à ëè çà öèåé; 4 — 
ëî êóñ êîí ò ðîëü — ß (ß — õî çÿ èí æèç íè); 5 — ëî êóñ êîí ò ðî ëÿ — æèçíü èëè
óïðàâ ëÿ å ìîñòü æèç íè.
* — äî ñòî âåð íûå ðàç ëè ÷èÿ (ð<0,05) ïî ñðàâ íå íèþ ñ êîí ò ðî ëü íîé ãðóï ïîé.

Ðèñ. 5. Ïî êà çà òå ëè øêàë îïðîñ íè êà SCL-90 â îñíîâ íîé ãðóï ïå è ãðóï ïå ñðàâ íå íèÿ íà 21-é äåíü ëå ÷å íèÿ (* — ð<0,05)



ïî êà çà òåëü îá ñåñ ñèâ íî-êîì ïó ëü ñèâ íûõ ñèì ï òî ìîâ O-C
(ð<0,05), ìåæ ëè÷ íî ñò íîé ñåí ñè òèâ íî ñòè INT (ð<0,05), äå -
ïðåñ ñèè DEP (ð<0,05), òðå âîæ íî ñòè ANX (ð<0,05), è èí -
äåêñ òÿ æå ñòè äè ñò ðåñ ñà GSI (ð<0,05) (ðèñ. 5).

Â ãðóï ïå ïà öè åí òîâ ñ äå ïðåñ ñèâ íû ìè ýïè çî äà ìè, ñî ãëàñ íî
øêà ëå Ãà ìè ëü òî íà äëÿ îöåí êè äå ïðåñ ñèè, âû ÿâ ëå íî: â
îïûò íîé ãðóï ïå, ïî ñðàâ íå íèþ ñ ãðóï ïîé ñðàâ íå íèÿ, íà 7-é 
äåíü äî ñòî âåð íî áûë íè æå ïî êà çà òåëü ñó è öè äà ëü íûõ òåí -
äåí öèé (ð<0,01), íà 14-é äåíü — áûë íè æå ïî êà çà òåëü ïî -
äàâ ëåí íî ãî íà ñòðî å íèÿ (ð<0,05), ñó è öè äà ëü íûõ òåí äåí öèé
(ð<0,05) è ñóì ìàð íûé áàëë ïî øêà ëå Ãà ìè ëü òî íà (ð<0,05);
íà 21-é äåíü — áûë íè æå ïî êà çà òåëü ñî ìà òè ÷å ñêîé òðå âî ãè
(ð<0,05), äå ïåð ñî íà ëè çà öèè (ð<0,05) è çíà ÷è òå ëü íî íè æå — 
ñóì ìàð íûé áàëë ïî øêà ëå Ãà ìè ëü òî íà (ð<0,001). Ñî ãëàñ íî
îïðîñ íè êó âû ðà æåí íî ñòè ïñè õî ïà òî ëî ãè ÷å ñêîé ñèì ï òî ìà -
òè êè, âû ÿâ ëå íî: íà 21-é äåíü ñòà òè ñòè ÷å ñêè äî ñòî âåð íî íè -
æå áûë ïî êà çà òåëü ñî ìà òè çà öèè SOM (ð<0,05), ìåæ ëè÷ íî -
ñò íîé ñåí ñè òèâ íî ñòè INT (ð<0,05), ôî áè ÷å ñêîé òðå âî ãè
(ð<0,05), ïà ðà íîé ÿ ëü íûõ òåí äåí öèé (ð<0,05), è èí äåêñ òÿ -
æå ñòè äè ñò ðåñ ñà GSI (ð<0,05) (ðèñ. 5).

Âû âî äû

Ïðî âåä¸ííîå èñ ñëå äî âà íèå ïî êà çà ëî, ÷òî ïðè ìå íå íèå
äèô ôå ðåí öè ðî âàí íîé êðàò êî ñðî÷ íîé ïñè õî òå ðà ïèè, èñ ïî ëü -
çó þ ùåé ìóëü òè ìî äà ëü íûé ïîä õîä â êîì ï ëåê ñ íîì ëå ÷å íèè
ðàñ ñòðîéñòâ äå ïðåñ ñèâ íî ãî ñïåê ò ðà íå ïñè õî òè ÷å ñêî ãî óðîâ íÿ, 
ñïî ñîá ñò âó åò áî ëåå áû ñò ðîé ðå äóê öèè ðÿ äà êëè íè ÷å ñêèõ ïî -
êà çà òå ëåé ïî ñðàâ íå íèþ ñ èñ ïî ëü çî âà íè åì ñòàí äàð ò íîé êîã -
íè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè â êîì ï ëåê ñ íîì ëå ÷å íèè. Â ñî îò âåò -
ñò âèè ñ ýòèì öå ëå ñî îá ðàç íî èñ ïî ëü çî âà íèå äàí íî ãî âè äà ïñè -
õî òå ðà ïèè â óñëî âè ÿõ ñòà öè î íàð íî ãî ëå ÷å íèÿ, êîã äà íå îá õî -
äè ìî çà êî ðîò êèå ñðî êè ñïî ñîá ñò âî âàòü ïðå ðû âà íèþ ìå õà -
íèç ìîâ äå ïðåñ ñèè è ñïî ñîá ñò âî âàòü âîñ ñòà íîâ ëå íèþ ñî öè à -
ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé àäàï òà öèè ëè÷ íî ñòè ïà öè åí òà íà ðÿ äó
ñ ðå äóê öèåé ñèì ï òî ìîâ äå ïðåñ ñèè.
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The study in cluded 119 pa tients with non-psychotic de pres sive dis or ders. Re vealed that the char ac ter is tics of clin i cal man i fes ta tions of de -
pres sion and re lated psy cho log i cal char ac ter is tics vary de pend ing on the se ver ity and du ra tion of ill ness. With brief de pres sive re ac tion anx i -
ety-depressive symp toms ac com pa nied by mod er ately se vere so cial and psy cho log i cal mal ad just ment of per son al ity, the psy cho log i cal mech a -
nism of ac ti va tion of ‘de nial’, with pro longed de pres sive re ac tion a marked and per sis tent anx i ety-evading ac cen tu a tion of per son al ity traits
with sig nif i cant psychosocial mal ad just ment of per son al ity, with de pres sive ep i sodes iden ti fied sig nif i cant so cial and psy cho log i cal mal ad just -
ment and de pres sive per son al ity ty po logi cal traits of per son al ity mal ad just ment. The ef fi ciency of dif fer en ti ated short-term psy cho ther apy in
treat ment in the short and long run. Psy cho ther apy has de vel oped three pro grams to: pro cess ing of jet ex pe ri ence, cor rec tion of cog ni tive dis -
tor tions in the short-term de pres sive re ac tions, multimodal cor rec tion anx i ety-avoiding per son al ity traits and value-sense sphere with pro -
longed de pres sive re ac tion, cor rec tion value-sense sphere with de pres sive ep i sodes.
Key words: de pres sive dis or der spec trum, psy cho log i cal char ac ter is tics, psy cho ther apy
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Èñ ïî ëü çî âà íèå õó äî æå ñò âåí íî ãî ïðî èç âå äå íèÿ
â ïî çíà íèè ãëó áèí íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ

öåí íî ñòåé ñóáú åê òà
ÊÀÌÈÍÑÊÀß À.Í. ñî èñ êà òåëü êà ôåä ðû ïñè õî ëî ãèè ÐÂÓÇ «Êðûì ñêèé ãó ìà íè òàð íûé óíè âåð ñè òåò», ã.ßë òà

Î
êà çà íèå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè íà ñå ëå íèþ ïðåä -
ïî ëà ãà åò íà ëè ÷èå ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ, ê êî òî ðûì ìîæ -
íî îá ðà òè òü ñÿ. Ýô ôåê òèâ íîñòü ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
ïî ìî ùè çà âè ñèò îò çíà íèÿ ïñè õî ëî ãà ìè çà êî íîâ

ïñè õè êè, ó÷¸òà å¸ öå ëî ñò íî ñòè è âíóò ðåí íåé ïðî òè âî ðå ÷è -
âî ñòè, ïî íè ìà íèÿ âçàè ìî ñâÿ çåé ñî çíà òåëü íîé è áåñ ñîç íà -
òå ëü íîé ñôåð. Â ñâÿ çè ñ ýòèì ïðàê òè ÷å ñêî ìó ïñè õî ëî ãó
âàæ íî âëà äåòü êà òå ãî ðèåé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ öåí íî ñòåé è
ðàç ëè ÷àòü èõ âè äû.

Äî âòî ðîé ïî ëî âè íû ÕIÕ ñòî ëå òèÿ â ôè ëî ñî ôèè è
ñìåæ íûõ íà óêàõ öåí íîñ òíûå ñâî éñòâà âå ùåé îá îçíà ÷à ëè ñ
ïî ìîùüþ êà òå ãî ðèé «äîá ðî», «çëî», «ïî ëüçà», «âðåä», «êðà -
ñî òà», «óðî äñòâî» è ò.ä. [1].

Â ðà áî òàõ âå ëè êèõ ôè ëî ñî ôîâ è ïñè õî ëî ãîâ
(Àðèñòîòåëü, À. Ìàñ ëîó, À. Øî ïåí ãà ó ýð, Ý. Ôðîìì, Ýïè -
êóð, Ò.Ñ. ßöåí êî) öåí íîñ òè ÷å ëî âå êà ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ êàê
íà è áî ëåå âàæ íàÿ êà òå ãî ðèÿ â ïî çíà íèè ñóù íîñ òè ÷å ëî âå êà.
Â ðà áî òàõ óñòà íàâ ëè âà åò ñÿ âçà è ìîñ âÿçü öåí íîñ òåé ñóá ú åê òà
ñ ìî òè âà öè åé äå éñòâèé, ïî âå äå íè åì, ñà ìî ðå à ëè çà öè åé,
ñ÷àñ òüåì, ÷òî ãî âî ðèò î âàæ íîñ òè è íå îá õî äè ìîñ òè äàëü -
íåé øå ãî èñ ñëå äî âà íèÿ ýòîé êà òå ãî ðèè ïñè õè êè.

Öåëü ðà áî òû ñî ñòî èò â èç ó÷å íèè ôè ëî ñîô ñêîé è ïñè õî -
ëî ãè ÷åñ êîé ëè òå ðà òó ðû â ðà êóð ñå èñ ñëå äî âà íèÿ òà êîé êà òå -
ãî ðèè ïñè õè êè ÷å ëî âå êà, êàê öåí íîñ òè, ñ àê öåí òîì íà èç -
ó÷å íèè ãëó áèí íî-ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ öåí íîñ òåé, êî òî ðûå
îïðå äå ëÿ þò íà ïðàâ ëå íèå ïñè õè ÷åñ êîé ýíåð ãèè [2].

Â ñëî âà ðå ïðàê òè ÷åñ êî ãî ïñè õî ëî ãà óêà çû âà åò ñÿ íà òðè
ôîð ìû ñó ùåñ òâî âà íèÿ öåí íîñ òåé, îäíà èç êî òî ðûõ ïðåä -
ñòàâ ëÿ åò ñî öè àëü íûå öåí íîñ òè, êî òî ðûå «ïðå ëîì ëÿ ÿñü ÷å -
ðåç ïðè çìó èí äè âè äó àëü íîé æèç íå äå ÿ òåëü íîñ òè, âõî äÿò â
ïñè õî ëî ãè ÷åñ êóþ ñòðóê òó ðó ëè÷ íîñ òè êàê öåí íîñ òè ëè÷ -
íîñ òíûå — îäèí èç èñ òî÷ íè êîâ ìî òè âà öèè å¸ ïî âå äå íèÿ»
[3]. Âàæ íûì ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî çíà íèå ñóá ú åê òîì ñî áñòâåí íûõ
ëè÷ íîñ òíûõ öåí íîñ òåé, îá óñëîâ ëè âà þ ùèõ åãî ïî âå äå íèå â
àñ ïåê òå ðå à ëè çà öèè èñ òèí íûõ ïî òðåá íîñ òåé.

Ý. Ôðîìì â ðà êóð ñå ðàñ ñìîò ðå íèÿ îá ùåé ïðî áëå ìû ÷å -
ëî âå ÷åñ êîé ìî òè âà öèè ïðè õî äèò ê âû âî äó, ÷òî «...â òî âðå ìÿ
êàê ïî òðåá íîñòü â ñèñ òå ìå îðè åí òà öèè è ïî êëî íå íèÿ ÿâ ëÿ -
åò ñÿ îá ùåé äëÿ âñåõ ëþ äåé, êîí êðåò íîå ñî äåð æà íèå òà êèõ
ñèñ òåì ðàç ëè ÷à åò ñÿ. Ðàç ëè ÷èÿ â íèõ îïðå äå ëÿ þò ñÿ ðàç ëè ÷è ÿ -
ìè â öåí íîñ òÿõ» [4]. Ïðè ýòîì îò ìå ÷à åò ñÿ, ÷òî «çðå ëûé, ïðî -
äóê òèâ íûé, ðà öè î íàëü íûé ÷å ëî âåê áó äåò ñòðå ìèòü ñÿ ê âû áî -
ðó òà êîé ñèñ òå ìû, êî òî ðàÿ ïî çâî ëèò åìó áûòü çðå ëûì, ïðî -
äóê òèâ íûì, ðà öè î íàëü íûì». ×å ëî âåê íå çðå ëûé «âû íóæ äåí
âîç âðà òèòü ñÿ ê ïðè ìè òèâ íûì è èð ðà öè î íàëü íûì ñèñ òå ìàì,
êî òî ðûå, â ñâîþ î÷å ðåäü, åù¸ áî ëåå óñè ëè âà þò åãî çà âè ñè -
ìîñòü è èð ðà öè î íàëü íîñòü».

À. Ìàñ ëîó îò ìå ÷à åò, ÷òî «âû ñøàÿ ïðè ðî äà ÷å ëî âå êà, åãî
èäå à ëû, óñòðåì ëå íèÿ è ñïî ñîá íîñ òè îïè ðà þò ñÿ... íà èí -
ñòèí êòèâ íîå óäîâ ëåò âî ðå íèå» [5]. Àðèñòîòåëü ïè ñàë, ÷òî
âñÿ êîå íà ñëàæ äå íèå ïðåä ïî ëà ãà åò êà êóþ-ëè áî äå ÿ òåëü -
íîñòü. Ïî ëó ÷å íèå óäî â îëüñòâèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ äâè æó ùèì çà êî -
íîì ïñè õè êè è íà ïðàâ ëÿ åò ñè ëû ñóá ú åê òà íà äå éñòâèÿ, êî -
òî ðûå ìî ãóò îá åñ ïå ÷èòü óäîâ ëåò âî ðå íèå äàí íîé ïî òðåá íîñ -
òè: «Èñòèí íûå óäî â îëüñòâèÿ íå âîç ìîæ íû áåç èñ òèí íûõ ïî -
òðåá íîñ òåé» (Âîëü òåð).

À. Øî ïåí ãà ó ýð ðàñ ñìàò ðè âàë ïåð âî íà ÷àëü íîå íà çíà ÷å -
íèå ñèë, êî òî ðû ìè ïðè ðî äà îá åñ ïå ÷è ëà ÷å ëî âå êà êàê áîðü -
áó ñ íóæ äîé (ïåð âûé èñ òî÷ íèê ñòðà äà íèé). Ïðè ïðè îñòà -

íîâ ëå íèè òà êîé áîðü áû «íå çà íÿ òûå» ñè ëû ìî ãóò ðàñ õî äî -
âàòü ñÿ áåñ öåëü íî, ÷òî ïðè âî äèò ê ñêó êå (âòî ðî ìó èñ òî÷ íè êó 
ñòðà äà íèé). «Íå çà íÿ òûå» ñè ëû, ïî åãî ìíå íèþ, îò íî ñÿò ñÿ ê 
òð¸ì îñíîâ íûì èñ òî÷ íè êàì íà ñëàæ äå íèé, èç êî òî ðûõ êàæ -
äûé ÷å ëî âåê âû áè ðà åò ïî äî áà þ ùåå ñå áå â ñî îò âå òñòâèè ñ
òåì, êà êàÿ èç òð¸õ ôè çè î ëî ãè ÷åñ êèõ ñèë â í¸ì ïðå îá ëà äà åò:

= íà ñëàæ äå íèÿ âîñ ïðî èç âî äè òå ëü íîé ñè ëû (åäà, ïèòü¸,
ñîí è ò.ä.);

= íà ñëàæ äå íèÿ ðàç äðà æè òå ëü íî ñòè èëè âîç áó äè ìî ñòè
(ñòðàí ñò âî âà íèå, àò ëå òè ÷å ñêèå èã ðû, îõî òà, áî ðü áà, äà æå
âîé íà);

= íà ñëàæ äå íèÿ ÷óâ ñò âè òå ëü íî ñòè (ñî çåð öà íèå, ìûø ëå -
íèå, ÷óâ ñò âî âà íèå, òâîð ÷å ñò âî, ôè ëî ñîô ñò âî âà íèå è ò.ä.).

Îñíîâ íîé öåí íîñ òüþ ÷å ëî âå êà ÿâ ëÿ åò ñÿ çäî ðîâüå
(À. Øî ïåí ãà ó ýð), òàê êàê áà çèñ ñóù íîñ òè ÷å ëî âå êà, à çíà -
÷èò è ñ÷àñ òüÿ, ïðåä ñòàâ ëÿ åò æè âîò íàÿ ïðè ðî äà. Ïðè ýòîì
îò ìå ÷à åò, ÷òî «...ïðè çäî ðîâüè âñ¸ ñòà íî âèò ñÿ èñ òî÷ íè êîì
íà ñëàæ äå íèÿ; áåç íå ãî æå, íà ïðî òèâ...», ÷òî óêà çû âà åò íà
îò íî ñè òåëü íîñòü â âîñ ïðè ÿ òèè äå éñòâè òåëü íîñ òè. Íà ðÿ äó ñ
ôè çè ÷åñ êèì ñ÷àñ òüåì îò ìå ÷à åò òàê æå îãðîì íóþ âàæ íîñòü
èí òåë ëåê òó àëü íûõ ëè÷ íûõ ñâîéñòâ ÷å ëî âå êà: «×å ëî âåê âû -
ñî êî î äàð¸ííûé ñà ìóþ ïóñ òûí íóþ îá ñòà íîâ êó íà ñå ëèò è
îæè âèò ñâî è ìè ìûñ ëÿ ìè» [6].

×å ëî âåê îá ëà äà åò êàê ôè çè î ëî ãè ÷åñ êè ìè, òàê è ïñè õî -
ëî ãè ÷åñ êè ìè ïî òðåá íîñ òÿ ìè. Â ðà áî òàõ À. Ìàñ ëîó ðàñ ñìàò -
ðè âà þò ñÿ èí äè âè äó àëü íûå ëè÷ íîñ òíûå ïî òðåá íîñ òè (öåí -
íîñ òè), êî òî ðûå ñâÿ çà íû äðóã ñ äðó ãîì èå ðàð õè ÷åñ êè è ýâî -
ëþ öè îí íî, è çà íè ìà þò ñâîè ìåñ òà ñî ãëàñ íî ñâî åé ñè ëå è
âàæ íîñ òè. À. Ìàñ ëîó óêà çû âà åò íà ïðåä âà ðè òåëü íîì îá ÿ çà -
òåëü íîì óñëî âèè çäî ðî âî ãî ðàç âè òèÿ — óäîâ ëåò âî ðå íèè
ôóí äà ìåí òàëü íûõ ïî òðåá íîñ òåé (ïè ùà, áå çî ïàñ íîñòü
è ò.ä.). À. Ìàñ ëîó âû äå ëÿ åò íà è âûñ øóþ ïî òðåá íîñòü ÷å ëî -
âå êà — ïî òðåá íîñòü â ñà ìî àê òó à ëè çà öèè, êî òî ðàÿ â ñâîþ
î÷å ðåäü ñâÿ çà íà ñ «ïî èñ êîì öåí íîñ òåé» ïðè ïî ìî ùè «îá íà -
æà þ ùåé» òå ðà ïèè, êî òî ðûå (öåí íîñ òè) çà ÷àñ òóþ íå èç âåñ -
òíû ñà ìî ìó ÷å ëî âå êó. «Íà õîæ äå íèå öåí íîñ òåé» ñïî ñî -
áñòâó åò îò êðû òèþ ñóá ú åê òó ñâî å ãî ïîä ëèí íî ãî «ß» è ðå àëü -
íîñ òè êàê òà êî âîé.

Ñîã ëàñ íî ïñè õî äè íà ìè ÷åñ êîé òå î ðèè, ðàç ðà áà òû âà å ìîé 
àêà äå ìè êîì ÍÀÏÍ Óêðà è íû Ò.Ñ. ßöåí êî, óñëîâ íûå öåí -
íîñ òè — ýòî öåí íîñ òè, íà êî òî ðûå îïè ðà åò ñÿ çà ùèò íàÿ ñèñ -
òå ìà, ñî ðè åí òè ðî âàí íàÿ íà ïîä äåð æà íèå èäå à ëè çè ðî âàí íî -
ãî «ß». Ãëó áèí íûå öåí íîñ òè, ôîð ìè ðó ÿñü â ïå ðè îä äî
6—7 ëåò íà ëà òåí òíîì óðîâ íå ïîä âëè ÿ íè åì ïåð âè÷ íûõ ëè -
áèä íûõ îá ú åê òîâ, íî ñÿò õà ðàê òåð óñëîâ íûõ, «îíè ïîä äåð -
æè âà þò èë ëþ çîð íîå ïðåä ñòàâ ëå íèå î ñå áå è íà ïî âå äåí ÷åñ -
êîì óðîâ íå ðå à ëè çó þò ñÿ ñïî ñî áà ìè ñèñ òå ìû ïñè õî ëî ãè ÷åñ -
êèõ çà ùèò» [2]. Óñëîâ íûå öåí íîñ òè èí òåã ðè ðó þò ñÿ ñ íîð -
ìà òèâ íû ìè öåí íîñ òÿ ìè. Âîç ìîæ íîñòü êëàñ ñè ôè öè ðî âàòü
óñëîâ íûå öåí íîñ òè îò ñó òñòâó åò â ñâÿ çè ñ ðàç íî îá ðà çè åì è
îãðîì íûì èõ êî ëè ÷åñ òâîì, à òàê æå èõ èí äè âè äó àëü íîñ òüþ
â ñâÿ çè ñ óíè êàëü íîñ òüþ ñà ìî ãî ÷å ëî âå êà è åãî îêðó æå íèÿ.

Ýôôåê òèâ íûì ñïî ñî áîì èç ó÷å íèÿ ãëó áèí íî-ïñè õî ëî -
ãè ÷åñ êèõ öåí íîñ òåé ñóá ú åê òà, êàê è âñåé ïñè õè êè â å¸ öå -
ëîñ òíîñ òè, ÿâ ëÿ åò ñÿ óíè êàëü íûé ìå òîä àê òèâ íî ãî ñî öè àëü -
íî-ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî îá ó÷å íèÿ (ÀÑÏÎ), ðàç ðà áî òàí íûé
àêà äå ìè êîì ÍÀÏÍ Óêðà è íû Ò.Ñ. ßöåí êî. Â ðàì êàõ ýòî ãî
ìå òî äà ðàç ðà áî òà íà ìå òî äè êà ïñè õî à íà ëè çà êîì ïëåê ñà òå -
ìà òè ÷åñ êèõ ïñè õî ðè ñóí êîâ, ïðåä ïî ëà ãà þ ùàÿ ðàñ ñìîò ðå íèå 
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33—38 àâ òîð ñêèõ ðè ñóí êîâ, îá ú åê òè âè ðó þ ùèõ ñó ùåñ òâåí -
íûå àñ ïåê òû ïñè õè êè ñóá ú åê òà. Ïñè õî à íà ëèç ðè ñóí êîâ äà¸ò 
âîç ìîæ íîñòü èñ ñëå äî âàòü âíóò ðåí íþþ ïðî òè âî ðå ÷è âîñòü
ïñè õè êè èõ àâ òî ðà, ÷òî ñïî ñî áñòâó åò ðàñ øè ðå íèþ ñà ìî ñîç -
íà íèÿ, ñà ìî ïîç íà íèÿ è ñà ìî êîí òðî ëÿ íàä ñâî èì ïî âå äå íè -
åì.

Â ïðî öåñ ñå ãëó áèí íîé ïñè õî êîð ðåê öèè ïî ìå òî äó
ÀÑÏÎ, êðî ìå àâ òîð ñêèõ ðè ñóí êîâ, èñ ïîëü çó þò ñÿ «íå àâ òîð -
ñêèå» ðè ñóí êè, â êà ÷åñ òâå êî òî ðûõ âû ñòó ïà þò êàð òè íû õó -
äîæ íè êîâ, â ÷àñ òíîñ òè ðà áî òà Í. Ðå ðè õà «Ìà äîí íà Ëà áî -
ðèñ», à òàê æå ïî ëîò íà Ä. Âà ðå íà, ß. Éåð êè, Â. Ñüþä ìà êà,
Ä. Òîä äà è äð. Ñþ æå òû êàð òèí, ïî çâî ëÿ þ ùèå ïðî òà ãî íèñ òó
ïðî å öè ðî âàòü ñî áñòâåí íîå ñî äåð æà íèå, ñïî ñî áñòâó þò ïðå -
çåí òà öèè åãî âíóò ðåí íå ãî ìè ðà, â îñíî âå êî òî ðî ãî ëå æèò
âíóò ðåí íÿÿ ïðî òè âî ðå ÷è âîñòü ïñè õè êè. Ïðî òè âî ðå ÷è âîñòü
ïñè õè êè ÷å ëî âå êà ñâÿ çà íà ñ ðàç îá ùå íè åì è íå äîñ òà òî÷ íîñ -
òüþ îïðå äåë¸ííûõ âçà è ìîñ âÿ çåé áåñ ñîç íà òåëü íî ãî è ñî çíà -
íèÿ, ðàñ ñîã ëà ñî âàí íîñ òüþ ïî òðåá íîñ òåé «èä» è æå ëà íè åì
ñóá ú åê òà èõ ðå à ëè çà öèè â ïðî ñî öè àëü íîì êëþ ÷å, ÷å ìó ñïî -
ñî áñòâó åò ñôîð ìè ðî âàí íîå «ñó ïåð-ýãî».

«Ïðèñ âî åí íûå» íå àâ òîð ñêèå õó äî æåñ òâåí íûå ïðî èç âå -
äå íèÿ ïðè îá ðå òà þò ýìî öè î íàëü íóþ ñè ëó äëÿ êàæ äî ãî ÷å ëî -
âå êà áëà ãî äà ðÿ èíè öè è ðó þ ùåé ñïî ñîá íîñ òè è ñè ëå îá ðà -
çîâ, ïî ëèç íà÷ íîñ òè ñèì âî ëîâ, ÷òî ïî ðîæ äà åò èí äè âè äó àëü -
íî íå ïîâ òî ðè ìûå àñ ñî öè à öèè, êî òî ðûå â äè à ëî ãå ñ ïñè õî -
ëî ãîì äà þò âîç ìîæ íîñòü ïðî ñëå äèòü âëè ÿ íèå ïåð âè÷ íûõ
ëè áèä íûõ îá ú åê òîâ â ôîð ìè ðî âà íèè óñëîâ íûõ öåí íîñ òåé,
òùà òåëü íî îá å ðå ãà å ìûõ áà çèñ íû ìè çà ùè òà ìè, ÷òî äà¸ò âîç -
ìîæ íîñòü «óñòà íî âèòü» âçà è ìîñ âÿ çè ìåæ äó áåñ ñîç íà òåëü -
íûì è ñî çíà íè åì. ßçûê ñî çíà íèÿ — çíà êî âûé, ÿçûê áåñ -
ñîç íà òåëü íî ãî — îá ðàç íî-ñèì âî ëè÷ íûé. Ïðî ôåñ ñè î íàëü -
íàÿ èí òåð ïðå òà öèÿ ñèì âî ëè ÷åñ êè ïðå çåí òî âàí íî ãî ìà òå ðè -
à ëà (ïðè ïî íè ìà íèè ïñè õî ëî ãîì ïñè õè ÷åñ êèõ ÿâ ëå íèé è
êà òå ãî ðèé, çíà íèå ìå õà íèç ìîâ ñèì âî ëè çà öèè è ò.ä.) äà¸ò
âîç ìîæ íîñòü ñäå ëàòü ÿçûê áåñ ñîç íà òåëü íî ãî ïî íÿò íûì, è
îò êðûòü çà øèô ðî âàí íóþ èí ôîð ìà öèþ å¸ íî ñè òå ëþ.

Åù¸ Ê.Ã. Þíãîì ïî êà çà íà âàæ íîñòü ðè ñóí êà äëÿ ïî çíà -
íèÿ ïñè õè êè ÷å ëî âå êà. ×å ðåç îá ðàç, ñèì âîë, àð õå òèï ÿçûê
áåñ ñîç íà òåëü íî ãî â ïðå çåí òî âàí íîì ìà òå ðè à ëè çî âàí íîì
ìà òå ðè à ëå ñòà íî âèò ñÿ ïî íÿò íûì. Àðõåòèï — ýòî íå ïðî ñòî
îò äåëü íûå îá ðà çû, à èí ñòèíêò, êî òî ðûé ïî çâî ëÿ åò ïå ðå äà -
âàòü ñêðû òîå ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå ñî äåð æà íèå (Ê. Þíã), ýòî
àäåïò áåñ ñîç íà òåëü íî ãî ñìûñ ëà, î÷åíü âàæ íûõ «òàé íûõ»
ñìûñ ëîâ, êî òî ðûå ÷å ëî âåê íå ìî æåò ïðå çåí òî âàòü íà ïî âåð -
õíîñòü (Ò.Ñ. ßöåí êî). Àðõåòèïû íå ïðåä ñòà âè ìû ñà ìè ïî ñå -
áå è ïðî ÿâ ëÿ þò ñÿ â ñî çíà íèè â êà ÷åñ òâå àð õå òè ïè ÷åñ êèõ îá -
ðà çîâ è èäåé; ýòî êîë ëåê òèâ íîå áåñ ñîç íà òåëü íîå, êî òî ðîå
ïðåä ñòàâ ëå íî â ðå ëè ãè ÿõ, ìè ôàõ, ëå ãåí äàõ, ñêàç êàõ, õó äî -
æåñ òâåí íûõ ïðî èç âå äå íè ÿõ. Èððà öè î íàëü íîå (áåñ ñîç íà -
òåëü íîå), áëà ãî äà ðÿ ïî çíà íèþ ïñè õè êè, èìå åò âîç ìîæ íîñòü 

ñòàòü ðà öè î íàëü íûì, ÷å ìó ñïî ñî áñòâó åò äå êî äè ðîâ êà åãî
ñêðû òî ãî ìî òè âà öè îí íî ãî ñìûñ ëà. ×àñ òî ìî òè âû äå éñòâèé, 
öå ëåé ÷å ëî âå êà, îçâó ÷åí íûå èì, èìå þò èíîé ãëó áèí íûé
ñìûñë, íå èç âåñ òíûé ñà ìî ìó ñóá ú åê òó, òàê êàê «ëå æèò» â
áåñ ñîç íà òåëü íîé ñôå ðå, òùà òåëü íî îá å ðå ãà å ìîé çà ùè òà ìè,
êî òî ðûå, ñ îä íîé ñòî ðî íû, íå ñóò öåëü ðå à ëè çà öèè ãëó áèí -
íûõ öåí íîñ òåé (áà çàëü íûõ), à ñ äðó ãîé, — ðå øå íèå àäàï òà -
öè îí íûõ ïðî áëåì èí äè âè äà â ñî öè ó ìå (ñè òó à òèâ íûå çà ùè -
òû, ïå ðè ôå ðèé íûå) (Ò.Ñ. ßöåí êî).

Õó äî æåñ òâåí íîå ïðî èç âå äå íèå, â êî òî ðîì çà ëî æåí äó -
õîâ íî-ñî äåð æà òåëü íûé ñìûñë, ïî ìî ãà åò èíè öè è ðî âàòü
ïðî öåññ îñîç íà íèÿ âíóò ðåí íåé ïðî òè âî ðå ÷è âîñ òè ïñè õè êè, 
ãëó áèí íîå ïî çíà íèå êî òî ðîé èä¸ò â åäè íñòâå ñî çíà òåëü íîé
è áåñ ñîç íà òåëü íîé ñôåð. Ïîç íà íèå áà çàëü íûõ ôîðì çà ùè òû 
âîç ìîæ íî ïðè îñëàá ëå íèè ñè òó à òèâ íûõ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ
çà ùèò, ÷å ìó ñïî ñî áñòâó þò ïðè íöè ïû ðà áî òû ãðóï ïû, ÷òî
ñî çäà¸ò àò ìîñ ôå ðó ñè òó à òèâ íîé çà ùèù¸ííîñ òè. Óñëîâ íûå
öåí íîñ òè àñ ñè ìè ëè ðî âà íû ðî äè òå ëüñêè ìè öåí íîñ òÿ ìè.
Èìåí íî â ýäè ïàëü íûé ïå ðè îä ðàç âè òèÿ ðåá¸íêà ïîä âëè ÿ -
íè åì ìå õà íèç ìîâ èäåí òè ôè êà öèè è àì áè âà ëåí òíûõ ÷óâñòâ
ê áëèç êèì ëþ äÿì âîç íè êà åò òåí äåí öèÿ «ê ñëà áîñ òè» (ïðè
ýòîì âñÿ ïñè õè êà ÷å ëî âå êà ïîä ÷è íå íà çà êî íó «îò ñëà áîñ òè ê 
ñè ëå»), ÷òî îñëàá ëÿ åò ðå øå íèå ïðî ñî öè àëü íûõ çà äà÷ ïðè
èñ ïîëü çî âà íèè èí ôàí òèëü íûõ ñïî ñî áîâ èõ ðå øå íèÿ.

Äàëü íåé øèå ãëó áèí íîå èñ ñëå äî âà íèå ïñè õè êè â å¸ öå -
ëîñ òíîñ òè (ñî çíà òåëü íîå è áåñ ñîç íà òåëü íîå) ñ èñ ïîëü çî âà -
íè åì õó äî æåñ òâåí íûõ ïðî èç âå äå íèé ïðè ãðóï ïî âîé ðà áî òå
ïî óíè êàëü íî ìó ìå òî äó àê òèâ íî ãî ñî öè àëü íî-ïñè õî ëî ãè -
÷åñ êî ãî îá ó÷å íèÿ, ðàç ðà áî òàí íî ìó Ò.Ñ. ßöåí êî îò êðû âà åò
íî âûå ãî ðè çîí òû ïî çíà íèÿ âàæ íûõ ïñè õè ÷åñ êèõ ÿâ ëå íèé è
êà òå ãî ðèé, íå îá õî äè ìûõ äëÿ ïî íè ìà íèÿ ïñè õè êè ñóá ú åê òà
äëÿ îêà çà íèÿ àäåê âàò íîé ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé ïî ìî ùè, êòî â
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Ââå äå íèå

Ï
ðåä ñòà âè òå ëÿì Ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè î÷åíü ÷à -
ñ òî ïðè õî äèò ñÿ ïî ÿñ íÿòü êàê êëè åí òàì, òàê è êîë ëå -
ãàì èç äðó ãèõ íà ïðàâ ëå íèé ñóòü ñâîå ãî íà çâà íèÿ, òàê 
êàê ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ Í. Ïå çåø êè à íà âîñ -

ïðè íè ìà åò ñÿ êàê ñè íî íèì ïî çè òèâ íî ãî ìûø ëå íèÿ è ïî çè -
òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè.

Áû ëî áû ïî ëåç íî ïðî à íà ëè çè ðî âàòü ýòè ïî íÿ òèÿ è íà é -
òè, ÷òî îá ú å äè íÿ åò ïî çè òèâ íóþ ïñè õî òå ðà ïèþ, ïî çè òèâ íóþ 
ïñè õî ëî ãèþ è òå î ðèè ïî çè òèâ íî ãî ìûø ëå íèÿ, è â ÷¸ì èõ
îò ëè ÷èÿ. Ñ îä íîé ñòî ðî íû, ýòî äàñò âîç ìîæ íîñòü ïðà âèëü -
íî ïî çè öè î íè ðî âàòü ïî çè òèâ íóþ ïñè õî òå ðà ïèþ Í. Ïå çåø -
êè à íà ñðå äè ñî âðå ìåí íûõ íà ó÷íûõ ìå òî äîâ ïñè õî òå ðà ïèè,
à ñ äðó ãîé ñòî ðî íû, ïî êà æåò çî íû ñî òðóä íè ÷åñ òâà ñ ïðåä -
ñòà âè òå ëÿ ìè äðó ãèõ «ïî çè òèâ íûõ» íà ïðàâ ëå íèé.

Â îò ëè ÷èå îò ýçî òå ðè ÷åñ êè-ôè ëî ñîô ñêèõ òå î ðèé ïî çè -
òèâ íî ãî ìûø ëå íèÿ, ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ è ïî çè òèâ -
íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ ÿâ ëÿ þò ñÿ ñî âðå ìåí íû ìè íà ó÷íû ìè ïîä õî -
äà ìè. Öåëü ñòàòüè: âû ÿ âèòü îá ùèå è îò ëè ÷è òåëü íûå ÷åð òû
ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè Í. Ïå çåø êè à íà è ïî çè òèâ íîé
ïñè õî ëî ãèè Ì. Ñå ëèã ìà íà.

Îð ãà íè çà öè îí íûé àñ ïåêò

Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ îñíî âà íà â 1968 ã. íå ìöåì
èðàí ñêî ãî ïðî èñ õîæ äå íèÿ, ïðî ôåñ ñî ðîì Íîñ ñðà òîì Ïå -
çåø êè à íîì; ïðåä ñòàâ ëå íà áî ëåå ÷åì â 70 ñòðà íàõ ìè ðà; ïðè -
çíàí íà êàê ñà ìîñ òî ÿ òåëü íûé ìå òîä ñî âðå ìåí íîé íà ó÷íîé
ïñè õî òå ðà ïèè Åâðî ïåé ñêîé àñ ñî öè à öè åé ïñè õî òå ðà ïèè
(1996 ã.) è Âñå ìèð íûì ñî âå òîì ïñè õî òå ðà ïèè (2008 ã.).
Í. Ïå çåø êè àí óäîñ òî åí Ãëàâ íîé ìå äè öèí ñêîé ïðå ìèè Ãåð -
ìà íèè Ðè ÷àðä—Ìàð òèí—Ïðàéñ â îá ëàñ òè ãà ðàí òèè êà ÷åñ -
òâà (1997 ã.), áûë íî ìè íè ðî âàí íà Íî áå ëåâ ñêóþ ïðå ìèþ â
ìå äè öè íå è ôè çè î ëî ãèè (2009 ã.).

Îáðà çî âà òåëü íûå ïðî ãðàì ìû ïî ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà -
ïèè îñíî âà íû ñ 1971 ã. â Àêàäåìèè ïî ñëå äèï ëîì íî ãî ìå äè -
öèí ñêî ãî îá ðà çî âà íèÿ Ìå äè öèí ñêîé àñ ñî öè à öèè Çåì ëè Ãåñ -
ñåí (Ãåð ìà íèÿ). Íà ñå ãî äíÿø íèé äåíü Öåí òðàëü íûì îá ðà çî -
âà òåëü íûì ó÷ðåæ äå íè åì ïî ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè ÿâ ëÿ -
åò ñÿ Âèñ áà äåí ñêàÿ àêà äå ìèÿ ïñè õî òå ðà ïèè (WIAP). Òîëü êî ñ
1974 ïî 2006 ãã. áî ëåå 38 òûñ. âðà ÷åé, ïñè õî ëî ãîâ è ïå äà ãî ãîâ
ïðî øëè îá ó÷å íèå ìå òî äó ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè.

Ñ 1997 ã. ïðî âå äå íû 5 âñå ìèð íûõ êîí ôå ðåí öèé è êîí -
ãðåñ ñîâ ïî ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè è 13 ìåæ äó íà ðîä íûõ
ñå ìèíà ðîâ äëÿ òðå íå ðîâ.

Âñå ìèð íàÿ àñ ñî öè à öèÿ ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè (WAPP, 
http://www.positum.org) êî îð äè íè ðó åò ðà áî òó öåí òðîâ, èí ñòè -
òó òîâ è àñ ñî öè à öèé ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè áî ëåå ÷åì â 20
ñòðà íàõ ìè ðà (Àëáàíèè, Àâñòðàëèè, Àâñòðèè, Áî ëè âèè, Áðà -
çè ëèè, Áîë ãà ðèè, Ãåð ìà íèè, Èíäèè, Èñïà íèè, Êà íà äå, Êè -
òàå, Êèï ðå, Êî ñî âî, Ëàò âèè, Ëèò âå, Ìà êå äî íèè, Íè äåð ëàí -
äàõ, Ðó ìû íèè, Ðîñ ñèè, Òóð öèè, Óêðà è íå, Þæíîé Àôðèêè,
×å õèè, Ýôè î ïèè). Äå éñòâó åò òàê æå Ìåæ äó íà ðîä íàÿ
Àêàäåìèÿ ïî çè òèâ íîé êðîññ-êóëü òóð íîé ïñè õî òå ðà ïèè

(IAPP) êàê ìåæ äó íà ðîä íàÿ îðãà íè çà öèÿ, ïîä äåð æè âà þ ùàÿ
íà ó÷íûå è ïðî ôåñ ñè î íàëü íûå èíè öè à òè âû â ñôå ðàõ èí äè âè -
äó àëü íî ãî è ñî öè àëü íî ãî çäî ðîâüÿ, êðîññ-êóëü òóð íî ãî áëà ãî -
ïî ëó ÷èÿ, äó õîâ íî ãî îçäî ðîâ ëå íèÿ îá ùåñòâ.

Ïî íè ìà íèå ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè èìå åò ñâîè
êðîññ-êóëü òóð íûå îñî áåí íîñ òè. Òàê, â Àìåðèêå ïî çè òèâ íîé
ïñè õî ëî ãè åé íà çû âà åò ñÿ äâè æå íèå â ïñè õî ëî ãèè, íà ïðàâ ëåí -
íîå íà íà ó÷íîå èñ ñëå äî âà íèå îïòè ìàëü íî ãî ôóíê öè î íè ðî âà -
íèÿ ÷å ëî âå êà. Â Óêðà è íå, Ðîñ ñèè è ðÿ äå ñòðàí ïî ñòñî âåò ñêî ãî 
ïðî ñòðà íñòâà ïîä ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãè åé ÷àñ òî ïî íè ìà þò
ýçî òå ðè ÷åñ êè-ôè ëî ñîô ñêèå òå î ðèè ïî çè òèâ íî ãî ìûø ëå íèÿ,
ïðåä ñòàâ ëåí íûå ðà áî òà ìè Ìèð çà êà ðè ìà Íîð áå êî âà, Íà òàëüè
Ïðàâ äè íîé, Âà ëå ðèÿ Ñè íåëü íè êî âà, Àëåêñàíäðà Ñâè ÿ øà, Ãå -
îð ãèÿ Ñû òè íà, Ëó è çû Õåé è äðó ãèõ.

Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ êàê íà ó÷íûé ïîä õîä âîç íèê ëà â
ÑØÀ â êîí öå 1990-õ ãî äîâ ãëàâ íûì îá ðà çîì ïî èíè öè à òè âå
àìå ðè êàí ñêî ãî ïñè õî ëî ãà Ìàð òè íà Ñå ëèã ìà íà, èç áðàí íî ãî â
1997 ã. ïðå çè äåí òîì Àìåðèêàíñêîé ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé àñ ñî öè -
à öèè, è åãî êîë ëåã Äæ. Âåé ëàí òà, Ý. Äè íå ðà, Ì. ×èê ñåí òìè -
õà ëè è äð. Ïåð âàÿ ðà áî ÷àÿ âñòðå ÷à ïî ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè
ñî ñòî ÿ ëàñü â ã.Àêóìàëü (Ìåê ñè êà) â ÿí âà ðå 1999 ã. Ãëàâ íûå
ñïîí ñî ðû äâè æå íèÿ ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè — Îðãà íè çà öèÿ
Ãýë ëà ïà, ôîíä Òå ìïëòî íà, óíè âåð ñè òåò êîð ïî ðà öèè «Òî éî òà»
â ÑØÀ. Â 2007 ã. îñíî âà íà Ìåæ äó íà ðîä íàÿ Àññîöèàöèÿ ïî -
çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè. Íà ñå ãî äíÿø íèé äåíü ïðî âå äå íû 2
âñå ìèð íûõ êîí ãðåñ ñà ïî ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè è ðÿä ðå ãè î -
íàëü íûõ êîí ôå ðåí öèé. Äå ñÿò êè óíè âåð ñè òå òîâ è êîë ëåä æåé â 
ÑØÀ ïðî ÿâ ëÿ þò èí òå ðåñ ê èñ ñëå äî âà íè ÿì â íà ïðàâ ëå íèè ïî -
çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè (http://www.positivepsychology.org).

Â îôè öè àëü íîé ïå ðå ïèñ êå Í. Ïå çåø êè àí è Ì. Ñå ëèã -
ìàí ïðè øëè ê äî ãî âîð¸ííîñ òè îá èñ ïîëü çî âà íèè íà çâà íèÿ
«ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ» ê ìå òî äó, îñíî âàí íî ìó Í. Ïå -
çåø êè à íîì, è íà çâà íèÿ «ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ» ê íà ïðàâ -
ëå íèþ, èíè öè è ðî âàí íî ìó Ì. Ñå ëèã ìà íîì.

Ìå òî äî ëî ãè ÷å ñêèé è òå î ðå òè ÷å ñêèé àñ ïåê òû

Ïî çè òèâ íóþ ïñè õî òå ðà ïèþ è ïî çè òèâ íóþ ïñè õî ëî ãèþ
êàê ìî ëî äûå íà ó÷íûå íà ïðàâ ëå íèÿ îá ú å äè íÿ åò èç ìå íå íèå
ïà ðà äèã ìû òðà äè öè îí íîé ïñè õî ëî ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè — ïå -
ðå õîä îò êîí öåï öèè áî ëåç íè ê êîí öåï öèè çäî ðîâüÿ. Í. Ïå -
çåø êè àí ïè ñàë: «Â õî äå òðàíñ êóëü òóð íûõ èñ ñëå äî âà íèé ìíå
óäà ëîñü óñòà íî âèòü, ÷òî âî ìíî ãèõ âîñ òî÷ íûõ ñòðà íàõ âðà ÷ó
âû ïëà ÷è âàë ñÿ ãî íî ðàð äî òåõ ïîð, ïî êà åãî «ïà öè åíò» îñòà -
âàë ñÿ çäî ðîâ. Ïðè ýòîé äðåâ íåé âîñ òî÷ íîé ñèñ òå ìå çäðà âî -
îõ ðà íå íèÿ âðà÷ áûë îðè åí òè ðî âàí, ïðå æäå âñå ãî, íå íà ëå ÷å -
íèå áî ëåç íè, à íà ïîä äåð æà íèå çäî ðîâüÿ. Ýòè íà áëþ äå íèÿ è
ðàç ìûø ëå íèÿ ïî áó äè ëè ìå íÿ ê ñî çäà íèþ òà êîé êîí öåï öèè,
êî òî ðàÿ âî ãëà âó óãëà ñòà âèò íå áî ëåçíü, à çäî ðîâüå. Âìåñ òî
ïñè õîïà òî ëî ãèè ïî âñåä íåâ íîé æèç íè, êàê ïè ñàë Ôðåéä, íà
îñíî âå ñó ùåñ òâó þ ùèõ öåí íîñ òåé è ñî âðå ìåí íî ãî ðàç âè òèÿ
ïñè õî òå ðà ïèè äëÿ íàñ âû ðàñ òà åò çà äà ÷à ñî çäà íèÿ ïñè õîòå ðà -
ïèè ïî âñåä íåâ íîé æèç íè» [7, ñ.14—16]. Ïî ìíå íèþ Ì. Ñå -
ëèã ìà íà, íà ïðî òÿ æå íèè ïî ñëåä íèõ 60 ëåò öåëü ïñè õî ëî ãèè è 
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ïñè õè àò ðèè ñî ñòî ÿ ëà â òîì, ÷òî áû ñäå ëàòü íå ñ÷àñ òíûõ ëþ äåé 
ìå íåå íå ñ÷àñ òíû ìè. Ïñè õî ëî ãè ïðå êðàñ íî îâëà äå ëè òåì, êàê 
èç ñî ñòî ÿ íèÿ (-5) ïðè âåñ òè ÷å ëî âå êà â ñî ñòî ÿ íèå (-1) èëè
äà æå (0), íî êàê èç ñî ñòî ÿ íèÿ (0) èëè (+2) ïðè é òè â òî÷ êó
(+5) èëè (+7)? Ì. Ñå ëèã ìàí äî êà çû âà åò, ÷òî ïñè õî ëî ãèÿ
äîë æíà, âî-ïåð âûõ, ñî ñðå äî òà ÷è âàòü ñÿ íà ñèëü íûõ ñòî ðî íàõ
ëè÷ íîñ òè, à íå íà ñëà áûõ; âî-âòî ðûõ, èí òå ðå ñî âàòü ñÿ «ïî -
ñòðî å íè åì» ëó÷ øèõ âå ùåé â æèç íè, à íå «ðå ìîí òîì» õóä øèõ; 
â-òðåòü èõ, êîí öåí òðè ðî âàòü ñÿ íà òîì, ÷òî áû ñäå ëàòü æèçíü
îá û÷ íûõ ëþ äåé áî ëåå íà ïîë íåí íîé è ðàç âè âàòü èõ òà ëàí òû
[11].

Âàæ íûì îá ú åê òîì èñ ñëå äî âà íèÿ â ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå -
ðà ïèè è ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî òåí öè àë ÷å ëî -
âå êà: áà çî âûå è àê òó àëü íûå ñïî ñîá íîñ òè (Í. Ïå çåø êè àí)
[5—7], äîñ òî è íñòâà è äîá ðî äå òå ëè ëè÷ íîñ òè (Ì. Ñå ëèã ìàí)
[10, 11] (òàá ëè öà).

Ïðåä ñòà âè òå ëè îá îèõ íà ïðàâ ëå íèé ïðî âî äÿò ïñè õî ôè -
çè î ëî ãè ÷åñ êèå èñ ñëå äî âà íèÿ âçà è ìîñ âÿ çè àê òèâ íîñ òåé ïðà -
âî ãî è ëå âî ãî ïî ëó øà ðèé ìîç ãà. Òàê, â ïî çè òèâ íîé ïñè õî -
ëî ãèè ïðè èñ ñëå äî âà íè ÿõ ïðî èñ õîæ äå íèÿ ïî ëî æè òåëü íûõ
ýìî öèé áû ëî óñòà íîâ ëå íî, ÷òî îñíî âîé ïå ðå æè âà íèÿ ÷å ëî -
âå êîì ñ÷àñ òüÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ èìåí íî âçà è ìîñ âÿçü àê òèâ íîñ òåé
îá å èõ ïî ëó øà ðèé ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà [11]. Â ïî çè òèâ íîé ïñè -
õî òå ðà ïèè äëÿ àê òè âè çà öèè îá å èõ ïî ëó øà ðèé â ðà áî òå ñ
êëè åí òîì èñ ïîëü çó þò ñÿ ðàñ ñêà çû âà íèå ïðè ò÷, èñ òî ðèé,
àôî ðèç ìîâ, ïî ñëî âèö è àíåê äî òîâ, ñî çäà íèå ìå òà ôî ðè ÷åñ -
êèõ îá ðà çîâ è ò.ï. [5—7].

Çíà ÷è ìîå ìåñ òî â ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè è ïî çè òèâ -
íîé ïñè õî ëî ãèè îò âî äèòü ñÿ èç ó÷å íèþ ñî öè àëü íûõ èí ñòè òó -
òîâ. Í. Ïå çåø êè àí îò ìå ÷àë, ÷òî «ïñè õî òå ðà ïèÿ äî íå äàâ íå ãî
âðå ìå íè çà íè ìà ëàñü èí äè âè äîì è óêðåï ëå íè åì åãî
«ß»-ôóíê öèè, òîã äà êàê êà ÷åñ òâåí íûå õà ðàê òå ðèñ òè êè îò íî -
øå íèé â ïàð òíå ðñòâå, â ñåìüå è â îò íî øå íè ÿõ ê íå ïîñ ðå -

äñòâåí íî çíà ÷è ìî ìó ñî öè àëü íî ìó îêðó æå íèþ âîâ ñå íå ðàñ -
ñìàò ðè âà ëèñü» [5, ñ.219]. Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ Í. Ïå -
çåø êè à íà ðàñ ñìàò ðè âà åò ñòà äèè âçà è ìî äå éñòâèÿ è ôîð ìû
ïàð òíåð ñêèõ îò íî øå íèé, àíà ëè çè ðó åò ìî äå ëè ïîä ðà æà íèÿ:
ß, Òû, Ìû, Ïðà-Ìû. Îäíèì èç òðåõ îñíîâ íûõ ðàç äå ëîâ ïî -
çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè Ì. Ñå ëèã ìà íà ÿâ ëÿ åò ñÿ èç ó÷å íèå ïî -
çè òèâ íûõ ñî öè àëü íûõ èí ñòè òó òîâ, òà êèõ êàê äå ìîê ðà òèÿ,
çäî ðî âàÿ ñåìüÿ, ñâî áîä íûå ñðå äñòâà ìàñ ñî âîé èí ôîð ìà öèè,
çäî ðî âàÿ ñðå äà íà ðà áî ÷åì ìåñ òå, çäî ðî âûå ëî êàëü íûå ñî öè -
àëü íûå ñî îá ùåñ òâà è ò.ï.

È â ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè è â ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà -
ïèè ïî èñê ñìûñ ëà, âå ðà, äó õîâ íîñòü ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ êàê
âàæ íûå àñ ïåê òû æèç íè ëè÷ íîñ òè è óñëî âèå å¸ ïñè õî ëî ãè -
÷åñ êî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ [5—8].

Â òî æå âðå ìÿ, ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ è ïî çè òèâ íàÿ ïñè -
õî òå ðà ïèÿ èìå þò ðÿä ñó ùåñ òâåí íûõ îò ëè ÷èé.

Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — ýòî ïðå æäå âñå ãî ïðî ãðàì ìà
ýì ïè ðè ÷åñ êîé ïñè õî ëî ãèè, èíè öè è ðî âàí íàÿ Ì. Ñå ëèã ìà -
íîì, äè íà ìè÷ íàÿ, áóð íî ðàç âè âà þ ùà ÿ ñÿ äèñ öèï ëè íà, â êî -
òî ðîé áî ðþò ñÿ (è, îä íî âðå ìåí íî äî ïîë íÿ þò äðóã äðó ãà) äâå 
òðà äè öèè: íà ó÷íî-ïñè õî ëî ãè ÷åñ êàÿ êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí -
÷åñ êàÿ (ïî ìå òî äó èñ ñëå äî âà íèÿ) è ãó ìà íèñ òè ÷åñ êî-ïñè õî -
ëî ãè ÷åñ êàÿ (ïî ñî äåð æà íèþ èñ ñëå äó å ìî ãî). Íå êî òî ðûå èñ -
òî ðè êè ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè óêà çû âà þò íà ñëå äó þ ùóþ
ïî ñëå äî âà òåëü íîñòü «ðå âî ëþ öè îí íûõ âû çî âîâ»: ãó ìà íèñ òè -
÷åñ êàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — âû çîâ ïñè õî à íà ëè çó è áè õå âè î ðèç ìó,
ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — âû çîâ ãó ìà íèñ òè ÷åñ êîé â íà -
ïðàâ ëå íèè áîëü øåé íà ó÷íîñ òè [9].

Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ Í. Ïå çåø êè à íà — ýòî ðå ñóð -
ñíî-îðè åí òè ðî âàí íàÿ è êðîññ-êóëü òóð íàÿ ôîð ìà ïñè õî äè -
íà ìè ÷åñ êîé ïñè õî òå ðà ïèè åâ ðî ïåé ñêîé òðà äè öèè, èí òåã ðè -
ðó þ ùàÿ ïðî ãðåñ ñèâ íûå ãó ìà íèñ òè ÷åñ êèå è êîã íè òèâ íî-ïî -
âå äåí ÷åñ êèå èäåè [10]. Ýòî ðàç âè òèå ïñè õî äè íà ìè ÷åñ êîé
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Ïåð âè÷ íûå àê òó à ëü íûå ñïî ñîá íî ñòè:
ïðè íÿ òèå / ëþ áîâü;

òåð ïå íèå;
âðåìÿ;

ïðè ìåð;
äî âå ðèå;

êîí òàê ò íîñòü;
íåæ íîñòü;

ñåê ñó à ëü íîñòü;
óâå ðåí íîñòü â ïðà âî òå;

óâå ðåí íîñòü â ñïî ñîá íî ñòÿõ;
ñî ìíå íèå;
íà äåæ äà;

ñìûñë / âå ðà;
åäèí ñò âî / öå ëî ñò íîñòü

Âòî ðè÷ íûå àê òó à ëü íûå ñïî ñîá íî ñòè:
àê êó ðàò íîñòü / ïî ðÿ äîê;

÷èñ òî ïëîò íîñòü;
áå ðåæ ëè âîñòü / ýêî íîì íîñòü;

òî÷ íîñòü;
ïóí ê òó à ëü íîñòü;

âåæ ëè âîñòü / ñäåð æàí íîñòü;
îò êðû òîñòü / ïðÿ ìî òà / ÷å ñò íîñòü / èñê ðåí íîñòü;

âåð íîñòü;
ïî ñëó øà íèå;

ñïðà âåä ëè âîñòü;
öå ëå óñò ðåìë¸ííîñòü;

ïðè ëå æà íèå / ñòà ðà òå ëü íîñòü / òðó äî ëþ áèå;
íà äåæ íîñòü;

îáÿ çà òå ëü íîñòü

Ìóä ðîñòü, çíà íèÿ:
êðå à òèâ íîñòü (îðè ãè íà ëü íîñòü);

ëþ áî çíà òå ëü íîñòü (èí òå ðåñ, ïî èñê íî âî ãî, îò êðû òîñòü îïû òó);
áåñ ïðè ñòðà ñò íîñòü (ñïðà âåä ëè âîñòü, êðè òè÷ íîñòü ìûø ëå íèÿ);

ëþ áîâü ê ïî çíà íèþ;
òî÷ êà çðå íèÿ (ìóä ðîñòü)

Ãó ìà íèçì:
ñî öè à ëü íûé èí òåë ëåêò (ýìî öè î íà ëü íûé èí òåë ëåêò, ëè÷ íûé èí òåë ëåêò);
äîá ðî òà (âå ëè êî äó øèå, çà áî òà, ñî ñòðà äà íèå, àëü òðó èñòè÷ íàÿ ëþ áîâü, 

«ïðà âè ëü íîñòü»);
ëþ áîâü

Ìó æå ñò âî:
íà ñòîé ÷è âîñòü (óïîð ñò âî, ïðè ëå æà íèå);
æè âîñòü (èí òå ðåñ, ýí òó çè àçì, ýíåð ãèÿ);

õðàá ðîñòü (äî áëåñòü);
öå ëî ñò íîñòü (ïîä ëèí íîñòü)

Ñïðà âåä ëè âîñòü:
ãðàæ äàí ñò âî (ñî öè à ëü íàÿ îò âåò ñò âåí íîñòü, ëî ÿ ëü íîñòü);

÷å ñò íîñòü;
ëè äåð ñò âî

Òðàíñ öåí äåí öèÿ:
áëà ãî äàð íîñòü;

äó õîâ íîñòü (ðå ëè ãè îç íîñòü, âå ðà, ìèñ ñèÿ);
îöåí êà êðà ñî òû è ñî âåð øåí ñò âà;

÷óâ ñò âî þìî ðà;
íà äåæ äà (îï òè ìèçì, îðè åí òà öèÿ íà áó äó ùåå)

Óìå ðåí íîñòü:
áëà ãî ðà çó ìèå, ïðå äó ñìîò ðè òå ëü íîñòü;

ñìè ðå íèå/ñêðîì íîñòü;
ñà ìî ðå ãó ëÿ öèÿ (ñà ìî êîí ò ðîëü);

ïðî ùå íèå è ìè ëî ñåð äèå



ïñè õî òå ðà ïèè, îñíî âû âà þ ùå å ñÿ íà êîí öåï öè åé ïî çè òèâ -
íî ãî âè äå íèÿ ÷å ëî âå êà.

Ýòî ìå òî äî ëî ãè ÷åñ êîå îò ëè ÷èå îò ðà æå íî è â ïðî èñ õîæ -
äå íèè íà çâà íèé: ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ ïðî èñ õî äèò îò
ñëî âà «ïî çè òèâ íûé», à ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ — îò ëà -
òèí ñêî ãî ñëî âà «positum», ÷òî îçíà ÷à åò ôàê òè ÷åñ êèé, äàí -
íûé, òîò, ÷òî åñòü íà ñà ìîì äå ëå, öå ëîñ òíûé.

Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ Ì. Ñå ëèã ìà íà èç ó÷à åò èñ êëþ -
÷è òåëü íî ïî ëî æè òåëü íûå âå ùè:

1) ñóá ú åê òèâ íîå îùó ùå íèå ñ÷àñ òüÿ (ïî çè òèâ íûå ýìî -
öèè — íà ñëàæ äå íèå, óäîâ ëåò âî ðå íèå æèç íüþ, ÷ó âñòâî áëè -
çîñ òè, êî íñòðóê òèâ íûå ìûñ ëè î ñå áå è ñâî¸ì áó äó ùåì);

2) âû ñøèå èí äè âè äó àëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå ÷å ëî âå ÷åñ êèå
êà ÷åñ òâà (ìóä ðîñòü, ëþ áîâü, äó õîâ íîñòü è ò.ä.);

3) ïî çè òèâ íûå ñî öè àëü íûå èí ñòè òó òû [8, 11, 12].
Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ Í. Ïå çåø êè à íà íà ïðàâ ëå íà

íà àê òè âè çà öèþ ïåð âè÷ íûõ è âòî ðè÷ íûõ àê òó àëü íûõ ñïî -
ñîá íîñ òåé ÷å ëî âå êà. Ïðè ýòîì êîí ôëèê òíàÿ ïðè ðî äà ëè÷ -
íîñ òè íå èã íî ðè ðó åò ñÿ, à êîí ôëèê òû (àê òó àëü íûå, áà çî -
âûå), ìàê ðî- è ìèê ðîò ðàâ ìû ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ êàê ïî òåí -
öè àë ðàç âè òèÿ ÷å ëî âå êà. Îñíîâ íû ìè ïðè íöè ïà ìè ïî çè òèâ -
íîé ïñè õî òå ðà ïèè ÿâ ëÿ þò ñÿ ïðè íöèï íàä åæ äû, ïðè íöèï
áà ëàí ñà è ïðè íöèï êîí ñóëü òè ðî âà íèÿ è ñà ìî ïî ìî ùè
[5—7]. Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ñî âðå ìåí íûì
êðàò êîñ ðî÷ íûì êîí ôëèêò-öåí òðè ðî âàí íûì ìå òî äîì ïñè -
õî òå ðà ïèè, ïðåä ñòà âè òå ëè êî òî ðî ãî ïðè äåð æè âà þò ñÿ âçãëÿ -
äà íà ïðè ðî äó ÷å ëî âå êà êàê íà öå ëîñ òíîå òðè å äè íñòâî òå -
ëåñ íî ãî, äó øåâ íî ãî è äó õîâ íî ãî (âîñ òî÷ íîå âè äå íèå), ïðè
ýòîì íà ó÷íî ðàñ ñìàò ðè âà þò âîï ðî ñû î âçà è ìîâ ëè ÿ íèè ñî -
ìà òè ÷åñ êèõ, ïñè õè ÷åñ êèõ è äó õîâ íûõ ôå íî ìå íîâ (çà ïàä íîå
âè äåíüå). Êðîññ-êóëü òóð íîå âè äåíüå ÿâ ëÿ åò ñÿ îäíèì èç
îñíî âî ïî ëà ãà þ ùèõ ïî ñòó ëà òîâ ìå òî äà ïî çè òèâ íîé ïñè õî -
òå ðà ïèè.

Íà ó÷ íûé àñ ïåêò

Â îñíî âå ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè ëå æàò êëè íè ÷åñ êèå
ïñè õî äè íà ìè ÷åñ êèå èñ ñëå äî âà íèÿ â Åâðî ïå è êðîññ-êóëü -
òóð íûå èñ ñëå äî âà íèÿ 22 êóëü òóð, ïðî âåä¸ííûå Í. Ïå çåø -
êè à íîì è åãî êîë ëå ãà ìè. Â Ãåð ìà íèè áû ëè îðãà íè çî âà íû
ëîí ãè òþä íûå íà ó÷íûå èñ ñëå äî âà íèÿ ýô ôåê òèâ íîñ òè ïî çè -
òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè ïðè ó÷àñ òèè 450 ïà öè åí òîâ è 37 òå ðà -
ïåâ òîâ íà ïðî òÿ æå íèè áî ëåå ïÿ òè ëåò. Íà äàí íûé ìî ìåíò
ïî ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè çà ùè ùå íû áëèç êî 20 äèñ ñåð -
òà öèé, îïóá ëè êî âà íî áî ëåå 280 ñòà òåé â âå äó ùèõ íà ó÷íûõ
æóð íà ëàõ, 26 êíèã ïå ðå âå äå íû íà 24 ÿçû êà.

Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ ðàç âè âà åò ñÿ ïðå æäå âñå ãî êàê
íî âàÿ îò êðû òàÿ ïðî ãðàì ìà äëÿ ýì ïè ðè ÷åñ êèõ èñ ñëå äî âà -
íèé ïî ïñè õî ëî ãèè. Å¸ ïî ñòó ëà òû îñíî âû âà þò ñÿ íà äàí íûõ
àêà äå ìè ÷åñ êèõ èñ ñëå äî âà íèé, ïðî âî äè ìûõ óíè âåð ñè òå òà ìè 
ÑØÀ.

Ìå òî äè ÷å ñêèé àñ ïåêò

Ìå òî äî ëî ãè ÷åñ êèå è òå î ðå òè ÷åñ êèå îò ëè ÷èÿ ïî çè òèâ -
íîé ïñè õî ëî ãèè è ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè íà õî äÿò ñâî¸
ïðî äîë æå íèå è â ìå òî äè êå îêà çà íèÿ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé ïî -
ìî ùè ÷å ëî âå êó. Â ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè ðàç ðà áî òà íî è
ïðî äîë æà åò ðàç ðà áà òû âàòü ñÿ áîëü øîå êî ëè ÷åñ òâî òåñ òî âûõ
ïñè õî äè àã íîñ òè ÷åñ êèõ ìå òî äèê, íà ïðè ìåð, «Îáùèé îïðîñ -
íèê ñ÷àñ òüÿ», «Îïðîñ íèê ïîä ëèí íî ãî ñ÷àñ òüÿ», «Òåñò íà
áëà ãî äàð íîñòü» è ò.ï. [8], êî òî ðûå øè ðî êî èñ ïîëü çó þò ñÿ â
ðàç ëè÷ íûõ íà ó÷íûõ è ïðè êëàä íûõ èñ ñëå äî âà íè ÿõ. Â ýòîì
àñ ïåê òå ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí ÷åñ êàÿ îá ú -
åêò-îðè åí òè ðî âàí íàÿ èñ ñëå äî âà òå ëüñêàÿ ìå òî äî ëî ãèÿ ïî -
çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè.

Â ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè â ïñè õî äè àã íîñ òè êå ïðå è -
ìó ùåñ òâåí íî èñ ïîëü çó åò ñÿ íå ìå òîä òåñ òè ðî âà íèÿ, à ìå òîä
îïðî ñà («Äèô ôå ðåí öè àëü íî-äè àã íîñ òè ÷åñ êèé îïðîñ íèê»,
îïðîñ íè êè ïðè 41 ðàç ëè÷ íîì ðàñ ñòðî éñòâå) [7], â ñî îò âå -
òñòâèè ñ ìå òî äî ëî ãè åé ñóá ú åê òíî ãî ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî
ïîä õî äà èñ ñëå äî âà íèÿ ëè÷ íî ãî îïû òà êëè åí òà. Ñòàí äàð òè -

çè ðî âàí íûì ÿâ ëÿ åò ñÿ Âèñ áà äåí ñêèé îïðîñ íèê ïî çè òèâ íîé
ïñè õî òå ðà ïèè è ñå ìåé íîé òå ðà ïèè (WIPPF).

Ïðàê òè êà ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé ïî ìî ùè ïî çè òèâ íîé ïñè õî -
ëî ãèè îñíî âû âà åò ñÿ íà ñëå äó þ ùåì ïðåä ïî ëî æå íèè: åñ ëè
÷å ëî âåê ïî ñâÿ òèò æèçíü ðàç âè òèþ ñâî èõ ïî çè òèâ íûõ êà -
÷åñòâ, åãî íå äîñ òàò êè è ïðî áëå ìû óéäóò ñà ìè ïî ñå áå ëè áî
ïðè îá ðå òóò äëÿ íå ãî íå ñòîëü áî ëåç íåí íóþ çíà ÷è ìîñòü.
Â ñâî èõ ðà áî òàõ Ì. Ñå ëèã ìàí ïðåä ëà ãà åò êëè åí òàì áîëü øîå 
êî ëè ÷åñ òâî ðàç íî îá ðàç íûõ óïðàæ íå íèé íà ðàç âè òèå ïî çè -
òèâ íûõ ÷óâñòâ, ñâÿ çàí íûõ ñ ïðî øëûì, íà ñòî ÿ ùèì è áó äó -
ùèì, íà ïðè ìåð, óïðàæ íå íèÿ ðàç âè òèå íà áëà ãî äàð íîñ òè, íà 
îöåí êó ïðî æè òî ãî («Òðà åê òî ðèÿ æèç íè») è äð.

Â ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè ïñè õî ëî ãè ÷åñ êàÿ ïî ìîùü
îñó ùå ñòâëÿ åò ñÿ ïî òåõ íî ëî ãèè ïÿ òè øà ãîâ:

= «Íà áëþ äå íèå / Äè ñ òàí öè ðî âà íèå» — ðàñ ñìîò ðå íèå
ñè òó à öèè ñ ðàç íûõ ñòî ðîí, âè äå íèå öå ëî ñò íîé êàð òè íû
ïðî èñ õî äÿ ùå ãî;

= «Èí âåí òà ðè çà öèÿ» — àíà ëèç øè ðî êî ãî êîí òåê ñòà
æèç íè êëè åí òà, ïî èñê èñ òî êîâ è ìå õà íèç ìîâ àê òó à ëü íî ãî è
áà çî âî ãî êîí ô ëèê òîâ;

= «Ñè òó à òèâ íîå îáîä ðå íèå» — ïî èñê è àê òè âè çà öèÿ ðå -
ñóð ñîâ êëè åí òà, ôîð ìè ðî âà íèå íà äåæ äû è âå ðû â ñå áÿ;

= «Âåð áà ëè çà öèÿ» — îïðå äå ëå íèå ôî êó ñà íå îá õî äè ìûõ
èç ìå íå íèé (íà îñíî âå ïðî âåä¸ííî ãî àíà ëè çà íà âòî ðîì øà -
ãå), ïðè íÿ òèå êëè åí òîì îò âåò ñò âåí íî ñòè, ïëà íè ðî âà íèå
øà ãîâ êîí ê ðåò íûõ äåé ñò âèé;

= «Ðàñ øè ðå íèå öå ëåé» — ïå ðå íîñ ðå øå íèé â æèçíü,
ïî ñòà íîâ êà öå ëåé íà áó äó ùåå, îáó ÷å íèå êëè åí òà ñà ìî ïî ìî -
ùè.

Ìîæ íî ñäå ëàòü âû âîä, ÷òî ðà áî òà ñ êëè åí òîì â ðóñ ëå
ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè îãðà íè ÷è âà åò ñÿ ïðå è ìó ùåñ òâåí íî
òåì, ÷òî â ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè íà çû âà åò ñÿ ïðè íöè -
ïîì íàä åæ äû è ðå à ëè çó åò ñÿ íà ïåð âîì («Äèñ òàí öè ðî âà -
íèå»), òðåòü åì («Ñè òó à òèâ íîå îá îäðå íèå») è ïÿ òîì («Ðàñ -
øè ðå íèå öå ëåé») ýòà ïàõ ðà áî òû ñ êëè åí òîì. Ñ òî÷ êè çðå íèÿ 
ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè ïðè íöèï áà ëàí ñà â ïðàê òè êå ïî -
çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè íå ñî áëþ äà åò ñÿ.

È ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ è ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ
èìå þò øè ðî êîå ïðè êëàä íîå ïðè ëî æå íèå.

Â ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè â îñíîâ íîì ïðî âî äÿò ñÿ ýì -
ïè ðè ÷åñ êèå èñ ñëå äî âà íèÿ íà ðàç íî îá ðàç íóþ òå ìà òè êó, íà -
ïðè ìåð, «×òî òà êîå ñ÷àñ òëè âîå Ðîæ äåñ òâî?», «Êà êèå âû -
ñøèå ÷å ëî âå ÷åñ êèå êà ÷åñ òâà ÿâ ëÿ þò ñÿ ïî çè òèâ íîé àëü òåð -
íà òè âîé æàä íîñ òè?», «Êàê ïî çè òèâ íûå ýìî öèè ìî ãóò ïðåä -
îõðà íèòü ëþ äåé îò äåï ðåñ ñèè è îùó ùå íèÿ îäè íî ÷åñ òâà?»,
«Êàê âëè ÿ åò íà ñòðî å íèå ÷å ëî âå êà íà ôóíê öè î íè ðî âà íèå
åãî èì ìóí íîé ñèñ òå ìû?», «Êà êî âà ñïå öè ôè êà ìî äå ëåé ïî -
çè òèâ íî ãî ëè÷ íîñ òíî ãî ðàç âè òèÿ?». Òà êèå îñòðûå ñî öè àëü -
íûå ïðî áëå ìû êàê ãëî áà ëè çà öèÿ, ñî âðå ìåí íàÿ ýêî íî ìè -
÷åñ êàÿ è ïî ëè òè ÷åñ êàÿ æèçíü òàê æå íà õî äÿò ñÿ â öåí òðå
âíè ìà íèÿ èñ ñëå äî âà òå ëåé â îá ëàñ òè ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî -
ãèè [9].

Ìîæ íî ïðåä ïî ëî æèòü, ÷òî ïðàê òè êà â ïà ðà äèã ìå ïî çè -
òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè ñêî ðåå íà ïðàâ ëå íà íà ïåð âè÷ íûå èç ìå -
íå íèÿ êëè åí òà íà ñèì ïòî ìà òè ÷åñ êîì óðîâ íå (àê òó àëü íî ãî
êîí ôëèê òà), à ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ, â çà âè ñè ìîñ òè îò
öå ëåé ïñè õî òå ðà ïèè, ìî æåò çà òðà ãè âàòü êàê àê òó àëü íûå
ìàê ðî- è ìèê ðî ñî áû òèÿ æèç íè êëè åí òà, òàê è óðîâ íè âíóò -
ðåí íå ãî è áà çî âî ãî êîí ôëèê òà èëè òå ìû ñâÿ çàí íûå ñ òðàíñ -
ôîð ìà öè åé ýçèñ òåí öè àëü íîé èäåí òè÷ íîñ òè [1].

Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ — ýòî ìå òà ïîä õîä, êî òî ðûé
íà ïðàâ ëåí êàê íà ïñè õî ëî ãè ÷åñ êóþ ïî ìîùü (ïñè õî òå ðà ïåâ -
òè ÷åñ êèé àñ ïåêò), òàê è íà âîñ ïè òà íèå (ïå äà ãî ãè ÷åñ êèé àñ -
ïåêò), îá ó÷å íèå âçðîñ ëûõ (àí äðà ãî ãè ÷åñ êèé àñ ïåêò), ñî öè -
àëü íóþ ðà áî òó (ñî öè àëü íûé àñ ïåêò), ðàç âè òèå ìåæ êóëü òóð -
íî ãî ñî çíà íèÿ (êðîññ-êóëü òóð íûé àñ ïåêò), âçà è ìî äå éñòâèå
è èí òåã ðà öèþ ðàç íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ íà ïðàâ ëå íèé
(èí òåð äèñ öèï ëè íàð íûé àñ ïåêò). Òàê æå ýòîò ìå òîä óñïåø íî 
ïðè ìå íÿ åò ñÿ â ñôå ðàõ óïðàâ ëå íèÿ ïåð ñî íà ëîì, êëè åí òèí ãà
è êî ó ÷èí ãà.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ Í. Ïå çåø êè à íà ïðî âîç ãëà -
øà åò èäåþ îá ú å äè íå íèÿ ðàç ëè÷ íûõ ìå òî äîâ ïñè õî òå ðà ïèè.
Â ñâÿ çè ñ ýòèì, íà íàø âçãëÿä, öå ëå ñî îá ðàç íûì ÿâ ëÿ åò ñÿ
óñòà íîâ ëå íèå è ïîä äåð æà íèÿ äè à ëî ãà íå òîëü êî ñ ïðåä ñòà -
âè òå ëÿ ìè, íà ïðè ìåð, ïñè õî à íà ëè çà, êëè åí òöåí òðè ðî âàí -
íîé, ïî âå äåí ÷åñ êîé èëè äðó ãèõ ìå òî äîâ ïñè õî òå ðà ïèè, à è ñ 
êîë ëå ãà ìè èç ïî çè òèâ íîé ïñè õî ëî ãèè.
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Ïðè ìå íå íèå ìå òî äà
èí òåã ðà òèâ íî-ìå òà ôî ðè ÷å ñêîé òå ðà ïèè

â ãðóï ïî âîé ðà áî òå
ÊËÈÌÎÂÀ Å.À. ÷à ñò íûé ïðàê òè êó þ ùèé ïñè õî ëîã-êîí ñó ëü òàíò

Ïðè âî äèò ñÿ êðàò êîå îïè ñà íèå ìå òî äà èí òåã ðà òèâ íî-ìå òà ôî ðè ÷å ñêîé òå ðà ïèè, îñíî âàí íîé íà ñî å äè íå íèè ñî âðå ìåí íûõ ìå -
òî äîâ ïñè õî òå ðà ïèè è íà ðîä íûõ ðå ìåñ ëåí íûõ è ðó êî äå ëü íûõ òðà äè öèé. Îïè ñû âà åò ñÿ ñóù íîñòü ìå òî äà è ñòðóê òó ðà ôîð ìè ðî âà -
íèÿ ãðóï ïî âî ãî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî ïðî öåñ ñà. Àâ òîð ïðåä ëà ãà åò ìå òîä èí òåã ðà òèâ íî-ìå òà ôî ðè ÷å ñêîé ïñè õî òå ðà ïèè â êà ÷å ñò âå
ìÿã êî ãî ýêî ëî ãè÷ íî ãî ìå òî äà ðà áî òû ñ æåí ñêè ìè êðè çèñ íû ìè ñî ñòî ÿ íè ÿ ìè. Êîë ëåê òèâ íîå òâîð ÷å ñò âî ïðåä ñòàâ ëå íî êàê ñïî ñîá
èñ öå ëå íèÿ äó øè è âîç ìîæ íîñòü ïðå îá ðà çî âà íèÿ ñå áÿ.

Â
 ñî âðå ìåí íîì îá ùå ñòâå ïðè áû ñò ðîì òåì ïå æèç íè è
æå ñò êèõ óñëî âè ÿõ êîí êó ðåí öèè ó ëþ äåé âñ¸ áî ëü øå è 
áî ëü øå ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ èí òå ðåñ ê òå ìå èäåí òè÷ íî ñòè è
íà ðîä íîé êó ëü òó ðå. Èìåí íî â êîð íÿõ, ó ïðåä êîâ, ìû

ìî æåì âçÿòü ñè ëû è ýíåð ãèþ, ÷òî áû íå òî ëü êî êàê-òî âû -
æè âàòü, íî è ïîë íî öåí íî æèòü. Ýòà ñè ëà ïî ìî ãà åò íàì ÷óâ -
ñò âî âàòü ñîá ñò âåí íóþ íà ïîë íåí íîñòü, âíóò ðåí íåå ñïî êîé -
ñò âèå è óâå ðåí íîñòü.

Ñî å äè íÿÿ ñî âðå ìåí íûå çíà íèÿ â îá ëàñ òè ïñè õî òå ðà ïèè è 
äðåâ íèå òðà äè öè îí íûå çíà íèÿ, ìû ïî ëó ÷à åì âîç ìîæ íîñòü
çíà ÷è òåëü íî îá îãà òèòü íà øó òå ðà ïåâ òè ÷åñ êóþ ïðàê òè êó ðà -
áî òû ñ êëè åí òà ìè. Èíòåã ðà òèâ íî-ìå òà ôî ðè ÷åñ êàÿ ìî äåëü
òå ðà ïèè ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñî áîé ìóëü òè ìî äàëü íóþ àâ òîð ñêóþ
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êóþ ïðî ãðàì ìó, êî òî ðàÿ ïî çâî ëÿ åò ìÿã êî
è ýêî ëî ãè÷ íî íà ìå òà ôî ðè ÷åñ êîì ñèì âî ëè ÷åñ êîì óðîâ íå
ïðî æè âàòü âàæ íåé øèå ëè÷ íîñ òíûå òðàíñ ôîð ìà öèè. Ïîñ -
òðî å íèå ìå òà ôî ðû, íàä å ëå íèå å¸ ñèì âî ëèç ìîì è ìà òå ðè à ëè -
çà öèÿ ïî çâî ëÿ þò ìàê ñè ìàëü íî òî÷ íî êîí êðå òè çè ðî âàòü ïðî -
áëåì íóþ îá ëàñòü êëè åí òà, ïðè ýòîì íå òîëü êî äè àã íîñ òè ðî -
âàòü, íî è ðàñ øè ðèòü âîç ìîæ íîñ òè äëÿ êîð ðåê öèè. ßçûê ìå -
òà ôî ðû è ñèì âî ëîâ, êó êîë è ñêà çîê, êðà ñè âåé øèõ âû øè âîê
è óçî ðîâ ïî çâî ëÿ åò ìàê ñè ìàëü íî ìÿã êî è àäåê âàò íî óñòðà -
íèòü ñî ïðî òèâ ëå íèå ðà öè î íàëü íî ãî ìûø ëå íèÿ è ïðî êëà äû -
âà åò ïóòü íà ïðÿ ìóþ ê ïîä ñîç íà íèþ. Ðà áî òà ñ íà òó ðàëü íû ìè
ìà òå ðè à ëà ìè — áóäü òî øåð ñòÿ íûå íè òêè èëè ìÿã êàÿ òêàíü,
êî ëþ ÷åå ìî ÷à ëî èëè øåë êî âèñ òàÿ êó äåëü ëüíà, ãî ðÿ ÷èé âîñê
èëè æèä êèå êðàñ êè — ïî ìî ãà åò íà ëà äèòü ñâÿçü ìåæ äó ðàç -
óìîì è òå ëîì, ÷òî ÷ðåç âû ÷àé íî ïî ëåç íî äëÿ ëþ äåé â íà øå
âðå ìÿ. Ýòîò ïðî öåññ õî ðî øî çà çåì ëÿ åò, «âîç âðà ùà åò â òå ëî»
áëà ãî äà ðÿ áîëü øî ìó êî ëè ÷åñ òâó íå âñåã äà îá û÷ íûõ òàê òèëü -
íûõ îùó ùå íèé, óâëå êà åò è ïî ìî ãà åò áî ëåå áëèç êî ïî çíà êî -
ìèòü ñÿ ñ ñî áîé è ñâî èì âíóò ðåí íèì ìè ðîì.

Ó÷è òû âàÿ ðó êî äåëü íóþ ñïå öè ôè êó äàí íî ãî ìå òî äà, ñòî -
èò îò ìå òèòü, ÷òî îñíîâ íû ìè êëè åí òà ìè è ïî òðå áè òå ëÿ ìè
ìå òî äà èí òåã ðà òèâ íî-ìå òà ôî ðè ÷åñ êîé òå ðà ïèè ÿâ ëÿ þò ñÿ
æåí ùè íû, è íàäî ñêà çàòü, îíè äîñ òè ãà þò îùó òè ìûõ ðå çóëü -
òà òîâ, õî òÿ ìóæ ÷è íû, ïóñòü è íå â òà êîì êî ëè ÷åñ òâå, êàê
æåí ùè íû, òàê æå ïðè ñó òñòâó þò íà íà øèõ ìå ðîï ðè ÿ òè ÿõ.
Ìå òîä èí òåã ðà òèâ íî-ìå òà ôî ðè ÷åñ êîé òå ðà ïèè, áëà ãî äà ðÿ
ðà áî òå ñ ìå òà ôî ðîé è îá ðà çîì, ÿâ ëÿ åò ñÿ î÷åíü ãèá êèì è
ïðàê òè ÷åñ êè íå èìå åò ïðî òè âî ïî êà çà íèé, îí ïðè ìå íèì âî
ìíî ãèõ ñôå ðàõ ðà áî òû ïðàê òè ÷åñ êî ãî ïñè õî ëî ãà è ïñè õî òå -
ðà ïåâ òà — è â ãðóï ïî âîé ðà áî òå, è â èí äè âè äó àëü íîé òå ðà -
ïèè, êàê ñî âçðîñ ëû ìè, òàê è ñ äåòü ìè. Õî òÿ ñòî èò îò ìå -
òèòü, ÷òî â ðà áî òå ñî âçðîñ ëû ìè êëè åí òà ìè ýòîò ìå òîä ïðè -
ìå íèì â áîëü øåé ñòå ïå íè, òàê êàê äëÿ âçðîñ ëî ãî ÷å ëî âå êà
ïðî öåññ ìà òå ðè à ëè çà öèè ïðî äóê òà ñî áñòâåí íî ãî òâîð ÷åñ òâà 
áî ëåå íå î áû ÷åí è íîâ. Ýòî ïðî öåññ, êî òî ðûé ïî çâî ëÿ åò åìó 
âû é òè çà ðàì êè ñâî åé îá û äåí íîñ òè, ñäå ëàòü ÷òî-òî ñâî è ìè
ðó êà ìè, è íå òîëü êî ñî çäàòü ñà ìîñ òî ÿ òåëü íî, íî è, åñ ëè ýòî
ãðóï ïî âàÿ ðà áî òà, ïðåä ñòà âèòü äðó ãèì ó÷àñ òíè êàì. Óæå
òîëü êî ýòîò ïðî öåññ — âçà è ìî äå éñòâèÿ ñ ìà òå ðè à ëà ìè è ñî -
çäà íèå ñâî è ìè ðó êà ìè ÷å ãî-òî íî âî ãî — òîëü êî ýòî óæå áó -

äåò öå ëè òåëü íî äëÿ âçðîñ ëî ãî êëè åí òà, òîã äà êàê â æèç íè
ðåá¸íêà òâîð ÷åñ òâî ïðè ñó òñòâó åò â áîëü øåé ñòå ïå íè.

Âñå òà è íñòâî ïðî öåñ ñà íà ÷è íà åò ñÿ ñ ïî ñòà íîâ êè çà äà ÷è,
ñ ïðî ÿñ íå íèÿ çà ïðî ñà, ôîð ìó ëè ðîâ êè âîï ðî ñà, íà êî òî ðûé
õî ÷åò ñÿ îò ûñ êàòü îò âåò. Íà ýòîì ýòà ïå èñ ïîëü çó þò ñÿ ðàç -
ëè÷ íûå ìå òî äû ñî âðå ìåí íîé ïñè õî òå ðà ïèè, òà êèå, êàê ïñè -
õîä ðà ìà, ñèñ òåì íûå ðàñ ñòà íîâ êè, àðò-òå ðà ïèÿ, ñêàç êî òå ðà -
ïèÿ è äð. Ïî æà ëóé, ìíî ãèå ìå òî äû, êî òî ðû ìè âëà äå åò ïñè -
õî òå ðà ïåâò, ìî ãóò ñïî ñî áñòâî âàòü êîí êðå òè çà öèè çà ïðî ñà.

Äà ëåå ñëå äó åò ñî çäà íèå îá ðà çà, ìå òà ôî ðè ÷åñ êîé ìî äå ëè
— èìåí íî çäåñü ê íàì íà ïî ìîùü ïðè õî äÿò ðó êî äåëü íûå
íà ðîä íûå òðà äè öèè è çíà íèÿ. Â ïðî öåñ ñå òå ðà ïèè ìû ñî -
çäà åì òðà äè öè îí íûå íà ðîä íûå êóê ëû — íå òîëü êî ðóñ ñêèå,
íî è äðó ãèõ íà ðî äîâ, ðè ñó åì ïè ñàí êè (ðàñ ïèñ íûå ÿé öà âîï -
ðå êè ñëî æèâ øå ìó ñÿ øè ðî êî ìó ìíå íèþ, íå ïðè âÿ çà íû ê âå -
ñåí íèì ïðà âîñ ëàâ íûì ïðàç äíè êàì). Ìå òà ôî ðè ÷åñ êîé ìî -
äåëüþ òàê æå ìî æåò âû ñòó ïàòü è âû øèâ êà, è ðè ñó íîê — âñ¸
òî, ÷òî ñî çäà íî ñâî è ìè ðó êà ìè. Êëè åíò ïî ëó ÷à åò âîç ìîæ -
íîñòü ÷å ðåç ìå òà ôî ðó ïðåä ñòà âèòü ñå áÿ, ñâîþ âíóò ðåí íþþ
ðå àëü íîñòü — êàê â öå ëîì, òàê è íå êî òî ðûå å¸ ñî ñòàâ ëÿ þ -
ùèå ÷àñ òè. Íàï ðè ìåð, æåí ùè íà, êî òî ðàÿ æå ëà åò âñòðå òèòü
ïî ñòî ÿí íî ãî ïàð òíå ðà â æèç íè è ñî çäàòü ñåìüþ, ïðåä ñòàâ -
ëÿ åò â ìå òà ôî ðå ñâîþ ñå ìåé íóþ æèçíü, ïðè÷¸ì íå ñå ìåé -
íóþ æèçíü, â öå ëîì, à èìåí íî òîò îá ðàç, â êî òî ðîì îíà ñà -
ìà çà ìó æåì. È ñ ïî ìîùüþ ñî çäà íèÿ è ìà òå ðè à ëè çà öèè ìå -
òà ôî ðè ÷åñ êîé ìî äå ëè îíà ïî ëó ÷à åò âîç ìîæ íîñòü «çäåñü è
ñåé ÷àñ» âçà è ìî äå éñòâî âàòü ñ ýòèì îá ðà çîì. Ñîõ ðà íÿÿ âû ñî -
êèé óðî âåíü îñîç íàí íîñ òè, îíà ìî æåò âñòðå ÷àòü ñÿ ñî âñå ìè
÷ó âñòâà ìè, êî òî ðûå ñâÿ çà íû ñ ýòèì îá ðà çîì, ñî âñå ìè îùó -
ùå íè ÿ ìè è ìûñ ëÿ ìè. È íå òîëü êî íà áëþ äàòü çà íè ìè, íî,
ïðî æè âàÿ èõ, ëà äèòü ñâîé âíóò ðåí íèé îá ðàç çà ìó æåñ òâà.
Ñòî èò îò ìå òèòü, ÷òî òðà äè öè îí íûå íà ðîä íûå êóê ëû ÿâ ëÿ -
þò ñÿ î÷åíü õî ðî øèì ïîä ñïîðü åì â ðà áî òå òå ðà ïåâ òà — èõ
ïðå è ìó ùåñ òâî, â ïåð âóþ î÷å ðåäü â òîì, ÷òî îíè åñòü áóê -
âàëü íî «íà êàæ äûé ñëó ÷àé æèç íè» — è ïðî çà ìó æåñ òâî, è
ïðî äå òåé, è ïðî õî çÿ éñòâî, ïðî áî ãà òñòâî è óäà ÷ó, ïðî äî -
ðî ãè è ïó òå øåñ òâèÿ, ïðî çäî ðîâüå è ëå ÷å íèå, ïðî ðîæ äå íèå
è ñìåðòü. Òà êîå ðàç íî îá ðà çèå äà¸ò âîç ìîæ íîñòü ðà áî òàòü è
ñ áû òî âû ìè âîï ðî ñà ìè, è ñ ãëó áî êè ìè ýê çèñ òåí öè àëü íû ìè
êðè çèñ íû ìè ïå ðå æè âà íè ÿ ìè. Õî ðî øî çà ðå êî ìåí äî âà ëà ñå -
áÿ ìå òî äè êà èí òåã ðà òèâ íî-ìå òà ôî ðè ÷åñ êîé òå ðà ïèè ñ æåí -
ñêè ìè êðè çèñ íû ìè ñî ñòî ÿ íè ÿ ìè. Òðà äè öè îí íûå íà ðîä íûå 
ïðàê òè êè è ðè òó à ëû, êî òî ðûå îñíî âû âà þò ñÿ íà êîí êðåò íûõ 
çíà ÷å íè ÿõ è ñïî ñî áñòâó þò ëó÷ øåé àñ ñè ìè ëÿ öèè íî âî ãî
îïû òà â ðå àëü íóþ æèçíü, äà ëè íàì âîç ìîæ íîñòü ðàñ øè ðèòü
òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé ïðî öåññ. Ðè òó à ëû è èíè öè à öèè èñ ïîëü çó -
þò ñÿ êàê ÷àñòü òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ïðî öåñ ñà — â ãðóï ïî âîé
ðà áî òå ýòî ïðè ìå íè ìî íà è ëó÷ øèì îá ðà çîì. Ïðè ðà áî òå ñ
ãðóï ïîé ìû ìî æåì ìàê ñè ìàëü íî ðå à ëèñ òè÷ íî ñî çäàòü ñè òó -
à öèè, â êî òî ðîé ó÷àñ òíè êà ìè áó äåò ïðî æè âàòü ñÿ íî âûé
îïûò, è ãäå îíè ïî ëó ÷àò âîç ìîæ íîñòü óêðå ïèòü ñâîþ ñî öè -
àëü íóþ è ïî ëî ðî ëå âóþ èäåí òè÷ íîñòü.
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Òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé ýô ôåêò òóò äîñ òè ãà åò ñÿ óäåð æà íè åì
ôî êó ñà âíè ìà íèÿ íà ïðî öåñ ñå òâî ðå íèÿ è ñî ïðî âîæ äà þ ùèõ 
åãî ôå íî ìå íàõ. Â ïðî öåñ ñå òå ðà ïèè íè ÷å ãî íå ñî çäà¸òñÿ
«ïðî ñòî òàê», ëþ áîå äå éñòâèå è äâè æå íèå íà ïîë íÿ åò ñÿ îñî -
áûì ñìûñ ëîì. Êî íå÷ íî, ýòî ìîæ íî ðàñ ñìàò ðè âàòü êàê ïðî -
âî êà öèþ íà ìèñ òè ôè êà öèþ ïðî èñ õî äÿ ùåé ðå àëü íîñ òè, íî
íà ñà ìîì äå ëå íè ÷å ãî ïî äî áíî ãî çäåñü íåò. Îñíîâ íàÿ îïî ðà
â ïðè äà íèè çíà ÷å íèé ïðî èñ õî äÿ ùèì ÿâ ëå íè ÿì ëå æèò â ôå -
íî ìå íî ëî ãèè — åñ ëè ôå íî ìåí èìå åò ìåñ òî áûòü èìåí íî â
ýòîì ïðî öåñ ñå, òî îí èìå åò çíà ÷å íèå. Ïîä ôå íî ìå íà ìè ìû
ïî íè ìà åì ïðàê òè ÷åñ êè âñ¸, ÷òî ïðî èñ õî äèò ñ êëè åí òîì â
ïðî öåñ ñå ñî çäà íèÿ îá ðà çà. Ýòî ìî ãóò áûòü ìûñ ëè, ÷ó âñòâà,
îùó ùå íèÿ, àñ ñî öè à öèè, ôè çè ÷åñ êèå ïðî ÿâ ëå íèÿ. Ôè çè ÷åñ -
êèå ïðî ÿâ ëå íèÿ òî æå ìî ãóò áûòü ðàç ëè÷ íû ìè — âíåø íè ìè
è âíóò ðåí íè ìè. Âíåø íèå, êàê ïðà âè ëî, ñâÿ çà íû ñ îá ú åê òà -
ìè âíå òå ëà êëè åí òà — ìà òå ðè à ëîì, èç êî òî ðî ãî ñî çäà¸òñÿ
îá ðàç èëè êóê ëà, íà ïðè ìåð — ïó òà þò ñÿ íè òêè, èëè íè êàê
íå ïî ëó ÷à åò ñÿ êà êîé-òî ýëå ìåíò. Âíóò ðåí íèå, â ñâîþ î÷å -
ðåäü, ñâÿ çà íû íà ïðÿ ìóþ ñ òå ëîì êëè åí òà, ñ òå ëåñ íû ìè îùó -
ùå íè ÿ ìè — ýòî ìî ãóò áûòü êàê ïðè ÿò íûå îùó ùå íèÿ âðî äå
ïðè ëè âà òåï ëî òû èëè æà ðà, à ìî ãóò áûòü è íå ïðè ÿò íû ìè.
Ïðè ýòîì ìû ïî âîç ìîæ íîñ òè èç áå ãà åì ïðî öåñ ñà èí òåð ïðå -
òà öèè âîç íè êà þ ùèõ ôå íî ìå íîâ — ýòî âè äèò ñÿ âîç ìîæ íûì
ïðè äëè òåëü íîé èí äè âè äó àëü íîé òå ðà ïèè, ãäå êàæ äûé ôå -
íî ìåí ìîæ íî ðàñ ñìàò ðè âàòü â îò äåëü íîñ òè è êàê ÷àñòü ðå -
àëü íîñ òè êëè åí òà, ïðè ãðóï ïî âîé òå ðà ïèè ýòî òàê æå âîç -
ìîæ íî ïðè äëè òåëü íîì âçà è ìî äå éñòâèè. Íî ÷à ùå âñå ãî,
èí òåð ïðå òà öèÿ âîç íè êà þ ùèõ ôå íî ìå íîâ îñòà¸òñÿ îò âå -
òñòâåí íîñ òüþ êëè åí òà — íè êòî íå çíà åò åãî ëó÷ øå, ÷åì îí
ñàì. Âû ñî êàÿ êîí öåí òðà öèÿ âíè ìà íèÿ íà ñå áå, ñâî èõ ÷ó -
âñòâàõ, ìûñ ëÿõ è îùó ùå íè ÿõ íå âñåã äà ïðè âû÷ íà äëÿ êëè -
åí òà, è ïî ðîé òðå áó åò îò íå ãî (à ÷à ùå âñå ãî îò íå¸) íå ìà ëî
âû äåð æêè è ñèë, íî èìåí íî çà ñ÷¸ò âíè ìà òåëü íîñ òè ê ñå áå,
ïðî öåñ ñà îñîç íà âà íèÿ ïðî èñ õî äÿ ùå ãî â íà ñòî ÿ ùåì ìî ìåí -
òå è îá ëà äà åò ìàê ñè ìàëü íûì òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèì ýô ôåê òîì.
Íàï ðè ìåð, æå ëà íèå ó÷àñ òíèö Ìàñ òåð ñêèõ èëè òðå íèí ãîâ
«ïîä ãëÿ äû âàòü» çà ðà áî òîé äðó ãèõ, ñðàâ íè âàòü ñâîþ ðà áî òó
ñ ÷ó æîé, ïðè÷¸ì, êàê ïðà âè ëî, íå â ñâîþ ïî ëüçó, ìî æåò îò -
ðà æàòü èõ ðå àëü íûé ñïî ñîá ïî âå äå íèÿ â æèç íè — ïîä ãëÿ -
äû âà íèå è ñðàâ íå íèå. Áëà ãî äà ðÿ ôî êó ñó âíè ìà íèÿ íà ýòèõ
ïðî öåñ ñàõ êëè åí òêè ó÷àò ñÿ îïè ðàòü ñÿ íà ñå áÿ, è ñâîè ÷ó -
âñòâà è îùó ùå íèÿ, à íå ñðàâ íè âàòü ñå áÿ ñ äðó ãè ìè ëþäü ìè.
Ýòà äè íà ìè êà íà ïðÿ ìóþ ñâÿ çà íà ñ ãðóï ïî âîé ðà áî òîé — ðà -
áî òà â ãðóï ïå ïî çâî ëÿ åò âû ÿ âèòü ïðî áëåì íûå çî íû êëè åí òà
â ñî öè àëü íîé îá ëàñ òè, â òîì ìåñ òå, ãäå çà êàí ÷è âà åò ñÿ îí è
íà ÷è íà åò ñÿ äðó ãîé ÷å ëî âåê. Ñîâ ìåñ òíûé ãðóï ïî âîé ïðî -
öåññ òâî ðå íèÿ ïî ìî ãà åò êëè åí òó ëó÷ øå óçíàòü ñå áÿ âî âçà è -

ìî äå éñòâèè ñ îêðó æà þ ùèì ìè ðîì è ëþäü ìè. Èñïîëü çî âà -
íèå ìå òî äè êè ïðè ãðóï ïî âîé ðà áî òå ñïî ñî áñòâó åò áî ëåå âû -
ñî êî ìó óðîâ íþ îñîç íàí íîñ òè ó ó÷àñ òíè êîâ ïðî öåñ ñà.
Â ãðóï ïå âîï ðîñ, ïðî áëå ìà èëè àê òó àëü íîå ñî ñòî ÿ íèå îá -
ñóæ äà åò ñÿ íå «òåò-à-òåò» ñ òå ðà ïåâ òîì, à ïðè ó÷àñ òèè äðó ãèõ 
÷ëå íîâ ãðóï ïû, ÷òî äà¸ò âîç ìîæ íîñòü ïî ëó ÷èòü áî ëåå øè -
ðî êèé âçãëÿä ñî ñòî ðî íû è îá ðàò íóþ ñâÿçü. Ïî ðîé, îä íî
òîëü êî îá ñóæ äå íèå çà äàí íîé òå ìû ó÷àñ òíè êà ìè ãðóï ïû óæå 
ìî æåò îêà çàòü öå ëè òåëü íûé ýô ôåêò äëÿ äó øè êàæ äî ãî èç
íèõ. Áî ëåå òî ãî — êîë ëåê òèâ íîå çà íÿ òèå òâîð ÷åñ òâîì òàê æå 
õî ðî øî âëè ÿ åò íà ñî ñòî ÿ íèå æåí ùèí. Ïðèí öè ïè àëü íî
âàæ íóþ ðîëü â òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîì ïðî öåñ ñå èã ðà åò îñîç íà âà -
íèå êëè åí òà ìè ñâî èõ ÷óâñòâ. Ïðè ýòîì â ïåð âóþ î÷å ðåäü —
÷ó âñòâà, êî òî ðûå íàä å ëÿ þò ñÿ ó÷àñ òíè êà ìè «îò ðè öà òåëü -
íûì» çíà êîì, ýòî ìî ãóò áûòü òà êèå ÷ó âñòâà êàê çëîñòü, ðàç -
äðà æå íèå, òîñ êà èëè ñèëü íàÿ ãðóñòü. Çà ÷àñ òóþ èí òåí ñèâ -
íîñòü ïå ðå æè âà å ìûõ ÷óâñòâ íà ïðÿ ìóþ çà âè ñèò ñ òå ìîé, î
êî òî ðîé èä¸ò ðå÷ü â ïðî öåñ ñå, ãî ðàç äî ðå æå — ñ ïðî öåñ ñîì,
íî âñåã äà ñ ñà ìèì êëè åí òîì, ñ åãî ìè ðî ïî íè ìà íè åì, ìè ðî -
î ùó ùå íè åì.

Ñîç äà íèå ìà òå ðè à ëè çî âàí íîé ìå òà ôî ðû â ãðóï ïî âîé
ðà áî òå, îñî áåí íî åñ ëè ðå÷ü èä¸ò î òðà äè öè îí íûõ íà ðîä íûõ
êóê ëàõ èëè äðó ãèõ íà ðîä íûõ ðó êî äåëü íûõ òðà äè öè ÿõ, ïî ìî -
ãà åò íå òîëü êî ñà ìî âû ðà æå íèþ è âíóò ðåí íå ìó ñïî êî -
éñòâèþ, íî è ïðè áëè æà åò æåí ùèí ê êîð íÿì, ê ñè ëå ðî äà è
ïðåä êîâ, äà¸ò ñè ëû è ýíåð ãèþ äëÿ ðå àëü íîé ñî âðå ìåí íîé,
òàê áûñ òðî ìå íÿ þ ùåé ñÿ æèç íè.
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Ïðî ãðàì ìà «Òî ëå ðàí ò íîñòü»
êàê îïûò ñî öè à ëü íîé òå ðà ïèè

ÊÎÍÎÂÀËÎÂÀ Ì.À.

Ñ
î âðå ìåí íàÿ äî ìè íè ðó þ ùàÿ â ðàç âè òûõ ñòðà íàõ ôè ëî -
ñîô ñêî-ïî ëè òè ÷å ñêàÿ ïà ðà äèã ìà ïî äðà çó ìå âà åò îïðå -
äåë¸ííûé îá ðàç æèç íè è ñè ñ òå ìó öåí íî ñòåé. Íà áû òî -
âîì óðîâ íå — ýòî ëè÷ íàÿ ñâî áî äà, èí äè âè äó à ëèçì, âû -

ñî êèé óðî âåíü æèç íè, ðîñò ïî òðåá ëå íèÿ. Íà ýêî íî ìè ÷å ñêîì
óðîâ íå — ýòî íå ïðå ðûâ íûé ýêî íî ìè ÷å ñêèé ðîñò, ðàç âè òèå,
ïðè áûëü. Îá ðàç æèç íè, îñíî âàí íûé íà öåí íî ñòÿõ èí äè âè äó à -
ëèç ìà, íå èç áåæ íî ïðè âî äèò ê äå ìî ãðà ôè ÷å ñêî ìó êðè çè ñó, à
òðå áî âà íèå íå ïðå ðûâ íî ãî ðî ñ òà ýêî íî ìè êè íå âîç ìîæ íî âû -
ïîë íèòü áåç íå îá õî äè ìî ãî êî ëè ÷å ñò âà äåø¸âîé ðà áî ÷åé ñè ëû.
Íà äåæ äà íà ðå øå íèå ýòî ãî ïðî òè âî ðå ÷èÿ ñðåä ñò âà ìè òåõ íî ëî -
ãè ÷å ñêî ãî ïðî ãðåñ ñà íà íà øåì èñ òî ðè ÷å ñêîì ýòà ïå íå îïðàâ äà -
ëàñü. Ýòî ïðè âå ëî ê ìàñ ñî âîé èì ìèã ðà öèè èç ñòðàí «áåä íî ãî
Þãà» â ãî ñó äàð ñò âà «áî ãà òî ãî Ñå âå ðà», è, êàê ñëåä ñò âèå, ê îáî -
ñòðå íèþ ìåæ íà öè î íà ëü íûõ è ìåæ êîí ôåñ ñè î íà ëü íûõ îò íî øå -
íèé. Êðî ìå ýòî ãî, «âû ñî êèé óðî âåíü æèç íè» îêà çàë ñÿ ïî èñ òè -
íå ãëàâ íîé îá ùå ÷å ëî âå ÷å ñêîé öåí íî ñòüþ, â îò ëè ÷èå îò ñâî áî -
äû èëè èí äè âè äó à ëèç ìà. Â îñòà ëü íîì, ñè ñ òå ìû öåí íî ñòåé ó
ëþ äåé ðàç íûõ ñî öè à ëü íûõ, íà öè î íà ëü íûõ, ðå ëè ãè îç íûõ ãðóïï, 
èõ îá ðàç æèç íè è ìè ðî âîç çðå íèå, ïî-ïðåæ íå ìó, äà ëå êè îò «îá -
ùå ÷å ëî âå ÷å ñêèõ». Ðîñò ÷èñ ëà ëþ äåé, âî âëå÷¸ííûõ â ýê ñò ðå ìè -
ñò ñêèå îð ãà íè çà öèè ðàç íî ãî òîë êà â óñëî âè ÿõ íà ðà ñ òà þ ùå ãî
ýêî íî ìè ÷å ñêî ãî êðè çè ñà ñ èñ ïî ëü çî âà íè åì ñî âðå ìåí íûõ èí -
ôîð ìà öè îí íûõ òåõ íî ëî ãèé ìî æåò ïðè âå ñ òè, â èòî ãå, ê ðàç âè -
òèþ íå êîí ò ðî ëè ðó å ìûõ äå ñò ðóê òèâ íûõ ñî öè à ëü íûõ ïðî öåñ ñîâ. 
Ðå÷ü èä¸ò î âîç ìîæ íî ñòè íà ñòî ÿ ùåé ñî öè à ëü íîé ýïè äå ìèè, óã -
ðî æà þ ùåé ïî ëè òè ÷å ñêîé è ñî öè à ëü íîé ñòà áè ëü íî ñòè â ðÿ äå
ñòðàí è ðå ãè î íîâ, à ãëàâ íîå, «æèçíü è çäî ðî âüå ÷å ëî âå êà, âî -
âëå÷¸ííî ãî â õè ìè ÷å ñêóþ ëè áî äå ñò ðóê òèâ íóþ ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêóþ çà âè ñè ìîñòü, ïîä âåð ãà þò ñÿ ðå à ëü íîé óã ðî çå, à åãî ïà òî -
ëî ãè ÷å ñêîå ïî âå äå íèå ìî æåò ïðåä ñòàâ ëÿòü îïàñ íîñòü äëÿ æèç -
íè è çäî ðî âüÿ äðó ãèõ ëþ äåé».

Â òå ÷å íèå íå ñêîëü êèõ ëåò ãðóï ïà ïå òåð áó ðãñêèõ ïñè õî ëî ãîâ 
ïîä ðó êî âî äñòâîì ä.ïñ.í., ïðîô. À.È. Þðüå âà èìå ëà âîç ìîæ -
íîñòü ó÷àñ òâî âàòü â ýêñ ïåð òè çå è ðàç ðà áîò êå ïðî ãðàìì òî ëå -
ðàí òíîñ òè â íå êî òî ðûõ ñóá ú åê òàõ Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè.
Èçó ÷å íèå ìè ðî âî ãî îïû òà ðå à ëè çà öèè ïî äî áíûõ ïðî ãðàìì ïî -
êà çà ëî ñëå äó þ ùåå.

Âî-ïåð âûõ, íå ñó ùåñ òâó åò è íå ìî æåò ñó ùåñ òâî âàòü ðå øå -
íèÿ ïðî áëå ìû íå òåð ïè ìîñ òè, êàê òà êî âîé. Êàæ äîå îá ùåñ òâî,
íà êàæ äîì èñ òî ðè ÷åñ êîì ýòà ïå ñâî å ãî ðàç âè òèÿ âû áè ðà åò çà -
íî âî ÿâ ëå íèÿ, ê êî òî ðûì îíî áó äåò íå òåð ïè ìî. Ê. Ïîï ïåð
ñôîð ìó ëè ðî âàë «ïà ðà äîêñ òåð ïè ìîñ òè», ñóòü êî òî ðî ãî â òîì,
÷òî «íå îãðà íè ÷åí íàÿ òåð ïè ìîñòü äîë æíà ïðè âåñ òè ê íå òåð ïè -
ìîñ òè». Ïðè òåð ïè ìîñ òè ê íå òåð ïè ìûì, — ãî âî ðèò îí, — ïî -
ñëåä íèå íå èç áåæ íî áó äóò îäåð æè âàòü âåðõ. «Âî èìÿ òåð ïè -
ìîñ òè ñëå äó åò ïðî âîç ãëà ñèòü ïðà âî íå áûòü òåð ïè ìû ìè ê íå -
òåð ïè ìûì... Ìû äîë æíû ïðî âîç ãëà ñèòü ïðà âî ïîä àâ ëÿòü èõ â
ñëó ÷àå íå îá õî äè ìîñ òè äà æå ñè ëîé».

Âî-âòî ðûõ, ïðî ñòîå êî ïè ðî âà íèå, äà æå óñïåø íûõ çà ðó áåæ -
íûõ ïðî åê òîâ, íå ïðè âî äèò ê ïî ëî æè òåëü íûì ðå çóëü òà òàì.
Íåñ ìîò ðÿ íà îá ùèå äëÿ âñåõ ñòðàí ìè ðà ïðî öåñ ñû ãëî áà ëè çà -
öèè, ýêî íî ìè ÷åñ êèé êðè çèñ è äðó ãèå ÿâ ëå íèÿ, îá îñòðÿ þ ùèå
ìåæ íà öè î íàëü íûå, ìåæ ðå ëè ãè îç íûå îò íî øå íèÿ, ðàç âè òèå íà -
ïðÿæ¸ííîñ òè, íà êàæ äîé òåð ðè òî ðèè èìå åò ñâîþ ñïå öè ôè êó.
Èñòî ðè ÷åñ êèé îïûò, ãå î ïî ëè òè ÷åñ êèå îá ñòî ÿ ò åëüñòâà, ýêî íî -
ìè ÷åñ êèå óñëî âèÿ, ìåí òà ëè òåò íà ñå ëå íèÿ — âñ¸ ýòî íå îá õî äè -
ìî ó÷è òû âàòü ïðè ðàç ðà áîò êå èëè àäàï òà öèè ìå òî äîâ ñî öè àëü -
íîé òå ðà ïèè. Òàê, íà ïðè ìåð, äâå ïî ëè òè ÷åñ êèå ìî äå ëè îðãà íè -
çà öèè ïî ëè êóëü òóð íûõ ñî îá ùåñòâ — «ìóëü òè êóëü òó ðà ëèçì» è
«èí òåã ðà öèÿ» (èëè «àñ ñè ìè ëÿ öèÿ»), ÷àñ òî íå î áîñ íî âàí íî ïðî -

òè âî ïîñ òàâ ëÿ þò ñÿ äðóã äðó ãó êàê íå ÷òî ïðî òè âî ïî ëîæ íîå è íå -
ñîâ ìåñ òè ìîå. ÑØÀ è Êà íà äà, ãî ñó äà ðñòâà, âñ¸ íà ñå ëå íèå êî òî -
ðûõ, êðî ìå èí äåé öåâ, èì ìèã ðàí òû, ãî âî ðÿ ùèå íà ðàç íûõ ÿçû -
êàõ, èñ ïî âå äó þ ùèå ðàç íûå ðå ëè ãèè, èìå þ ùèå ðàç íûé öâåò êî -
æè, îá ëà äà þò ðàâ íû ìè «èñ òî ðè ÷åñ êè ìè» ïðà âà ìè íà ýòó çåì -
ëþ. Ïî ý òî ìó, ïî ëè òè êà ìóëü òè êóëü òó ðà ëèç ìà, íà è áî ëåå àäåê -
âàò íî îò âå ÷à åò èí òå ðå ñàì òà êèõ ìóëü òè êóëü òóð íûõ ãî ñó äàðñòâ.
Íî, ýòà ïî ëè òè êà ïðåä ïî ëà ãà åò íà ëè ÷èå ó æè òå ëåé èå ðàð õèè
èäåí òè÷ íîñ òåé, êîã äà ÷å ëî âåê, â ïåð âóþ î÷å ðåäü çà êî íî ïîñ -
ëóø íûé ãðàæ äà íèí, à óæå âî âòî ðóþ î÷å ðåäü ÷ëåí ðå ëè ãè îç íîé 
îá ùè íû èëè ýò íè ÷åñ êîé ãðóï ïû. Â ýòîì ñìûñ ëå èì ìèã ðàí òû
èí òåã ðè ðó þò ñÿ â íî âîå îá ùåñ òâî. Ïî ñëî âàì äîê òî ðà ïî ëè òè -
÷åñ êèõ íà óê, âå äó ùå ãî íà ó÷íî ãî ñî òðóä íè êà, äè ðåê òî ðà Öåí òðà 
èç ó÷å íèÿ ïðî áëåì ãðàæ äà íñòâà è èäåí òè÷ íîñ òè Èíñòè òó òà ôè -
ëî ñî ôèè ÐÀÍ Âëà äè ìè ðà Ìà ëà õî âà, «...àìå ðè êàí öû ñòà ëè
ïðåä ïî ÷è òàòü, íà ÷è íàÿ ñ 70-õ ãî äîâ, ãî âî ðèòü íå î melting pot, à 
î salad-bowl, ñà ëàò íè öå. Â ñà ëàò íè öå, â îò ëè ÷èå îò ïëà âèëü íî ãî 
êîò ëà, âèä íû íà ðå çàí íûå èí ãðå äè åí òû. Ïóñòü îíè ïî ëè òû ìà -
éî íå çîì, òåì íå ìå íåå, îíè çà ìåò íû. Ïî ý òî ìó ÷å ëî âåê ìî æåò
áûòü àìå ðè êàí öåì ðóñ ñêî ãî èëè n-ñêî ãî ïðî èñ õîæ äå íèÿ.
À ôðàí öóç ñêèé ñëó ÷àé — ýòî êîã äà îò âàñ îæè äà åò ñÿ ïî ëíûé
îò êàç îò âñÿ êîé èíîé êóëü òóð íîé ïðè íàä ëåæ íîñ òè». Â Åâðî ïå,
ãäå áîëü øè íñòâî íà ñå ëå íèÿ «àáî ðè ãåí íîå», ñî ñâî åé èñ òî ðè -
÷åñ êîé ïà ìÿòüþ è êóëü òóð íûì íà ñëå äè åì, ïî ëè òè êà ìóëü òè -
êóëü òó ðà ëèç ìà àä ðå ñî âà ëàñü ìèã ðàí òàì.Âëà äè ìèð Ìà ëà õîâ
ñ÷è òà åò, ÷òî: «Ìóëü òè êóëü òó ðà ëèçì — ýòî òà êîé ñïî ñîá îá ðà -
ùå íèÿ ñ íî âîïðè áûâ øèì íà ñå ëå íè åì (ïî âòî ðÿþ, ðå÷ü èä¸ò
òîëü êî î Åâðî ïå, Àìåðèêà — îñî áûé ñëó ÷àé), êîã äà ãî ñó äà -
ðñòâî èí ñòè òó à ëè çè ðó åò ðàç ëè ÷èÿ. Êîã äà ãî ñó äà ðñòâî îá ðà ùà -
åò ñÿ ñ ìèã ðàí òà ìè íå êàê ñ èí äè âè äà ìè, à êàê ñ êîë ëåê òè âà ìè
(îíè æå — «ìåíü øè íñòâà», îíè æå — «ýò íè ÷åñ êèå ãðóï ïû»).
Ýòè êîë ëåê òè âû, èëè ãðóï ïû ñòà íî âÿò ñÿ îá ú åê òà ìè ïîä äåð æêè 
è ñïîí ñè ðî âà íèÿ».Òà êàÿ ïðàê òè êà â Åâðî ïå ïðè âå ëà ê êóëü òóð -
íîé èçî ëÿ öèè è îò ÷óæ äå íèþ èì ìèã ðàí òîâ îò êî ðåí íî ãî íà ñå -
ëå íèÿ, ðîñ òó âçà èì íî ãî íå äî â îëüñòâà è íà ïðÿæ¸ííîñ òè. Èìåí -
íî ñ ýòèì ñâÿ çà íû íà øó ìåâ øèå âû ñêà çû âà íèÿ Àíãåëû Ìåð -
êåëü, Íè êî ëÿ Ñàð êî çè è äðó ãèõ åâ ðî ïåé ñêèõ ïî ëè òè êîâ î ïðî -
âà ëå ïî ëè òè êè ìóëü òè êóëü òó ðà ëèç ìà.

Â-òðåòü èõ, ïî íè ìà íèå íå òåð ïè ìîñ òè êàê ìíî ãî ôàê òîð íîé 
ïðî áëå ìû, äà ëå êî íå âñåã äà ïðè ñó òñòâó åò ó ëþ äåé ïðè ÷àñ òíûõ 
ê ðå à ëè çà öèè êîí êðåò íûõ ñî öè àëü íûõ ïðî ãðàìì. ×àñ òî îùó -
ùà åò ñÿ íå äîñ òà òîê çíà íèé îò íî ñè òåëü íî ìàñ ñî âîé ïñè õî ëî -
ãèè, ÷òî ìî æåò ïðè âåñ òè ê íå æå ëà òåëü íûì ïî ñëå äñòâè ÿì â òà -
êîé äå ëè êàò íîé ñôå ðå.Ïî ðîé îò ñó òñòâó åò «ïà íî ðàì íîå» âè äå -
íèå íå òåð ïè ìîñ òè íå òîëü êî êàê ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé, ìî ðàëü -
íî-ýòè ÷åñ êîé, ñî öè àëü íî-áè î ëî ãè ÷åñ êîé, íî è êàê ïî ëè òè -
êî-ýêî íî ìè ÷åñ êîé ïðî áëå ìû. Íå îá õî äè ìî ó÷è òû âàòü, ÷òî
ìåæ íà öè î íàëü íûå îò íî øå íèÿ ðàç âè âà þò ñÿ ïîä âëè ÿ íè åì
ó÷àñ òíè êîâ, ïðå ñëå äó þ ùèõ ñâîè, ÷àñ òî ïðî òè âî ïî ëîæ íûå,
ýêî íî ìè ÷åñ êèå è ïî ëè òè ÷åñ êèå èí òå ðå ñû. Ïðè õî äèò ñÿ ïðè -
çíàòü, ÷òî åñòü âëè ÿ òåëü íûå ïî ëè òè ÷åñ êèå ñè ëû, çà èí òå ðå ñî -
âàí íûå â ñî çäà íèè ñî öè àëü íûõ ïðåä ïî ñû ëîê è ðàç âè òèè «ñî -
öè àëü íûõ ýïè äå ìèé», ñî äåð æà íè åì êî òî ðûõ áó äåò íà öè î -
íàëü íàÿ èëè ðå ëè ãè îç íàÿ ðîçíü. Ýòî, ïî ñëî âàì ä.ì.í., ïðîô.
À.Ë. Êàò êî âà, îäèí èç îñíîâ íûõ ìó òà ãåí íûõ öè âè ëè çà öè îí -
íûõ ôàê òî ðîâ: «êàð äè íàëü íîå èç ìå íå íèå ñè òó à öèè è ïîä õî -
äîâ, èñ ïîëü çó å ìûõ â ñôå ðå ãå î ïî ëè òè êè, ãäå ïî ÿâ ëÿ þò ñÿ íî -
âûå àã ðåñ ñèâ íûå èã ðî êè ñ òå ìè æå âîç ìîæ íîñ òÿ ìè ïðî äâè æå -
íèÿ ñâî èõ èäåé, ýêñ òðå ìè ñòñêèõ óñòðåì ëå íèé è ãëî áà ëè çà öèè
âëè ÿ íèÿ, êî òî ðûå âïëîòü äî 70-õ ãî äîâ ïðî øëî ãî âå êà èìå ëè
ëèøü îò äåëü íûå ãî ñó äà ðñòâà. Â äàí íîé ñôå ðå ñî âåð øà åò ñÿ
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ïîä ëèí íàÿ è íè ãäå íå àôè øè ðó å ìàÿ ðå âî ëþ öèÿ â ïëà íå èñ -
ïîëü çî âà íèÿ òåõ íî ëî ãèé óïðàâ ëÿ å ìî ãî ñî öè àëü íî ãî õà î ñà.
Òà êî ãî ðî äà òåõ íî ëî ãèè ñâÿ çà íû ñ àê òó à ëè çà öè åé è íà ïðàâ ëå -
íè åì â íóæ íîå ðóñ ëî èìå þ ùå ãî ñÿ ó ñó ùåñ òâåí íîé ÷àñ òè íà -
ñå ëå íèÿ ðå ñóð ñíî ãî çà ïðî ñà, ñ âû âî äè ìûì îò ñþ äà âïîë íå
ïðåä ñêà çó å ìûì ïî âû øå íè åì óðîâ íÿ àäàï òà öè îí íî ãî íà ïðÿ -
æå íèÿ è âå ðî ÿò íîñ òüþ ñî öè àëü íî ãî âçðû âà. Ñî îò âå òñòâåí íî,
â ñè òó à öèè èí äó öè ðî âàí íî ãî õà î ñà ãî ðàç äî ëåã ÷å óñòà íàâ ëè -
âàòü íî âûé ñî öè àëü íûé ïî ðÿ äîê, îò âå ÷à þ ùèé èí òå ðå ñàì
îñíîâ íî ãî çà êàç ÷è êà. Òà êî ãî ðî äà ãëî áàëü íàÿ êàê â ñìûñ ëå
îõâà òû âà å ìî ãî ïðî ñòðà íñòâà, òàê è â îò íî øå íèè èñ ïîëü çó å -
ìî ãî àð ñå íà ëà ñðåäñòâ ãå î ïî ëè òè êà, â ñâîþ î÷å ðåäü, ñòè ìó ëè -
ðó åò ðàç âè òèå ìà íè ïó ëÿ òèâ íûõ ïñè õî òåõ íî ëî ãèé, ïîä ïè òû âà -
åò èí äóñ òðèþ ïðî èç âî äñòâà íå ëå ãàëü íûõ ïñè õî àê òèâ íûõ âå -
ùåñòâ ñ ïî íÿò íû ìè ïåð ñïåê òè âà ìè òà êî ãî ðî äà äå ÿ òåëü íîñ -
òè».

Ïî íÿ òèå «ñî öè àëü íûå ýïè äå ìèè» âêëþ ÷à åò â ñå áÿ íà è áî -
ëåå äåñ òðóê òèâ íûå òåí äåí öèè íî âåé øå ãî âðå ìå íè: ýïè äå ìèþ
õè ìè ÷åñ êîé çà âè ñè ìîñ òè (àë êî ãî ëèçì, íà ðêî ìà íèè, òîê ñè êî -
ìà íèè), ýïè äå ìèþ äåñ òðóê òèâ íîé ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé çà âè ñè -
ìîñ òè (òî òà ëè òàð íûå êóëü òû è ñåê òû, ýêñ òðå ìè ñòñêèå îðãà íè -
çà öèè, èã ðî ìà íèè, êîì ïüþ òåð íàÿ çà âè ñè ìîñòü), ýïè äå ìèþ
àäàï òà öè îí íûõ ðàñ ñòðîéñòâ ñ ïðî ÿâ ëå íè ÿ ìè ñèí äðî ìà äå ìî -
ðà ëè çà öèè.

Â ÷èñ ëå íà è áî ëåå öè òè ðó å ìûõ ôàê òî ðîâ, ñïî ñî áñòâó þ -
ùèõ âîâ ëå ÷å íèþ â îñíîâ íûå òè ïû ñî öè àëü íûõ ýïè äå ìèé,
âû äå ëÿ þò ñëå äó þ ùèå (ïî ìå ðå óáû âà íèÿ ðåé òèí ãà öè òè ðó å -
ìîñ òè):

1. Òèï àäàï òà öè îí íûõ íà ðó øå íèé ñ ïðî ÿâ ëå íè åì ñèí -
äðî ìà äå ìî ðà ëè çà öèè:

1) ðåç êîå ïî âû øå íèå àã ðåñ ñèâ íîñ òè èí ôîð ìà öè îí íîé
ñðå äû, ñî çäà þ ùåé ñòðåñ ñè ðó þ ùóþ ðå àëü íîñòü;

2) ñó ùåñ òâåí íîå ïî âû øå íèå àã ðåñ ñèâ íîñ òè ñî öè àëü íîé
ñðå äû — âû ñî êèé óðî âåíü êîí ôëèê òíîñ òè â ìàê ðî- è ìèê ðî -
ñî öè àëü íîì îêðó æå íèè, íà ñè ëèÿ, ïðå ñòóï íîñ òè;

3) ïðî ãðåñ ñè ðó þ ùåå ðàç ðó øå íèå ýêî ëî ãè ÷åñ êîé ñðå äû,
ñïî ñî áñòâó þ ùåå ñíè æå íèþ óðîâ íåé ôè çè ÷åñ êî ãî è ïñè õè -
÷åñ êî ãî çäî ðîâüÿ;

4) óõóä øå íèå áè î ëî ãè ÷åñ êî ãî êà ÷åñ òâà è àäàï òà öè îí íûõ
âîç ìîæ íîñ òåé êàæ äî ãî ïî ñëå äó þ ùå ãî ïî êî ëå íèÿ;

5) ïðî ãðåñ ñè ðó þ ùàÿ äåã ðà äà öèÿ èí ñòè òó òà ñåìüè, ñïî -
ñî áñòâó þ ùàÿ ýìî öè î íàëü íîé äåï ðè âà öèè è ïî âû øå íèþ
óÿç âè ìîñ òè äå òåé è ïîä ðîñ òêîâ, âîñ ïè òû âà þ ùèõ ñÿ â íå -
ïîë íûõ ñåìü ÿõ;

6) ðåç êîå ïî âû øå íèå êîí êó ðåí òíûõ òðå áî âà íèé, ýêî ëî -
ãè ÷åñ êèé ïðå ññèíã, óãðî çà áåç ðà áî òè öû;

7) ïî òå ðÿ ñî öè àëü íîé óâå ðåí íîñ òè, îò ñó òñòâèå îùó ùå -
íèÿ ëè÷ íîé áå çî ïàñ íîñ òè;

8) öè âè ëè çà öè îí íûå âîé íû, ñïî ñî áñòâó þ ùèå ÷ó æå ðîä -
íîé ïî ëè òè ÷åñ êîé, èäå î ëî ãè ÷åñ êîé, ãó ìà íè òàð íîé, ýêî íî -
ìè ÷åñ êîé ýêñ ïàí ñèè è ðàç ðó øà þ ùèå íà öè î íàëü íûå êóëü -
òóð íûå óêëà äû;

2. Òèï õè ìè ÷åñ êîé çà âè ñè ìîñ òè (àë êî ãî ëèçì, íà ðêî ìà -
íèè, òîê ñè êî ìà íèè):

1) øè ðî êèé äîñ òóï ê ïñè õî àê òèâ íûì âå ùåñ òâàì (ÏÀÂ);
2) çíà ÷è òåëü íûå è ðàñ øè ðÿ þ ùè å ñÿ ìàñ øòà áû ïðî èç âî -

äñòâà ÏÀÂ;
5) àã ðåñ ñèâ íûé õà ðàê òåð òà êî ãî ðî äà áèç íå ñà — èñ ïîëü -

çî âà íèå òå íå âûõ ìàð êå òèí ãî âûõ ñå òåé, ñêðû òîé è îò êðû òîé 
ðåê ëà ìû, âîç ìîæ íîñ òåé èí ôîð ìà öè îí íûõ ñå òåé ïî ðàñ -
ïðîñ òðà íå íèþ ÏÀÂ è äð.;

6) àê òèâ íîå ôîð ìè ðî âà íèå ñî îò âå òñòâó þ ùåé ïîä ðîñ -
òêî âîé è ìî ëî äåæ íîé ñóá êóëü òó ðû ÷å ðåç ÑÌÈ, Èíòåð íåò è
äðó ãèå èí ôîð ìà öè îí íûå êà íà ëû;

7) êðè çèñ òðà äè öè îí íûõ öåí íîñ òåé, ôîð ìè ðó þ ùèõ ñî öè -
àëü íî-îäîá ðÿ å ìîå ïî âå äå íèå âîñ õî äÿ ùå ãî ïî êî ëå íèÿ;

8) íà ðàñ òà þ ùàÿ àíî ìèÿ â ïî âå äå íèè ïîä ðîñ òêîâ è ìî -
ëîä¸æè;

9) óõóä øà þ ùà ÿ ñÿ áè î ëî ãè ÷åñ êàÿ ïðåä èñ ïî çè öèÿ (ïðåä -
ðàñ ïî ëî æåí íîñòü);

10) ïñè õî ïà òî ëî ãèÿ;

3. Òèï ðå ëè ãè îç íî ãî è íà öè î íàëü íî ãî ýêñ òðå ìèç ìà:
1) óíè æå íèå;
2) ÷ó âñòâî áå çûñ õîä íîñ òè;
3) íà âÿ çû âà å ìîå ÷ó âñòâî íå ïîë íî öåí íîñ òè;
4) àã ðåñ ñèâ íûé èí ôîð ìà öè îí íûé ïðå ññèíã;
5) ñî öè àëü íàÿ ìàð ãè íà ëè çà öèÿ;
6) öè âè ëè çà öè îí íûé êðè çèñ è ïî ëÿ ðè çà öèÿ ìè ðà;
7) êðè çèñ òðà äè öè îí íûõ ðå ëè ãèé;
8) ýñ êà ëà öèÿ ðå ëè ãè îç íûõ è ðàñ îâûõ êîí ôëèê òîâ â ïî -

ëè òè ÷åñ êèõ öå ëÿõ;
9) ãëî áàëü íûå ìèã ðà öè îí íûå ïðî öåñ ñû;
10) ýêñ ïîðò èäåé ôóí äà ìåí òà ëèç ìà, íà öè î íà ëèç ìà, â

òîì ÷èñ ëå ÷å ðåç èí ôîð ìà öè îí íûå ñå òè;
11) ñòè õèé íûé èëè îðãà íè çî âàí íûé ïðî òåñò ïðî òèâ óãðî -

çû íà öè î íàëü íîé èäåí òè÷ íîñ òè, íå çà âè ñè ìîñ òè, ïðî òèâ ÷ó -
æå ðîä íîé ãå î ïî ëè òè ÷åñ êîé ýêñ ïàí ñèè;

12) îñî áåí íîñ òè ëè÷ íîñ òè, ïñè õî ïà òî ëî ãèÿ.
Ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå ôàê òî ðû, ñâî éñòâà ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî çäî -

ðîâüÿ — óñòîé ÷è âîñ òè ê àã ðåñ ñèâ íî ìó âëè ÿ íèþ ñðå äû:
= ïîë íî öåí íîå çà âåð øå íèå ëè÷ íî ñò íîé èäåí òè ôè êà -

öèè;
= íà ëè ÷èå ïî çè òèâ íî ãî (èäåí òè ôè êà öè îí íî ãî) æèç -

íåí íî ãî ñöå íà ðèÿ;
= ñôîð ìè ðî âàí íîñòü âíóò ðåí íå ãî ëî êó ñà êîí ò ðî ëÿ;
= íà ëè ÷èå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ðå ñóð ñîâ, íå îá õî äè ìûõ äëÿ

ðå à ëè çà öèè ïî çè òèâ íî ãî æèç íåí íî ãî ñöå íà ðèÿ;
= íà ëè ÷èå àäåê âàò íîé èí ôîð ìè ðî âàí íî ñòè îá àãåí òàõ, àã -

ðåñ ñèâ íûõ è äå ñò ðóê òèâ íûõ ïî îò íî øå íèþ ê îñíîâ íûì (èäåí -
òè ôè êà öè îí íûì) æèç íåí íûì ñöå íà ðè ÿì.

Òå î ðå òè ÷åñ êóþ ìî äåëü äëÿ ïî ñòðî å íèÿ îá ùåã ðàæ äàí ñêîé
èäåí òè÷ íîñ òè è ôîð ìè ðî âà íèÿ ïî çè òèâ íî ãî æèç íåí íî ãî ñöå -
íà ðèÿ ïðåä ëî æèë ïðîô. À.È. Þðüåâ. Ñó ùåñ òâó þò òðè âîç ìîæ -
íûõ óðîâ íÿ ðå øå íèÿ âñÿ êîé ïðî áëå ìû: ðåô ëåê òîð íûé, òàê òè -
÷åñ êèé è ñòðà òå ãè ÷åñ êèé:

1. Ðåô ëåê òîð íûé óðî âåíü ïîä ðà çó ìå âà åò íå ïîñ ðå äñòâåí -
íûé îò âåò íà ðàç äðà æà þ ùèé ñòè ìóë — íà ïðÿæ¸ííîñòü îò íî -
øå íèé ìåæ äó êóëü òóð íû ìè ãðóï ïà ìè íà îä íîé òåð ðè òî ðèè.
Ðå øå íèå ïðî áëå ìû íå òåð ïè ìîñ òè íà ýòîì óðîâ íå âû ãëÿ äèò
êàê ïðî ïà ãàí äè ñòñêàÿ êàì ïà íèÿ: «Íå òåð ïè ìîñòü — ýòî ïëî õî, 
ýòî íå êóëü òóð íîå, íå öè âè ëè çî âàí íîå ïî âå äå íèå, ñòûä è ïî çîð 
íå òî ëå ðàí òíûì ëþ äÿì. Äðóæ áà — ýòî õî ðî øî, íóæ íî ëþ áèòü
è óâà æàòü âñåõ ëþ äåé». Íå äîñ òà òîê òà êî ãî ïîä õî äà çà êëþ ÷à åò -
ñÿ â òîì, ÷òî íå âîç ìîæ íî ðå øèòü íè îäíó çà äà ÷ó, õîòü íå ìíî -
ãî íå ïîä íÿâ øèñü íàä íåé. Óïå ðåòü ñÿ â âîï ðîñ òî ëå ðàí òíîñ -
òè, ïðè çû âàÿ, àãè òè ðóÿ, óãî âà ðè âàÿ ëþ äåé, çíà ÷èò íà ïðàñ íî
ïî òå ðÿòü âðå ìÿ è äî áèòü ñÿ îá ðàò íî ãî ýô ôåê òà. Íå îá õî äè ìî
âû é òè çà ïðåä å ëû çà äà ÷è è óâè äåòü å¸ óñëî âèÿ øè ðå.

2. Òàê òè ÷åñ êèé óðî âåíü — ïî òðåá íîñ òåé. Ðå øàÿ ïðî áëå -
ìó òî ëå ðàí òíîñ òè íà ýòîì óðîâ íå, ìû áåñ êî íå÷ íî áó äåì ãî -
âî ðèòü î òîì, ÷òî ñòðà íà íóæ äà åò ñÿ â ðà áî ÷åé ñè ëå, à ìèã -
ðàí òàì íóæ íà ðà áî òà, ìû çà èí òå ðå ñî âà íû äðóã â äðó ãå è íàì
ïðèä¸òñÿ ñî ñó ùåñ òâî âàòü âìåñ òå. È êî íå÷ íî, ëó÷ øå, åñ ëè ýòî 
áó äåò ìèð íîå ñî ñó ùåñ òâî âà íèå. Íà ýòîì óðîâ íå ñó ùåñ òâó åò
îïàñ íîñòü, ÷òî ìû ïî ëó ÷èì íå ñêîí ÷à å ìûé ñïîð ïî ïî âî äó
âîç ìîæ íûõ àëü òåð íà òèâ ðå øå íèÿ ïðî áëå ìû, ñïëîø íûå âîç -
ðà æå íèÿ è ðàç äðà æå íèå (ñì. ðå÷ü Áðåé âè êà â ñó äå).

3. Ñòðà òå ãè ÷åñ êèé óðî âåíü ïîä ðà çó ìå âà åò ïî íè ìà íèå
ñìûñ ëîâ. Ðîñ ñèÿ äîñ òèã ëà ñâî å ãî ïî ëè òè ÷åñ êî ãî ìî ãó ùåñ òâà,
êóëü òóð íî ãî ðàñ öâå òà, íà ó÷íûõ äîñ òè æå íèé è âå ëè ÷àé øèõ
ïî áåä, êîã äà ñòà ëà ïî èñ òè íå ìóëü òè íà öè î íàëü íîé è ìóëü òè -
êóëü òóð íîé ñòðà íîé. Ïî ÷å ìó? Ïî òî ìó ÷òî, ýòî îá ÿ çà òåëü íîå
óñëî âèå, áåç êî òî ðî ãî íà öèè íå âîç ìîæ íî ïîä íÿòü ñÿ íà ìè ðî -
âîé óðî âåíü âîñ ïðè ÿ òèÿ, îñîç íà íèÿ è ðå øå íèÿ ïðî áëåì: íà -
öè î íàëü íûõ, ãî ñó äà ðñòâåí íûõ, îá ùå ÷å ëî âå ÷åñ êèõ. Îäíà êî
ñòðà òå ãè ÷åñ êèé óðî âåíü ïîä ðà çó ìå âà åò ñó ùåñ òâî âà íèå óíè -
âåð ñàëü íîé êóëü òó ðû è ñòðîé íîé ñèñ òå ìû öåí íîñ òåé, êî òî -
ðûå êîí öåí òðè ðó åò ñÿ â âè äå èäå î ëî ãèè. Òàê, ïðî ëå òàð ñêèé
èí òåð íà öè î íà ëèçì, áûë ÷àñ òüþ ñî âåò ñêîé èäå î ëî ãèè.
Àìåðèêàíñêèé ìóëü òè êóëü òó ðà ëèçì, âû ðâàí íûé èç êîí òåê ñòà 
ñî îò âå òñòâó þ ùåé èäå î ëî ãèè è èñ òî ðè ÷åñ êè ñëî æèâ øèõ ñÿ
óñëî âèé, íå èç áåæ íî «ïî âè ñà åò â âîç äó õå» è ñòà íî âèò ñÿ íå ýô -
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ôåê òèâ íûì. Ïðîá ëå ìà òî ëå ðàí òíîñ òè â Ðîñ ñèè, ýòî, ïðå æäå
âñå ãî, ïðî áëå ìà óòðà òû íà ñå ëå íè åì ñìûñ ëà ìèð íî ãî ñî ñó ùåñ -
òâî âà íèÿ è ñî òðóä íè ÷åñ òâà ðàç ëè÷ íûõ êóëü òóð íûõ ãðóïï.

Â ïðàê òè ÷åñ êîé ïëîñ êîñ òè ðå øå íèÿ ïðî áëå ìû òî ëå ðàí òíîñ -
òè â êîí êðåò íîì ñóá ú åê òå Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè, ïðîô.
À.È. Þðüå âûì áû ëà ïðåä ëî æå íà «äî ðîæ íàÿ êàð òà» äëÿ ïå ðå õî -
äà îò äåê ëà ðà öèé ê êîí êðå òè êå, îò îá ùèõ äåê ëà ðà òèâ íûõ ôðàç ê
ïðàê òè ÷åñ êèì ðå êî ìåí äà öè ÿì äëÿ êîí êðåò íûõ ëþ äåé, íà õî äÿ -
ùèõ ñÿ â îïðå äåë¸ííîé ñðå äå.

Èññëå äóÿ êîí êðåò íóþ òåð ðè òî ðèþ â ïðåä âîñ õè ùå íèè èí -
òî ëå ðàí òíûõ ïðî ÿâ ëå íèé â ñèñ òå ìå ìåæ ýòí è ÷åñ êèõ, ìåæ ðå ëè -
ãè îç íûõ, ìåæ ñî öè àëü íûõ îò íî øå íèé, íàäî òî÷ íî çíàòü, ÷òî
êîí êðåò íî óâà æàòü è ïðè íè ìàòü íà ýòîé òåð ðè òî ðèè. Ïðè÷¸ì,
íà êàæ äîé òåð ðè òî ðèè ýòè ïðî ÿâ ëå íèÿ ÷å ëî âå ÷åñ êîé èí äè âè -
äó àëü íîñ òè ñâîè, íå ñî âïà äà þ ùèå ñ ïðî ÿâ ëå íè ÿ ìè ÷å ëî âå ÷åñ -
êîé èí äè âè äó àëü íîñ òè íà âñåõ äðó ãèõ òåð ðè òî ðè ÿõ. Ïðîá ëå ìà
çà êëþ ÷à åò ñÿ â òîì, ÷òî â ñè ëó îá ú åê òèâ íûõ ïðè ÷èí èñ òî ðè ÷åñ -
êî ãî è ýêî íî ìè ÷åñ êî ãî õà ðàê òå ðà, âî ìíî ãèõ ðîñ ñèé ñêèõ ñóá ú -
åê òàõ áû ëè î÷åíü ðàç ìû òû, à ïî ðîé, è óòðà ÷å íû ýòà ëî íû ñà ìî -
è äåí òè ôè êà öèè. Äëÿ òî ãî, ÷òî áû èí òåã ðè ðî âàòü ïðè åç æèõ â
îá ùåñ òâî, ýòî îá ùåñ òâî íàäî èìåòü. Ïî ý òî ìó íà øè ïðåä ëî æå -
íèÿ áû ëè íà ïðàâ ëå íû â îäè íà êî âîé ñòå ïå íè, êàê íà ïðè åç æèõ, 
òàê è íà ìåñ òíûõ æè òå ëåé. Ïî ñó ùåñ òâó, ýòî ïðî ãðàì ìà ðå êî -
íñòðóê öèè óíè âåð ñàëü íîé êóëü òóð íîé ìàò ðè öû, êî òî ðàÿ ìî -
æåò «ïîä íÿòü» ìåñ òíîå íà ñå ëå íèå è ïðè åç æèõ âû øå ïðî ÿâ ëå -
íèé íå òåð ïè ìîñ òè.

Â öå ëîì, êîí êðåò íî óâà æàòü è ïðè íè ìàòü íàäî:
1) âíåø íèé âèä äðó ãî ãî ÷å ëî âå êà;
2) åãî ðå÷ü;
3) ïî ñòóï êè;
4) äîñ òè æå íèÿ, ê êî òî ðûì îí ñòðå ìèò ñÿ è êî òî ðû ìè îí

ãîð äèò ñÿ.
Ðàç ëè ÷èÿ ìåæ äó ýò íè ÷åñ êè ìè, ðå ëè ãè îç íû ìè ñî îá ùåñ òâà -

ìè ïî âíåø íå ìó âè äó, ðå ÷è, ïî ñòóï êàì è äîñ òè æå íè ÿ ìè èìå -
þò òó ñà ìóþ êîí êðåò íóþ ôîð ìó, êî òî ðàÿ íà áëþ äà åò ñÿ, îöå íè -
âà åò ñÿ è ïîä äåð æè âà åò ñÿ â ïðî öåñ ñå îá ùå íèÿ ëþ äåé, êî òî ðûå
äîë æíû áûòü òåð ïè ìû ê íèì.

Â ïåð âóþ î÷å ðåäü, íà êàæ äîé òåð ðè òî ðèè çà ìíî ãî âå êî -
âóþ èñ òî ðèþ âû ðà áà òû âà þò ñÿ ñâîè, àäàï òè ðî âàí íûå ê å¸
ãå îã ðà ôèè:

à) îá û ÷àè;
á) íðà âû;
â) òðà äè öèè.
Îíè ÿâ ëÿ þò ñÿ îá ÿ çà òåëü íû ìè äëÿ âû æè âà íèÿ íà ýòîé

òåð ðè òî ðèè, êàê òåï ëàÿ îäåæ äà â õî ëîä íîå âðå ìÿ ãî äà. Îíè òî
è ïðî ÿâ ëÿ þò ñÿ â êîí êðåò íîé âíåø íîñ òè, ðå ÷è, ïî ñòóï êàõ, õà -
ðàê òåð íûõ äëÿ ýòîé òåð ðè òî ðèè äîñ òè æå íè ÿõ, êî òî ðûì íàäî
ïðî ÿâ ëÿòü òî ëå ðàí òíîñòü. Ýòî íà è áî ëåå óñòîé ÷è âûå è íå èç -
ìåí íûå õà ðàê òå ðèñ òè êè, îòî áðà æà þ ùèå ñóá ú åê òèâ íóþ âíóò -
ðåí íþþ æèçíü òåð ðè òî ðèè, ãî ðî äà, ñå ëüñêîé ìåñ òíîñ òè
(òàáë. 1).

Âî âòî ðóþ î÷å ðåäü, ïðåä ìå òîì òî ëå ðàí òíîñ òè ÿâ ëÿ þò ñÿ
òà êèå êîí êðåò íûå îñî áåí íîñ òè ëþ äåé íà òåð ðè òî ðèè, êî òî -
ðûå âû ðà æà þò ñïå öè ôè ÷åñ êóþ ñóù íîñòü êàæ äî ãî íî âî ãî ïî -
êî ëå íèÿ íà ñå ëå íèÿ òåð ðè òî ðèè è õà ðàê òå ðè çó þò îá ú åê òèâ íóþ 
ñòî ðî íó æèç íè ëþ äåé, íà ïðàâ ëåí íóþ âî âíåø íèé ìèð. Ìèð
èç ìå íÿ åò ñÿ, íà êàæ äîì ó÷àñ òêå ïëà íå òû ëþ äè çà íè ìà þò ñÿ õî -
çÿ éñòâåí íîé è êóëü òóð íîé äå ÿ òåëü íîñ òüþ, êî òî ðàÿ àäåê âàò íà
âðå ìå íè, ýêî íî ìè êå, íî ñ ó÷¸òîì ãå îã ðà ôèè òåð ðè òî ðèè. Ýòî:

ã) âêó ñû;
ä) ïðè âû÷ êè;
å) ïðåä ïî÷ òå íèÿ,

êî òî ðûå òî æå ïðî ÿâ ëÿ þò ñÿ âî âíåø íåì âè äå, ðå ÷è, ïî ñòóï -
êàõ è æå ëà òå ëü íûõ äî ñòè æå íè ÿõ (òàáë. 2).

Â òðåòüþ î÷å ðåäü, òî ëå ðàí òíîñòü îá íà ðó æè âà åò ñÿ â ïðè -
íÿ òèè îñî áåí íîñ òåé æèç íè êîí êðåò íî ãî ÷å ëî âå êà, êî òî ðûå
ñâÿ çû âà þò âíóò ðåí íþþ è âíåø íþþ æèçíü òåð ðè òî ðèè, îá åñ -
ïå ÷è âàÿ å¸ åäè íñòâî. Íî âå äó ùàÿ ðîëü ïðè íàä ëå æèò òðà äè öèè 
òåð ðè òî ðèè, êî òî ðàÿ îïðå äå ëÿ åò ñî õðàí íîñòü è æèç íåñ òîé -
êîñòü åãî íà ñå ëå íèÿ. Ýòî:

æ) ñòðåì ëå íèÿ;
ç) æå ëà íèÿ;
è) óâëå ÷å íèÿ ÷å ëî âå êà,

êî òî ðûå ïðî ÿâ ëÿ þò ñÿ â åãî èí äè âè äó à ëü íîì ïî âå äå íèè.
Â ðàì êàõ ãå îã ðà ôè ÷åñ êèõ, ýêî íî ìè ÷åñ êèõ, êóëü òóð íûõ

âîç ìîæ íîñ òåé, êî òî ðûõ òðå áó åò òåð ðè òî ðèÿ äëÿ âû æè âà -
íèÿ, êàæ äûé ÷å ëî âåê èç áè ðà åò ñâîé ñî áñòâåí íûé æèç íåí -
íûé ïóòü, òðå áó þ ùèé óâà æå íèÿ. Ýòî îçíà ÷à åò, ÷òî êàæ äî ãî
êîí êðåò íî ãî ÷å ëî âå êà îò ëè ÷à åò åãî âíåø íèé âèä, ðå ÷è, ïî -
ñòóï êè è äîñ òè æå íèÿ (òàáë. 3).
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Òàá ëè öà 1
Êîí ê ðåò íûå óñòîé ÷è âûå è íå èç ìåí íûå õà ðàê òå ðè ñòè êè — îáú åê òû òî ëå ðàí ò íî ñòè

¹ Ïà ðà ìåò ðû Ðå÷ü Âíåø íèé âèä Ïî ñòóï êè Äî ñòè æå íèÿ

1 Îáû ÷àè

2 Íðà âû

3 Òðà äè öèè

Òàá ëè öà 2
Êîí ê ðåò íûå õà ðàê òå ðè ñòè êè íî âî ãî ïî êî ëå íèÿ ëþ äåé íà òåð ðè òî ðèè

¹ Ïà ðà ìåò ðû Ðå÷ü Âíåø íèé âèä Ïî ñòóï êè Äî ñòè æå íèÿ

1 Âêó ñû

2 Ïðè âû÷ êè

3 Ïðåä ïî÷ òå íèÿ

Òàá ëè öà 3
Êîí ê ðåò íûå õà ðàê òå ðè ñòè êè æèç íè êîí ê ðåò íî ãî ÷å ëî âå êà

¹ Ïà ðà ìåò ðû Ðå÷ü Âíåø íèé âèä Ïî ñòóï êè Äî ñòè æå íèÿ

1 Ñòðåì ëå íèÿ

2 Æå ëà íèÿ

3 Óâëå ÷å íèÿ



Êëåò êè âñåõ òð¸õ òàá ëèö çà ïîë íÿ þò ñÿ â ñî îò âå òñòâèè ñ
êîí êðåò íû ìè îá û ÷à ÿ ìè, íðà âà ìè, òðà äè öè ÿ ìè, âêó ñà ìè,
ïðè âû÷ êà ìè, ïðåä ïî÷ òå íè ÿ ìè, ñòðåì ëå íè ÿ ìè, æå ëà íè ÿ ìè
è óâëå ÷å íè ÿ ìè, ïðî ÿâ ëÿ þ ùè ìè ñÿ âî âíåø íåì âè äå, ðå ÷è,
ïî ñòóï êàõ, äîñ òè æå íè ÿõ æè òå ëåé òåð ðè òî ðèè, ñòðî ÿ ùåé ñî -
áñòâåí íóþ ãðàæ äàí ñêóþ èäåí òè÷ íîñòü è òî ëå ðàí òíîñòü,
êàê å¸ ÷àñòü. Â ñî îò âå òñòâèè ñ ñî äåð æà íè åì òàá ëèö ïîä áè -
ðà þò ñÿ ñî îò âå òñòâó þ ùèå èí ôîð ìà öè îí íûå ìà òå ðè à ëû äëÿ
ðàñ ïðîñ òðà íå íèÿ. Òî ëå ðàí òíîñòü — ýòî èíñòðó ìåíò ñî õðà -
íå íèÿ åñ òåñ òâåí íûõ óñëî âèé äëÿ òî ãî, ÷òî áû áåç áî ëåç íåí íî 
æèòü, óñïåø íî õî çÿ éñòâî âàòü, áûòü ñ÷àñ òëè âûì.

Ãëàâ íûì ïðè íöè ïîì ðà áî òû â òà êîé òîí êîé îá ëàñ òè,
êàê ìåæ íà öè î íàëü íûå îò íî øå íèÿ, äîë æåí áûòü ïðè íöèï
— íå íà âðå äè. Ïî ëåç íî âåñ òè ðà áî òó ïî ìè íè ìè çà öèè óïî -
ìè íà íèé î ìåæ íà öè î íàëü íûõ ïðî áëå ìàõ. Ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå 
è ñî öè î ëî ãè ÷åñ êèå èñ ñëå äî âà íèÿ, ïðî âåä¸ííûå â ðàì êàõ
ïðî åê òà È.Ñ. Áó ðè êî âîé è Ì.À. Ïóø êè íîé, ïî êà çà ëè, ÷òî
ãðàæ äà íå Ðîñ ñèè â ñâî¸ì áîëü øè íñòâå òî ëå ðàí òíû. Ïðîá -
ëå ìà ìåæ íà öè î íàëü íûõ îò íî øå íèé íå âû õî äèò â ïåð âûå
ðÿ äû ïî ðåé òèí ãàì íà ñóù íûõ ïðî áëåì, îäíà êî â ñè òó à öèè
ìî äå ëè ðî âàí íî ãî êîí ôëèê òà ïðî âî öè ðó åò ðåç êèå âû ñêà çû -
âà íèÿ è äåñ òà áè ëè çà öèþ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ. Ïî -
ý òî ìó íå äî ïóñ òè ìî â ïî äî áíûõ ïðî ãðàì ìàõ èñ ïîëü çî âàòü
ïðÿ ìî ëè íåé íûå è ïðè ìè òèâ íûå ñïî ñî áû âîç äå éñòâèÿ, ãðó -
áûå, ðåç êèå îá ðà çû, êîí ôëèê òíûå ñà ìè ïî ñå áå. ×àñ òíûå
êðè òå ðèè, êî òî ðûì, ïî íà øå ìó ìíå íèþ, äîë æíû ñî îò âå -
òñòâî âàòü ëþ áûå èí ôîð ìà öè îí íûå ìà òå ðè à ëû â ðàì êàõ ñî -
öè àëü íîé òå ðà ïèè, òà êî âû:

1. Îáúåê òèâ íîñòü — äîñ òî âåð íîñòü è ïî ëíî òà èí ôîð ìà -
öèè. Òåêñò (èçî áðà æå íèå) èñ õî äèò èç îá ú åê òèâ íîé îöåí êè
ñè òó à öèè â ãî ðî äå, èç ìå ðåí íîé íà ó÷íû ìè ìå òî äà ìè è íè â
êî åì ñëó ÷àå, íå ïî ëó ÷åí íîé èç ÑÌÈ.

2. Ïðîã íîñ òè÷ íîñòü. Òåêñò (èçî áðà æå íèå) äîë æåí èìåòü
ïðî ãíîç åãî ïðè ìå íå íèÿ, êî òî ðûé äîë æåí áûòü ïî ëó ÷åí
ìå òî äîì îïðî ñà ýêñ ïåð òîâ ïî ïî âå äå íèþ ÷å ëî âå êà è ôî -
êóñ-ãðóïï.

3. Îðãà íè çî âàí íîñòü. Òåêñò (èçî áðà æå íèå) äîë æåí ó÷è -
òû âàòü ìåñ òî ïðî áëå ìû òî ëå ðàí òíîñ òè ñðå äè äðó ãèõ ïðî -
áëåì ãî ðî äà, êî òî ðûå ìî ãóò áûòü ìíî ãî îñòðåå òî ëå ðàí -
òíîñ òè.

4. Äîñ òà òî÷ íîñòü. Òåêñò (èçî áðà æå íèå) äîë æåí ñî äåð -
æàòü ìè íè ìóì íå îá õî äè ìîé èí ôîð ìà öèè, íå îá õî äè ìîé
äëÿ âû ïîë íå íèÿ åãî ôóíê öèè. Íå îá õî äè ìî èñ êëþ ÷èòü åãî
äâóñ ìûñ ëåí íîå òîë êî âà íèå.

5. ßñíîñòü. Òåêñò (èçî áðà æå íèå) äîë æåí áûòü ÷è òà áåëü -
íûì, íå ñî äåð æàòü íî âûõ äëÿ ìàñ ñî âî ãî ÷è òà òå ëÿ òåð ìè íîâ
èëè èäåé, íî äà þ ùèì ÷¸òêî ñïðî åê òè ðî âàí íûå àë ãî ðèò ìû
òî ëå ðàí òíî ãî ïî âå äå íèÿ.

6. Êîí êðåò íîñòü. Òåêñò (èçî áðà æå íèå) äîë æåí áûòü
òîæ äåñ òâåí íûì ðå àëü íî ìó ñî ñòî ÿ íèþ ïðî áëå ìû â ãî ðî äå â
ðå àëü íîì âðå ìå íè è ïðî ñòðà íñòâå, íå ïå ðå îöå íè âàÿ ñðå äè
äðó ãèõ ïðî áëåì.

7. Ïðàê òè÷ íîñòü. Òåêñò (èçî áðà æå íèå) íå äîë æåí áûòü
àáñòðàê òíûì, ÷ðåç ìåð íî îá îáù¸ííûì äî íå âû ïîë íè ìîñ òè, 
à ïðåä ëà ãàòü ðå àëü íî âû ïîë íè ìûå äå éñòâèÿ, êî òî ðûå ïðî -
ÿâ ëÿ þò ñÿ â ïðî öåñ ñå ðå àëü íî ãî ïî âå äå íèÿ.

8. Íå îá õî äè ìîñòü. Òåêñò (èçî áðà æå íèå) äîë æåí ñî äåð -
æàòü âñþ èí ôîð ìà öèþ, áåç íà ëè ÷èÿ êî òî ðîé íå âîç ìîæ íî
äîñ òè æå íèå îá îçíà ÷åí íîé öå ëè.

Ìû â ñâî åé ðà áî òå ñòðå ìè ëèñü âçû âàòü ê âû ñî êèì ÷ó -
âñòâàì è ìûñ ëÿì, ê óñè ëå íèþ ÷ó âñòâà ñî áñòâåí íî ãî äîñ òî è -
íñòâà ãî ðî æàí è ïðè åç æèõ, ñòðå ìè ëèñü ñî çäàòü àò ìîñ ôå ðó
âçà èì íî ãî óâà æå íèÿ, ñïî êî éñòâèÿ è óâå ðåí íîñ òè â ñå áå.
Àêöåíò ñòà âèë ñÿ íà ïðà âè ëàõ æèç íè â ãî ðî äå, îá ðà çå æèç íè
ïðåä ñòà âè òå ëÿ êîí êðåò íî ãî ðå ãè î íà âíå çà âè ñè ìîñ òè îò åãî
íà öè î íàëü íîñ òè è âå ðî èñ ïî âå äà íèÿ.

Ïðåä ëà ãà å ìàÿ íà ìè òåõ íî ëî ãèÿ óñè ëå íèÿ è ïîä äåð æà -
íèÿ òî ëå ðàí òíîñ òè èìå åò â îñíî âå èäåþ ãàð ìî íè÷ íî ãî öå -
ëî ãî (ãàð ìî íèè), êî òî ðàÿ ñôîð ìó ëè ðî âà íà åù¸ Ãå ðàê ëè òîì
Ò¸ìíûì â 5 âå êå äî í.ý.: «Íå ðàç ðûâ íûå ñî ÷å òà íèÿ îá ðà çó þò 
öå ëîå è íå öå ëîå, ñõî äÿ ùå å ñÿ è ðàñ õî äÿ ùå å ñÿ, ñî çâó ÷èå è
ðàç íîã ëà ñèå, èç âñå ãî îä íî è èç îä íî ãî âñ¸ îá ðà çó åò ñÿ.» Ïîç -
äíåå À. Òèðø ãî âî ðèë: «Ãàð ìî íèÿ åñòü ðå çóëü òàò ïî âòî ðå -
íèÿ îñíîâ íîé ôîð ìû îá ú åê òà â åãî ÷àñ òÿõ». «Ïðèí öèï ïî -
âòî ðÿ å ìîñ òè îçíà ÷à åò åäè íñòâî ïî âå äó ùå ìó ïðè çíà êó».

Âñå ñïå öè à ëèñ òû, ðà áî òà þ ùèå â îá ëàñ òè òî ëå ðàí òíîñ -
òè, ãî âî ðÿò îá îïû òå ãàð ìî íè çà öèè ìåæ ýòí è ÷åñ êèõ îò íî øå -
íèé, êàê ãëàâ íîì óñëî âèè ïå ðå õî äà îò ïî ëè òè êè ïëà âèëü -
íî ãî êîò ëà ê ïî ëè òè êå ìóëü òè êóëü òó ðà ëèç ìà è èí òåã ðà öèè
(àñ ñè ìè ëÿ öèè). Êëþ ÷å âîå ñëî âî çäåñü — ãàð ìî íè çà öèÿ, êî -
òî ðîå î÷åíü ñëà áî, ïî êà, ïðåä ñòàâ ëå íî â áîëü øè íñòâå îôè -
öè àëü íûõ ïðî ãðàìì, ïî ñâÿù¸ííûõ òî ëå ðàí òíîñ òè.
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Çäî ðî âüå ðåä êî ïà äà åò âî äî ïà äîì. Îáû÷ -
íî åãî ñî áè ðà þò ïî êàï ëÿì è áå ðåæ íî õðà íÿò.

Äðåâ íÿÿ âîñ òî÷ íàÿ ìóä ðîñòü

Ïåð âóþ ïî ëî âè íó æèç íè ìû òðà òèì ñâî¸
çäî ðî âüå íà òî, ÷òî áû çà ðà áî òàòü äå íåã è ïî -
ëó ÷àòü óäî âî ëü ñò âèÿ. À âî âòî ðîé ïî ëî âè íå
æèç íè ìû òðà òèì äå íü ãè è îò êà çû âà åì ñÿ îò
óäî âî ëü ñò âèé, ÷òî áû âîñ ñòà íî âèòü çäî ðî âüå.

Ñî âðå ìåí íûé çà ïàä íûé àôî ðèçì

Ýòî ñêî ëü êî æå íà äî çäî ðî âüÿ, ÷òî áû
òàê áî ëåòü?!

Ââå äå íèå

Ä
àí íàÿ ñòà òüÿ ïî ñâÿ ùå íà îá çî ðó êî ó ÷èí ãà çäî ðî âüÿ
êàê îä íîé èç ôîðì ïðè ëî æå íèÿ ìå òî äà ïî çè òèâ íîé
êðîññ-êó ëü òóð íîé ïñè õî òå ðà ïèè â ñôå ðå îõ ðà íû è
óñè ëå íèÿ çäî ðî âüÿ.

Ìå òîä ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè ðàç ðà áî òàí íå ìåö êèì
âðà ÷îì, âû õîä öåì èç Ïåð ñèè (Èðàí), Íîñ ñðà òîì Ïå çåø êè -
à íîì (1933—2010) è ÿâ ëÿ åò ñÿ èí òåã ðà öè åé âîñ òî÷ íîé ìóä -
ðîñ òè è èí òó è öèè ñ çà ïàä íîé íà óêîé è ëî ãè êîé — âîê ðóã
áëà ãî ïî ëó ÷èÿ, ðå ñóð ñîâ, ñïî ñîá íîñ òåé è çäî ðîâüÿ ÷å ëî âå êà.

Áëà ãî äà ðþ ôè ëî ñî ôèè îò êðû òîñ òè è åäè íñòâà-â-ìíî ãî -
îá ðà çèè, à òàê æå íà ëè ÷èþ ñòðîé íîé âíóò ðåí íåé ñòðóê òó ðû
(òðè ïðè íöè ïà, òðè ìå òî äè ÷åñ êèå ñî ñòà ëÿ þ ùèå, ïÿòü øà ãîâ 
è ò.ä.) ìå òîä ëåã êî ïðè êëà äû âà åò ñÿ â ñìåæ íûõ îá ëàñ òÿõ «÷å -
ëî âåê—÷å ëî âåê», à òàê æå èí òåð äèñ öèï ëè íàð íî èí òåã ðè ðó -
åò ñÿ ñ êà ñà òåëü íû ìè íà óêà ìè è ñôå ðà ìè ïðàê òè êè. Êàê
ïðè ìåð — ñ êî ó ÷èí ãîì, ïñè õî ëî ãè åé çäî ðîâüÿ è ïî âå äåí -
÷åñ êîé ìå äè öè íîé.

Â 2008 ã. ìå òîä ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè îò ìå òèë ñâî¸
40-ëå òèå, à ãî äîì ðàíü øå — â 2007 ã. — Íîñ ñðàò Ïå çåø êè àí 
äâàæ äû ïî ñå òèë Óêðà è íó. È ýòî ñòà ëî òîë ÷êîì è âäîõ íî âå -
íè åì ê ïðî ãðåñ ñèâ íî ìó ðàç âè òèþ è ïðè ëî æå íèþ ìå òî äà â
âîï ðî ñàõ îá ó÷å íèÿ çäî ðîâüþ è êî ó ÷èí ãó çäî ðîâüÿ.

Íè æå ìû êðàò êî ðàñ ñìîò ðèì èñ òî ðèþ êëàñ ñè ÷åñ êî ãî
êî ó ÷èí ãà è åãî ñáëè æå íèå ñ ñî âðå ìåí íîé ïñè õî òå ðà ïè åé, à
äà ëåå — ñàì êî ó ÷èíã çäî ðîâüÿ.

1. Ñáëè æå íèå ïñè õî òå ðà ïèè è êî ó ÷èí ãà

Î÷å âèä íî, ÷òî îä íîé èç ïðè ÷èí óñïå õà êî ó ÷èí ãà íà Çà -
ïà äå, — íà ÷è íàÿ ñ 80-õ ãî äîâ è çà êàí ÷è âàÿ ñå ãî äíÿø íèì
äí¸ì, — ÿâ ëÿ åò ñÿ åãî êëè åí òöåí òðè ðî âàí íîñòü è èí òåð äèñ -
öèï ëè íàð íîñòü îä íî âðå ìåí íî — êàê ïî ïðî èñ õîæ äå íèþ,
òàê è ïî ïåð ñïåê òè âàì ïðè ëî æå íèÿ â ñìåæ íûõ îá ëàñ òÿõ.

Êðî ìå òî ãî, êðè çèñ îá ðà çî âà òåëü íûõ è ëè÷ íîñ òíî-ðàç -
âè âà þ ùèõ ñèñ òåì â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå, îá îñòðè ëè çà ïðîñ
íà êëè åí òöåí òè ðî âàí íûå è, â òî æå âðå ìÿ, ýô ôåê òèâ íûå,
ðå çóëü òàò-îðè åí òè ðî âàí íûå, ìå òî äû îá ó÷å íèÿ, ðàç âè òèÿ è
ðàñ êðû òèÿ ïî òåí öè à ëà ÷å ëî âå êà. È êî ó ÷èíã êàê èí íî âà öè -

îí íûé, ìåæ äèñ öèï ëè íàð íûé ïîä õîä âî ìíî ãîì ñòàë óäîâ -
ëåò âî ðÿòü ýòî çà ïðîñ.

Êðî ìå òî ãî, íà ÷è íàÿ ñ 90-õ ãî äîâ, êî ó ÷èíã ïå ðå ñòàë
áûòü ïðî ñòî «óäà÷ íîé ìîä íîé òåõ íî ëî ãè åé», — à ñòàë
óãëóá ëÿòü ñÿ è ïðè îá ðå òàòü ïîä ñî áîé ïî ëíî öåí íûé ïñè õî -
ëî ãè ÷åñ êèé è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé áà çèñ. Î÷å âèä íî, ÷òî
ëþ áàÿ ÷å ëî âå êî öåí òðè ðî âàí íàÿ ïðàê òè êà, — â òîì ÷èñ ëå è
êî ó ÷èíã, — äîë æíà ìå òî äè ÷åñ êè, ìå òî äî ëî ãè ÷åñ êè è, åñ ëè
íóæ íî, ôè ëî ñîô ñêè, îñíî âû âàòü ñÿ íà îïðå äåë¸ííîé êîí -
öåï òó àëü íîé ìî äå ëè, îò âå ÷à þ ùåé íà ðÿä âîï ðî ñîâ î ÷å ëî -
âå êå.

Ñå ãîä íÿ â êà ÷åñ òâå òà êèõ ìî äå ëåé ñëó æàò òå î ðèè ëè÷ -
íîñ òè, ïðåä ëà ãà å ìûå ðå ñóðñ-îðè åí òè ðî âàí íû ìè ìå òî äà ìè
ñî âðå ìåí íîé ïñè õî òå ðà ïèè.

È ïî ñêîëü êó ñî âðå ìåí íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ îïðå äå ëÿ åò ñÿ
êàê «ðåô ëåê ñèâ íûé äè à ëîã, ïðî äâè ãà þ ùèé ëè÷ íîñòü îò
ñòðà äà íèÿ ê ðàñ øè ðå íèþ ñî áñòâåí íîé èäåí òè÷ íîñ òè è
áîëü øåé ñà ìî ðå à ëè çà öèè» è, òà êèì îá ðà çîì, ïñè õî òå ðà ïèÿ
óæå íå åñòü òîëü êî ëå ÷å íè åì — à ñêî ðåå ðàç âè òè åì è îá ó÷å -
íè åì, — òî îíà (ñî âðå ìåí íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ), âïîë íå ñïî -
ñîá íà áûòü áà çè ñîì äëÿ ñî âðå ìåí íî ãî êî ó ÷èí ãà.

Â êà ÷åñ òâå òà êèõ ñî âðå ìåí íûõ, ðå ñóðñ-îðè åí òè ðî âàí -
íûõ ìå òî äîâ ìî ãóò âû ñòó ïàòü: òðàí çàê òíûé àíà ëèç, êëè åí -
òöåí òðè ðî âàí íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ, ãåø ò àëüòïñè õî òå ðà ïèÿ,
ñèñ òåì íàÿ ñå ìåé íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ, ñèì âîë äðà ìà, êîã íè -
òèâ íî-ïî âå äåí ÷åñ êàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ, êîã íè òèâ íî-àíà ëè òè -
÷åñ êàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïî çè òèâ íàÿ ïñè õî äè íà ìè ÷åñ êàÿ è
êðîññ-êóëü òóð íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ.

Òà êîå ïî ëî æå íèå äåë, — êîã äà êî ó ÷èíã êàê íàä ñòðîé êà
ñòàë ôîð ìîé ïðàê òè ÷åñ êîé ðå à ëè çà öèè áà çèñ íûõ ìå òî äîâ
ïñè õî òå ðà ïèè, — èìåë ðÿä ïî çè òèâ íûõ ïî ñëå äñòâèé. Îäíî
èç òà êèõ ïî ñëå äñòâèé — ýòî ïðî íèê íî âå íèÿ êî ó ÷èí ãà â ðàç -
âè âà þ ùèå ïðàê òè êè ïî ñòñî âåò ñêî ãî ïðî ñòðà íñòâà. Áåç ïñè -
õî ëî ãè ÷åñ êîé è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ãëó áè íû «äå âÿ íîñ -
òûõ», êî ó ÷èíã êàê «àìå ðè êàí ñêàÿ ïðàê òè êà» çà äà âà íèÿ âîï -
ðî ñîâ «âîñü ìè äå ñÿ òûõ», î÷å âèä íî áûñ òðî áû èñ ÷åð ïàë ñå áÿ
è ïå ðå ñòàë áûòü èí òå ðå ñåí äëÿ ñëà âÿí ñêîé è ïî ñòñî âåò ñêîé
ìåí òàëü íîñ òè. Îäíà êî ýòî ãî íå ïðî è çîø ëî — è âîâ ðå ìÿ ïî -
ÿ âèâ øèé ñÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé áà çèñ êî ó ÷èí ãà ÿâ ëÿ åò ñÿ
ýòî ìó ïðè ÷è íîé.

Äðó ãèì ïî çè òèâ íûì ïî ñëå äñòâè åì ïî ÿâ ëå íèÿ ó êî ó ÷èí -
ãà òà êî ãî áà çè ñà, åñòü ðàñ øè ðå íèå åãî âîç ìîæ íîñ òåé äëÿ ðå -
øå íèÿ çà äà÷ âî ìíî ãèõ ñìåæ íûõ îá ëàñ òÿõ: îá ðà çî âà íèè,
ïå äà ãî ãè êå, àí äðà ãî ãè êå, ìå íåä æìåí òå, ñî öè àëü íîé ðà áî òå, 
çäðà âî îõ ðà íå íèè.

Äëÿ ýòî ãî, êî ó ÷èí ãó ïðè øëîñü è â äðó ãîé ïëîñ êîñ òè
«âû é òè çà ðàì êè ñà ìî ãî ñå áÿ»: âåäü èñ òî ðè ÷åñ êè, êëàñ ñè -
÷åñ êèé êî ó ÷èíã áûë îïðå äå ëåí åãî ñî çäà òå ëÿ ìè (Ò.Ãîë âè,
Ò.Äæ.Ëå î íàðä, Äæ.Óèò ìîð) êàê «ïåð ñî íàëü íûé òðå íèíã
ýô ôåê òèâ íîñ òè äëÿ äå ëî âûõ ëþ äåé» [1]. Îäíà êî ïî çæå
ïðàê òè êîé áû ëî ïî êà çà íî, ÷òî èäå î ëî ãè ÷åñ êè è ìå òî äè ÷åñ -
êè, ñî âðå ìåí íûé êî ó ÷èíã íàø¸ë ñâîþ ëó÷ øóþ îñíî âó, â
ïåð âóþ î÷å ðåäü, â ãó ìà íèñ òè ÷åñ êîé è êëè åí òöåí òðè ðî âàí -
íîé ïà ðà äèã ìå è òîëü êî ïî òîì â ïî âå äåí ÷åñ êîé. Òà êèì îá -
ðà çîì, êî ó ÷èíã ñå ãî äíÿ óæå ðàñ ñìàò ðè âà þò íå êàê ÷àñ òíûé
ñëó ÷àé òðå íèí ãà, à êàê ïà ðà ëå ëëüíóþ, ñî ïó òñòâó þ ùóþ àëü -
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òåð íà òè âó. Ñ ýòîé òî÷ êè çðå íèÿ, íå ñìîò ðÿ íà ñè íî íè ìè÷ -
íîñòü ïå ðå âî äà, êî ó ÷èíã — íå òðå íèíã. Íî êî ó ÷èíã ìî æåò
óñè ëèòü ýô ôåê òèâ íîñòü òðå íèí ãà, à òðå íèíã (ïî âå äåí ÷åñ -
êèé èíñòðó ìåíò) ìî æåò áûòü ÷àñ òüþ ñèñ òåì íî ãî êî ó ÷èí ãà
(êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí ÷åñ êèé ïîä õîä).

2. Èí òåð äèñ öèï ëè íàð íîñòü êî ó ÷èí ãà çäî ðî âüÿ

Ïîä õîä êî ó ÷èí ãà çäî ðîâüÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ñî âðå ìåí íûì ïðè -
ìå ðîì óñïåø íî ãî ïðè ëî æå íèÿ ïñè õî òå ðà ïèè è êëàñ ñè ÷åñ -
êî ãî êî ó ÷èí ãà â îä íîé èç âàæ íûõ îá ëàñ òåé, öåí òðè ðî âàí -
íûõ íà ÷å ëî âå êå — îõðà íå çäî ðîâüÿ è ðàñ êðû òèè åãî ïî òåí -
öè à ëà êàê â æèç íè îò äåëü íîé ëè÷ íîñ òè — òàê è öå ëîé ñèñ -
òå ìû: ñåìüè, îá ùè íû, îðãà íè çà öèè.

Åñòåñ òâåí íî, êî ó ÷èíã çäî ðîâüÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ èí òåð äèñ öèï -
ëè íàð íûì. Íî åãî äèñ öèï ëè íàð íûå êîð íè ñòà íî âÿò ñÿ åùå
áî ëåå ãëó áî êè ìè è ðàç âåòâë¸ííû ìè.

Ïñè õî ëî ãè ÷åñ êè, êî ó ÷èíã çäî ðîâüÿ áà çè ðó åò ñÿ íà ïñè -
õî ëî ãèè ëè÷ íîñ òè, ñî öè àëü íîé ïñè õî ëî ãèè, ïñè õî ëî ãèè
çäî ðîâüÿ, êëè íè ÷åñ êîé è ìå äè öèí ñêîé ïñè õî ëî ãèè [2].

Ñ ìå äè öèí ñêîé ñòî ðî íû, êî ó ÷èíã çäî ðîâüÿ îïè ðà åò ñÿ
íà âîç çðå íèÿ ïî âå äåí ÷åñ êîé è ïðî ôè ëàê òè ÷åñ êîé ìå äè öè -
íû [3].

Ñ òî÷ êè çðå íèÿ òå î ðèè ëè÷ íîñ òè è òå î ðèè ðàç âè òèÿ, êî -
ó ÷èíã çäî ðîâüÿ áà çè ðó åò ñÿ íà ïåð ñî íî ëî ãè ÷åñ êèõ ìî äå ëÿõ
òð¸õ ðå ñóðñ-îðè åí òè ðî âàí íûõ ìå òî äîâ ñî âðå ìåí íîé ïñè õî -
òå ðà ïèè [3, 4]:

= ïî çè òèâ íàÿ êðîññ-êó ëü òóð íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ (Í. è
Õ.Ïå çåø êè àí, È.Êè ðè ëîâ, Ì.Ãîí ÷à ðîâ, Ï. Ôðî ëîâ, Â. Êà ðè -
êàø, Í. Áî ñîâ ñêàÿ, Ñ. Êè ðè ÷åí êî);

= òðàí çàê ò íûé àíà ëèç (Ý.Áåðí, Ê.Øòàé íåð, Äæ.Õåé);
= ãåø òàëüò-ïñè õî òå ðà ïèÿ (Ô. è Ë.Ïåðëç, Ï.Ãóä ìàí,

È.Ïî ëü ñòåð, Ñ.Ãèí ãåð, Á.Ìàð òåëü).

3. Òðè óðîâ íÿ êî ó ÷èí ãà çäî ðî âüÿ

Â êî ó ÷èí ãå çäî ðîâüÿ ìû ðàñ ñìàò ðè âà åì ôå íî ìåí çäî -
ðîâüÿ êàê ìíî ãîã ðàí íûé è ìíî ãî ìåð íûé ôå íî ìåí. Òàê, ìû 
äèô ôå ðåí öè ðó åì:

1. Îáúåê òèâ íîå çäî ðîâüå è ñóá ú åê òèâ íîå;
2. Ïî âå äåí ÷åñ êîå èç ìå ðå íèå çäî ðîâüÿ;
3. Ìåí òàëü íîå è ýìî öè î íàëü íîå çäî ðîâüå;
4. Çäî ðîâüå ïñè õî íåé ðî ýí äîê ðè íî è ìóí íîé (ÏÍÝÈ)

ñèñ òå ìû;
5. Ýíåð ãå òè ÷åñ êîå çäî ðîâüå;
6. Ýêçèñ òåí öè àëü íîå çäî ðîâüå;
7. Ýêî ëî ãè ÷åñ êîå çäî ðîâüå.
Â ïî ñëåä íèå ãî äû ïðàê òè êè ìû ðàñ ñìàò ðè âà åì ýòî åäè -

íñòâî-â-ìíî ãîá ðà çèè àñ ïåê òîâ çäî ðîâüÿ ëè áî êàê ñïåêòð,
ëè áî êàê ìíî ãî ó ðîâ íå âóþ ñèñ òå ìó — â çà âè ñè ìîñ òè îò íå -
îá õî äè ìîé ãëó áè íû ðà áî òû è ïî ñòàâ ëåí íûõ çà äà÷.

Êàê ïðè ìåð, ïðè íà ëè ÷èè î÷å âèä íî ãî ïñè õî ñî ìà òè ÷åñ -
êî ãî êîì ïî íåí òà â çà áî ëå âà íèè, ìû ïðåä ëà ãà åì ðàñ ñìàò ðè -
âàòü êëè åí òó ñâî¸ çäî ðîâüå, áëà ãî ïî ëó ÷èå è ñïî ñîá íîñ òè íà 
4 óðîâ íÿõ èäåí òè÷ íîñ òè (òàê íà çû âà å ìûå íà ìè 4 «Ý-óðîâ -
íÿ»):

1. Ìî¸ çäî ðîâüå íà óðîâ íå ýãî;
2. Ìî¸ çäî ðîâüå íà óðîâ íå ýìî öèé;
3. Ìî¸ çäî ðîâüå íà ýê çèñ òåí öè àëü íîì óðîâ íå;
4. Ìî¸ çäî ðîâüå íà óðîâ íå ýêî.
Ðàñ ñìîò ðå íèå îñî áåí íîñ òåé ðà áî òû â ýòîé ñèñ òå ìå íå

åñòü öåëü äàí íî ãî òåê ñòà. Ñî âðå ìå íåì, ìû îôîð ìèì ýòî â
îò äåëü íóþ ïóá ëè êà öèþ.

Ñåé ÷àñ îò ìå òèì ëèøü, ÷òî òà êîå ïðî äâè æå íèå îò ïåð âî -
ãî óðîâ íÿ äî ÷åò âåð òî ãî îò âå ÷à åò äó õó âðå ìå íè è ìèñ ñèè
ïñè õî òå ðà ïèè â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå — îò Ýãî ê Ýêî — à òàê -
æå íî âî ìó ðà áî ÷å ìó îïðå äå ëå íèþ ïñè õî òå ðà ïèè Åâðî ïåé -
ñêîé àñ ñî öè à öè åé ïñè õî òå ðà ïèè: «Ïñè õî òå ðà ïèÿ — ýòî
ðåô ëåê ñèâ íûé äè à ëîã, ïðî äâè ãà þ ùèé ÷å ëî âå êà îò ñóá ú åê -
òèâ íî ãî ñòðà äà íèÿ ê ðàñ øè ðå íèþ èäåí òè÷ íîñ òè è áîëü øåé
ñà ìî ðå à ëè çà öèè».

Äà ëåå ìû ïðåä ëî æèì òðåõ óðîâ íå âûé ìå òî äè ÷åñ êèé ñðåç 
êî ó ÷èí ãà çäî ðîâüÿ â ðóñ ëå ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè. Ìå -
òî äè ÷åñ êè è èíñòðó ìåí òàëü íî, êî ó ÷èíã çäî ðîâüÿ èìå åò òðè
óðîâ íÿ.

Ýòè óðîâ íè íà ìè âïåð âûå áû ëè âû äå ëå íû è íà çâà íû â
2007 ã. è óñïåø íî ïðåä ñòàâ ëå íû êîë ëå ãàì èç äå ñÿò êîâ ñòðàí 
íà ìè ðî âûõ êîí ãðåñ ñàõ:

1) Êîã ðåññ ïî ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè PositumCyprus
(Êèïð, Ôà ìà ãóñ òà, îêòÿáðü 2007, 25 ñòðàí);

2) Êîí ãðåññ ïî ìå äè öè íå, ïñè õî ëî ãèè è îá ó÷å íèþ ïà -
öè åí òîâ Therapeutic Patient Education (Âåí ãðèÿ, Áó äà ïåøò,
íî ÿáðü 2008, 62 ñòðà íû).

Ýòî ñëå äó þ ùèå òðè óðîâ íÿ êî ó ÷èí ãà çäî ðîâüÿ:
1. Êî ó ÷èíã ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÈ;
2. Êî ó ÷èíã ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉ;
3. Êî ó ÷èíã ÈÄÅÍÒÈ×ÍÎÑÒÈ.
Íà óðîâ íå êî ó ÷èí ãà àê òèâ íîñ òè îñó ùå ñòâëÿ åò ñÿ ñïå öè -

àëü íûé, ñôî êó ñè ðî âàí íûé êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí ÷åñ êèé
ìèê ðîò ðå íèíã êëè åí òà/êëè åí òîâ íà îñíî âå áà ëàí ñíîé ìî -
äå ëè æèç íè [4] c ñî îò âå òñòâó þ ùèì êî ó ÷èíã-ñî ïðî âîæ äå íè -
åì è çà êðåï ëå íè åì ïî ëó ÷à å ìûõ óñïå õîâ è ðå çóëü òà òîâ. Ýòî
è åñòü òîò óðî âåíü, íà êî òî ðîì êî ó ÷èíã è òðå íèíã ðà áî òà þò
êàê äâå âçà è ìî äî ïîë íÿ þ ùèå è âçà è ìî ó ñè ëè âà þ ùèå
T&D-òåõ íî ëî ãèè (òåõ íî ëî ãèè îá ó÷å íèÿ è ðàç âè òèÿ, àíãë.
«training & development») [5].

Ñî äåð æà òåëü íî, êî ó ÷èíã àê òèâ íîñ òè íà ïðàâ ëåí íà ðàç -
âè òèå ïî òåí öè à ëà ïðî àê òèâ íî ãî è ñáà ëàí ñè ðî âàí íî ãî ðå à ãè -
ðî âà íèÿ ÷å ëî âå êà íà ìèê ðî- è ìàê ðî- ñòðåñ ñî âûå ôàê òî ðû
æèç íè. Î÷å âèä íî, ÷òî óæå òîëü êî ýòîò óðî âåíü îêà çû âà åò ñÿ
ïî ëåç íûì ñ òî÷ êè çðå íèÿ óìåíü øå íèÿ êî ëè ÷åñ òâà «÷åð âî òî -
÷èí», ïî ñëàá ëÿ þ ùèõ è áëî êè ðó þ ùèõ ïî òåí öè àë çäî ðîâüÿ
÷å ëî âå êà.

Â ïî ñëåä íèå ãî äû ïðàê òè êè êî ó ÷èí ãà çäî ðîâüÿ, íà óðîâ -
íå àê òèâ íîñ òè ìû íà ÷à ëè èñ ïîëü çî âàòü ìî äåëü
«ñòðåññ-ñ¸ðôèí ãà» (È.Êè ðèë ëîâ, Ðîñ ñèÿ) è êîí öåï öèþ çà -
ùè òû îò «ïñè õî âàì ïè ðîâ» (Õ.Ïå çåø êè àí, Ãåð ìà íèÿ). Äëÿ
ìíî ãèõ êëè åí òîâ ýòîò ìå òà ôî ðè ÷åñ êèé ÿçûê îêà çàë ñÿ ïî ëå -
çåí äëÿ îïðå äå ëå íèÿ òî ãî, ÷òî ïðî èñ õî äèò ñ íè ìè íà óðîâ íå 
æèç íåí íîé àê òèâ íîñ òè è ðàñ ïðå äå ëå íèÿ æèç íåí íîé ýíåð -
ãèè — à òàê æå äëÿ ñî îò âå òñòâó þ ùèõ ðå øå íèé è óñïå õîâ íà
ýòîì óðîâ íå ïî âå äåí ÷åñ êî ãî ðå à ãè ðî âà íèÿ â ñè òó à öè ÿõ
ñòðåñ ñà è ýìî öè î íàëü íî ãî èñ òî ùå íèÿ.

Î÷å âèä íûå ìèê ðî óñ ïå õè, äîñ òè ãà å ìûå íà ïî âå äåí ÷åñ êîì
óðîâ íå, íå ïðè âå äóò ê ñèñ òåì íûì èç ìå íå íè ÿì â çäî ðîâüå è
îò íî øå íèè ê íå ìó (ýòî îãðà íè ÷åí íîñòü ïà ðà äèã ìû ïî âå äåí -
÷åñ êîé ïñè õî ëî ãèè è ìå äè öè íû) — íî óñè ëÿò íàä åæ äó êëè åí -
òà íà ïðî ãðåññ. Äëÿ áî ëåå ãëó áèí íûõ è ñèñ òåì íûõ èç ìå íå íèé
íå îá õî äèì êî ó ÷èíã âòî ðî ãî è òðåòü å ãî óðîâ íåé (ñïî ñîá íîñ òåé 
è èäåí òè÷ íîñ òè)

Ïî ý òî ìó ïà ðàë ëåëü íî ñ ýòèì, íà áî ëåå ãëó áî êîì óðîâ íå
îñó ùå ñòâëÿ åò ñÿ êî ó ÷èíã ñïî ñîá íîñ òåé. Çäåñü êî ó ÷èíã èí òåã -
ðè ðó åò ñÿ ñ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé äè àã íîñ òè êîé, «ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé 
êîð ðåê öè åé» (ìû ñ÷è òà åì ñàì ýòîò òåð ìèí íå êîð ðåê òíûì, íî 
èñ ïîëü çó åì êàê çíàê óâà æå íèÿ îò å ÷åñ òâåí íîé ïñè õî ëî ãè ÷åñ -
êîé òðà äè öèè) è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèì êîí ñóëü òè ðî âà íè åì.
Â ïåð âóþ î÷å ðåäü, îñó ùå ñòâëÿ åò ñÿ äè àã íîñ òè êà àê òó àëü íûõ
ñïî ñîá íîñ òåé, ïðî ÿâ ëÿ å ìûõ âî âñåõ ÷å òûð¸õ ñôå ðàõ æèç íè
(íå òîëü êî â ñôå ðå òå ëåñ íî ãî, ôè çè ÷åñ êî ãî çäî ðîâüÿ) è èñ ñëå -
äó åò ñÿ êàê ïðî ÿâ ëå íèå òîé èëè èíîé àê òó àëü íîé ñïî ñîá íîñ òè
â êîí êðåò íîé ñôå ðå âëè ÿ åò íà äè íà ìè ÷åñ êèé ïðî öåññ âû çäî -
ðîâ ëå íèÿ, âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ è ðàñ êðû òèÿ ïî òåí öè à ëà çäî ðîâüÿ
êëè åí òà. Äëÿ äèô ôå ðåí öè àëü íîé äè àã íîñ òè êè ñïî ñîá íîñ òåé
è óñòà íî âîê ñ íè ìè ñâÿ çàí íûõ, ìû èñ ïîëü çó åì Âèñ áà äåí ñêèé
îïðîñ íèê è äèô ôå ðåí öè àëü íî-àíà ëè òè ÷åñ êèé îïðîñ íèê
(ÄÀÎ), [4], à òàê æå äðó ãîé ïñè õî äè àã íîñ òè ÷åñ êèé èíñòðó ìåí -
òà ðèé, â òîì ÷èñ ëå èç òðàí çàê òíî ãî àíà ëè çà è ãåø ò àëüòïñè õî -
òå ðà ïèè. Âû ÿâ ëÿÿ «çî íû ðå ñóð ñîâ» è «çî íû ðàç âè òèÿ» ìû ïî -
ëó ÷à åì âîç ìîæ íîñòü îñó ùå ñòâëÿòü ñî äåð æà òåëü íûé êî ó ÷èíã,
— íà ðÿ äó ñ ëè íåé íûì (êî ó ÷èíã àê òèâ íîñ òè), — è ãàð ìî íè çè -
ðî âàòü ïî òåí öè à ëû ïåð âè÷ íûõ è âòî ðè÷ íûõ ñïî ñîá íîñ òåé
êëè åí òà. Ýòî äà¸ò âîç ìîæ íîñòü ñ îä íîé ñòî ðî íû, ôà ñèë ëè òè -
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ðî âàòü èç ìå íå íèÿ íà óðîâ íå àê òèâ íîñ òè, à ñ äðó ãîé ñòî ðî íû
îò êðû âà åò äîñ òóï ê ñà ìî ìó ãëó áî êî ìó óðîâ íþ ñóá ú åê òíûõ èç -
ìå íå íèé — èç ìå íå íèé íà óðîâ íå èäåí òè÷ íîñ òè.

Êî ó ÷èíã èäåí òè÷ íîñ òè — íà è áî ëåå ãëó áî êèé, èí òå ðåñ -
íûé è îò âå òñòâåí íûé óðî âåíü ðà áî òû ñ êëè åí òîì, ñ åãî
ïðåä ñòàâ ëå íè ÿ ìè î ñå áå, î ñâî¸ì çäî ðîâüå è áî ëåç íè, ñâî èõ
âîç ìîæ íîñ òÿõ è ðå ñóð ñàõ. Ýòîò óðî âåíü ðà áî òû ïî ñâî å ìó
ñî äåð æà íèþ ÿâ ëÿ åò ñÿ ïñè õî äè íà ìè ÷åñ êèì è åãî ìî ãóò îñó -
ùå ñòâëÿòü ëèøü ñïå öè àëü íî îá ó÷åí íûå ñïå öè à ëèñ òû. Çäåñü 
ìû èìå åì áî ëåå âñå ãî íà áëþ äå íèé, îò êðû òèé è íà õî äîê,
êî òî ðûå ïî çâî ëÿ þò åñ òåñ òâåí íî è èç íóò ðè êëè åí òó èç ìå -
íÿòü ñÿ â íà ïðàâ ëå íèè ñî áñòâåí íîé ñà ìî ðå à ëè çà öèè, ðàñ -
êðû òèÿ ïî òåí öè à ëà çäî ðîâüÿ, ðàñ øè ðå íèÿ è èí òåã ðà öèè
çäî ðî âûõ èäåí òè÷ íîñ òåé. Èõ ïóá ëè êà öèÿ òðå áó åò îò äåëü -
íîé ñòàòüè, ÷òî, âîç ìîæ íî, áó äåò ñäå ëà íî íà ìè â áëè æàé -
øåå âðå ìÿ.

4. Ïÿ òè øà ãî âàÿ ñòðà òå ãèÿ êî ó ÷èí ãà çäî ðî âüÿ

Ïðàê òè ÷åñ êè êî ó ÷èíã çäî ðîâüÿ ìî æåò îñó ùå ñòâëÿòü ñÿ
ðàç ëè÷ íû ìè àë ãî ðèò ìà ìè, îðè åí òè ðî âàí íû ìè íà ðå ñóð ñû.
Íî íà è áî ëåå çà ðå êî ìåí äî âàâ øåé ñå áÿ â íà øåé ïðàê òè êå
ÿâ ëÿ åò ñÿ 5-ñòó ïåí ÷à òàÿ ìî äåëü Í. Ïå çåø êè à íà [3, 4].

Îíà ïî çâî ëÿ åò ñî äåð æà òåëü íî ïðî ðà áî òàòü çà ïðîñ êëè -
åí òà, ñâÿ çàí íûé ñ ëè÷ íîñ òíûì, ñå ìåé íûì èëè îðãà íè çà öè -
îí íûì çäî ðîâü åì, ñòðåññ-êî ïèí ãîì, ýìî öè î íàëü íûì âû ãî -
ðà íè åì, à òàê æå äðó ãè ìè òå ìà ìè, êî òî ðûå âõî äÿò â êðóã
âîï ðî ñîâ êî ó ÷èí ãà çäî ðîâüÿ.

5-øà ãî âàÿ ìî äåëü ÿâ ëÿ åò ñÿ íå òîëü êî àë ãî ðèò ìîì (òåõ -
íî ëî ãè ÷åñ êèé, «çà ïàä íûé» ïîä õîä), íî òàê æå ôè ëî ñî ôè åé
è ñòðà òå ãè åé ðàç âè òèÿ («âîñ òî÷ íûé» ïîä õîä), âîï ëî ùà å ìûé 
â ïðî äâè æå íèè ïî ïó òè îò äàí íîñ òè ê íî âî ìó ðå çóëü òà òó
(êðîññ-êóëü òóð íûé ïîä õîä). Ýòî çíà ÷èò, ÷òî ðà äè ïî âû øå -
íèÿ ñà ìî ýô ôåê òèâ íîñ òè êëè åí òà — êàê âî âðå ìÿ êî ó ÷èí ãà,
òàê è â ðå àëü íîé æèç íè, — êî ó÷-êîí ñóëü òàíò ìî æåò çà äåð -
æè âàòü ñÿ íà îïðå äåë¸ííûõ øà ãàõ, ëè áî ïðî õî äèòü èõ áûñ -
òðåå, ëè áî âîç âðà ùàòü ñÿ äëÿ äî ðà áîò êè íà ïðåä û äó ùèå.

5. Ïðåä ñòàâ ëåí íîñòü è ïåð ñ ïåê òè âû 
êî ó ÷èí ãà çäî ðî âüÿ

Â òå ÷å íèå 2007-2011 ãã. êî ó ÷èíã çäî ðîâüÿ áûë ïðåä ñòàâ -
ëåí â Ðîñ ñèè, Óêðà è íå, Ëàò âèè, Ìîë äî âå, Âåí ãðèè, Òóð -
öèè, Êèï ðå. Ìåæ äó íà ðîä íûå òðå íèíã-ñå ìèíà ðû ïî ñå òè ëè
ïðåä ñòà âè òå ëè Ðîñ ñèè, Óêðà è íû, Èíäèè, Êè òàÿ, Òóð öèè,
Ãåð ìà íèè.

Âàæ íîé òî÷ êîé â çà âåð øå íèå ïåð âî ãî ýòà ïà ñòà íîâ ëå -
íèÿ êî ó ÷èí ãà çäî ðîâüÿ â ðóñ ëå ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè
áû ëî åãî ïðåä ñòàâ ëå íèå íà Ìè ðî âîì Êîí ãðåñ ñå ïî Ïñè õî -
òå ðà ïèè â Ñèä íåå (Àâñòðàëèÿ) â àâ ãóñ òå 2011 ã. Âîð êøîï ïî
êî ó ÷èí ãó çäî ðîâüÿ âû çâàë áóð íûé èí òå ðåñ è ïî çè òèâ íûå
îò êëè êè ó÷àñ òíè êîâ, áî ëåå ÷åì èç 15 ñòðàí ìè ðà.

Â Óêðà è íå íà ïðî òÿ æå íèè ïî ñëåä íèõ òð¸õ ëåò áî ëåå
1500 ñïå öè à ëèñ òîâ (èç íèõ îêî ëî 800 âðà ÷åé) áû ëè îçíà -
êîì ëå íû ñ ýòèì ìå òî äîì è ìíî ãèå àê òèâ íî ïðàê òè êó þò åãî
[3].

Ìå òîä òð¸õó ðîâ íå âî ãî êî ó ÷èí ãà çäî ðîâüÿ òðå áó åò äàëü -
íåé øå ãî ðàç âè òèÿ, ïðî ôåñ ñè î íàëü íî ãî îá ñóæ äå íèÿ è ðàñ -
øè ðå íèÿ â ðàç ëè÷ íûå ñôå ðû ïðè ëî æå íèÿ.

Ñ 2012 ïî 2015 ãã. â Óêðà è íå ñòàð òó åò î÷å ðåä íîé ýòàï
îá ó÷å íèÿ êî ó ÷èí ãó çäî ðîâüÿ â ðóñ ëå ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà -
ïèè âðà ÷åé-ýí äîê ðè íî ëî ãîâ. Ïëà íè ðó åò ñÿ â òå ÷å íèå òð¸õ
ëåò áî ëåå áëèç êî îçíà êî ìèòü ñ ýòèì ïîä õî äîì ïî ðÿä êà 1000 
âðà ÷åé è ñèñ òåì íî îá ó÷èòü åìó — 200 èç íèõ.

Ïðèã ëà øà åì êîë ëåã ê ñî òðóä íè ÷åñ òâó è äè à ëî ãó.
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Ñòà òüÿ ïî ñâÿ ùå íà àíà ëè çó è îáîá ùå íèþ îïû òà óäàë¸ííîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ðà áî òû ñ ïî ìî ùüþ ñå òè Èí òåð íåò, ïî ëó ÷åí íî ãî â
ðå çó ëü òà òå ðå ãó ëÿð íîé ñå ìè ëåò íåé ïðàê òè êè. Ïî êà çà íû òåõ íè ÷å ñêèå è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè êîí òàê òà ÷å ðåç èí ôîð ìà -
öè îí íûå êà íà ëû ñâÿ çè, ïî äðîá íî ðàñ ñìîò ðå íû åãî ïðå è ìó ùå ñò âà, ñëîæ íî ñòè è îãðà íè ÷å íèÿ. Ïî êà çà íî, ÷òî ãëàâ íîé çà äà ÷åé ïðè
ïðå î äî ëå íèè ñëîæ íî ñòåé óäàë¸ííîé ðà áî òû ÿâ ëÿ åò ñÿ ñî çäà íèå ðà áî ÷å ãî ïî ëÿ, êî òî ðîå îáåñ ïå ÷èò ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèé êîí òàêò ìåæ -
äó ñïå öè à ëè ñòîì è êëè åí òîì è ñî çäàñò óñëî âèÿ äëÿ èõ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî ïðè ñóò ñò âèÿ â ïðî öåñ ñàõ òå ðà ïèè è êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ.
Ïðè âî äèò ñÿ îáî ñíî âà íèå òî ãî, ÷òî èí òåã ðà òèâ íàÿ ìå òî äî ëî ãèÿ, ñ ëå æà ùè ìè â å¸ îñíî âå ïðèí öè ïîì öå ëî ñò íî ñòè è ÷óâ ñò âîì
ïîä ëèí íî ñòè, íàè áî ëåå ñî îò âåò ñò âó åò ïðè ðî äå èí ôîð ìà öè îí íî ãî ïðî ñòðàí ñò âà è íàè ëó÷ øèì îá ðà çîì ïî çâî ëÿ åò ñïðà âè òü ñÿ ñ
çà äà ÷åé ñî çäà íèÿ ðà áî ÷å ãî ïî ëÿ. Ïðè âå äå íû ïðè ìå ðû àäàï òà öèè ìå òî äèê, ïðåä íàç íà ÷åí íûõ äëÿ î÷ íî ãî ôîð ìà òà, ê óñëî âè ÿì èí -
òåð íåò-êîí òàê òà, à òàê æå ïî êà çà íû ïîä õî äû, ïðè ìå íè ìûå èñê ëþ ÷è òå ëü íî â êîí òåê ñòå ðà áî òû ÷å ðåç èí ôîð ìà öè îí íûå êà íà -
ëû. Â çà êëþ ÷å íèå ãî âî ðèò ñÿ î íå èç áåæ íî ñòè ðàç âè òèÿ è ðàñ øè ðå íèÿ âîç ìîæ íî ñòåé óäàë¸ííîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ðà áî òû è íå îá õî -
äè ìî ñòè èçó ÷àòü ýòî íà ïðàâ ëå íèå è èñ ïî ëü çî âàòü â öå ëÿõ ïî âû øå íèÿ ïñè õè ÷å ñêî ãî çäî ðî âüÿ ëþ äåé, âíå çà âè ñè ìî ñòè îò èõ ìåñ -
òî íà õîæ äå íèÿ.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: èí òåã ðà òèâ íûé ïîä õîä, ïîä ëèí íîñòü, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå ïðè ñóò ñò âèå, ïî ëå êîí òàê òà, óäàë¸ííàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ
è êîí ñó ëü òè ðî âà íèå

Ââå äå íèå

Â
ðÿä ëè ñó ùå ñò âó åò åù¸ îä íî äî ñòè æå íèå òåõ íè ÷å ñêîé
ìûñ ëè, êî òî ðîå çà ñòîëü êî ðîò êèé ñðîê ñâîå ãî ñó ùå -
ñò âî âà íèÿ ïðè âå ëî áû ê ñòîëü çíà ÷è òå ëü íûì èç ìå íå -
íè ÿì â íà øåé æèç íè, êàê Èí òåð íåò. Ýòè èç ìå íå íèÿ

äà ëå êî âû õî äÿò çà ðàì êè áû òî âî ãî óäîá ñò âà. Èí òåð íåò ñòàë
âàæ íåé øèì ñî öè à ëü íî-àí ò ðî ïî ëî ãè ÷å ñêèì ÿâ ëå íè åì ñî -
âðå ìåí íî ñòè, ïðåä ëî æèâ ÷å ëî âå êó íî âîå ïðî ñòðàí ñò âî, çà -
êî íû è ôîð ìó áû òèÿ. Ïðè ýòîì ìû ïî íè ìà åì, ÷òî íà õî -
äèì ñÿ ëèøü â ñà ìîì íà ÷à ëå çíà êîì ñò âà è îñâî å íèÿ ýòîé íî -
âîé ðå à ëü íî ñòè, ê êî òî ðîé ìû ïðè áàâ ëÿ åì âñ¸ åù¸ çâó ÷à -
ùåå çà ãà äî÷ íî ñëî âî — «âèð òó à ëü íàÿ».

Ïî êà àí òðî ïî ëî ãè è ôè ëî ñî ôû âå äóò äèñ êóñ ñèè î òîì,
íà ñêîëü êî ðå à ëåí âîç íè êà þ ùèé íà íà øèõ ãëà çàõ èí ôîð ìà -
öè îí íûé ìèð, îá ëàñòü ïðè ìå íå íèÿ Èíòåð íå òà øè ðèò ñÿ
åæåä íåâ íî, è òî, ÷òî â÷å ðà åù¸ êà çà ëîñü ôàí òàñ òè êîé, ñå ãî -
äíÿ ñòà íî âèò ñÿ íå îòú åì ëå ìîé ÷àñ òüþ ïî âñåä íåâ íîñ òè.

Î÷å âèä íî, ÷òî ïñè õî ëî ãèÿ íå ìîã ëà îñòàòü ñÿ â ñòî ðî íå
îò ñòîëü çíà ÷è òåëü íî ãî ÿâ ëå íèÿ íè êàê àêà äå ìè ÷åñ êèé
èíñòðó ìåíò åãî èñ ñëå äî âà íèÿ, íè êàê åãî ïî ëüçî âà òåëü.
Äàí íàÿ ñòàòüÿ, áó äó ÷è ðåô ëåê ñè åé ïðàê òè êó þ ùå ãî ñ ïî -
ìîùüþ Èíòåð íå òà ïñè õî ëî ãà, çà òðà ãè âà åò îáå ýòè ñòî ðî íû:
êàê èíñòðó ìåí òàëü íóþ è òåõ íè ÷åñ êóþ, òàê è èñ ñëå äî âà òå -
ëüñêóþ è íà ó÷íóþ.

Ïðåä ïî ñûë êè è èñ òî ðèÿ âîç íèê íî âå íèÿ
èí òåð íåò-òå ðà ïèè

Óäàë¸ííûå ôîð ìû ðà áî òû ñó ùåñ òâî âà ëè è äî ïî ÿâ ëå íèÿ 
Èíòåð íå òà. Ñà ìûé èç âåñ òíûé èç íèõ — òàê íà çû âà å ìûå
«òå ëå ôî íû äî âå ðèÿ» èëè ñëóæ áû ýêñ òðåí íîé ïñè õî ëî ãè ÷åñ -
êîé ïî ìî ùè. Îäíà êî ïî äî áíûå ñëóæ áû íè êîã äà íå ðàñ -
ñìàò ðè âà ëèñü, êàê àëü òåð íà òè âà î÷íîé ïñè õî òå ðà ïèè. Èõ
çà äà ÷à èç íà ÷àëü íî îïðå äå ëÿ ëàñü êàê âñïî ìî ãà òåëü íàÿ, ïðè -
çâàí íàÿ ñíÿòü èëè îá ëåã ÷èòü îñòðûå ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå ñî -
ñòî ÿ íèÿ è, ïðè íå îá õî äè ìîñ òè, ïî ïû òàòü ñÿ íà ïðà âèòü àáî -
íåí òà íà î÷íóþ âñòðå ÷ó ñî ñïå öè à ëèñ òîì.

Ïî ÿâ ëå íèå è ðàñ ïðîñ òðà íå íèå Èíòåð íå òà çíà ÷è òåëü íî
ðàñ øè ðè ëî â òåõ íè ÷åñ êîì ïëà íå âîç ìîæ íîñ òè óäàë¸ííî ãî

îá ùå íèÿ. Êî ëè ÷åñ òâåí íî ýòî èç ìå íå íèå îêà çà ëîñü ñòîëü
âíó øè òåëü íûì, ÷òî ïðè âå ëî ê êà ÷åñ òâåí íûì ñäâè ãàì â íà -
øåì ïðåä ñòàâ ëå íèè î äèñ òàí öè îí íîé ñâÿ çè. Ìíî æåñ òâî
ïî âñåä íåâ íûõ äå éñòâèé, êî òî ðûå ðà íåå òðå áî âà ëè îò ÷å ëî -
âå êà, êàê ìè íè ìóì, âû é òè èç äî ìà è ïî ñå òèòü òî èëè èíîå
ó÷ðåæ äå íèå, òå ïåðü ìî ãóò áûòü âû ïîë íå íû ïî ñðå äñòâîì
êîì ïüþ òåð íîé êëà âè à òó ðû è ìûø êè. Â óñëî âè ÿõ, êîã äà ïî -
êóï êè, áàí êîâ ñêèå è áþ ðîê ðà òè ÷åñ êèå îïå ðà öèè è äà æå ïî -
ñå ùå íèå ìó çåÿ ìîæ íî îñó ùåñ òâèòü, íå ïîä íè ìà ÿñü ñî ñòó -
ëà, çà ïðîñ íà èí òåð íåò-òå ðà ïèþ âîç íèê ñïîí òàí íî è åñ òåñ -
òâåí íî è îí ïî ëó ÷èë òà êîé æå ñïîí òàí íûé è åñ òåñ òâåí íûé
îò âåò.

Ïåð âûå îïû òû ÷àñ òíî ãî ïëàò íî ãî êîí ñóëü òè ðî âà íèÿ ïî
Èíòåð íå òó îò íî ñÿò ñÿ, ïî-âè äè ìî ìó, ê ñå ðå äè íå 1995 ã.,
êîã äà äîê òîð Ëå î íàðä Õîëìñ (Leonard Holmes, Ph.D.) [6]
ñî çäàë ñòðà íè÷ êó îíëàéí êîí ñóëü òà öèé, ãäå îí îò âå ÷àë íà
âîï ðî ñû êëè åí òîâ, áå ðÿ çà ýòî íå áîëü øóþ ïëà òó, â ñëó ÷àå,
åñ ëè îò âåò ïî ìî ãàë. Îäíà êî, ïè î íå ðîì òî ãî, ÷òî ñå ãî äíÿ â
àí ãëî ÿ çû÷ íîé ëè òå ðà òó ðå íà çû âà åò ñÿ e-therapy (è-òå ðà ïèÿ), 
ìîæ íî ñ÷è òàòü äîê òî ðà Äà âè äà Ñàì ìåð ñà (David Sommers,
Ph.D.). Îí áûë ïåð âûì, êòî îðãà íè çî âàë ïëàò íóþ Èíòåð -
íåò-ñëóæ áó, ïðåä ëà ãà þ ùóþ áî ëåå ÷åì îò âå òû íà îò äåëü íûå
âîï ðî ñû, à èìåí íî äîë ãîñ ðî÷ íûå è ðå ãó ëÿð íûå ïñè õî òå ðà -
ïåâ òè ÷åñ êèå îò íî øå íèÿ, ïîä äåð æè âà å ìûå èñ êëþ ÷è òåëü íî
ïî ñðå äñòâîì Èíòåð íå òà. Çà ïðî ìå æó òîê ñ 1995 ïî 1998 ãã.
îí â¸ë ðà áî òó áî ëåå ÷åì ñ 300 êëè åí òà ìè, ïðî æè âà þ ùè ìè
îò ïî âñå ìó çåì íî ìó øà ðó, îò Àðêòèêè è äî Êó âåé òà. Óæå
òîã äà îí èñ ïîëü çî âàë ñà ìûå ðàç íûå èí òåð íåò-òåõ íî ëî ãèè,
òà êèå, êàê ýëåê òðî ííàÿ ïî ÷òà, ÷àò (äè à ëîã â ðå àëü íîì âðå -
ìå íè) è âè äå î êîí ôå ðåí öèè.

Ê 2002 ã. â èí òåð íå òå óæå ñó ùåñ òâî âà ëî áî ëåå 500 ñòðà -
íèö, ïðè íàä ëå æàâ øèõ ÷àñ òíûì ïñè õî ëî ãàì è êëè íè êàì è
ïðåä ëà ãàâ øèì óäàë¸ííîå êîí ñóëü òè ðî âà íèå è òå ðà ïèþ. Íà
ñå ãî äíÿø íèé äåíü èí äè âè äó àëü íîå êîí ñóëü òè ðî âà íèå è òå -
ðà ïèÿ ïî ñðå äñòâîì Èíòåð íå òà äå-ôàê òî ÿâ ëÿ åò ñÿ âîñ òðå áî -
âàí íîé è ïðè íÿ òîé ôîð ìîé ðà áî òû, êîí êó ðè ðó þ ùåé ñ òðà -
äè öè îí íûì î÷íûì ôîð ìà òîì. Êàê ýòî ÷àñ òî áû âà åò ñî
âñåì, ÷òî ñâÿ çà íî ñ Èíòåð íå òîì, ýòà ñôå ðà ðàç âè âà åò ñÿ ãî -
ðàç äî áûñ òðåå, ÷åì îñìûñ ëè âà åò ñÿ. Çàï ðîñ â ïî èñ êî âîé ìà -
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øè íå Ãóãë ïî ñëî âàì «Online counseling» äà¸ò îêî ëî ìèë ëè -
î íà ññû ëîê. Ïðè ýòîì ïîä àâ ëÿ þ ùàÿ èõ ÷àñòü ñâÿ çà íà ñ
ïðåä ëî æå íè åì óñëóã, à íå ñ èñ ñëå äî âà íè ÿ ìè â ýòîé îá ëàñ òè.

Òà êîå ðàñ ïðîñ òðà íå íèå ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ óñëóã â Èíòåð -
íå òå îá óñëîâ ëå íî íå òîëü êî óäî áñòâîì è äîñ òóï íîñ òüþ âèð -
òó àëü íî ãî êîí òàê òà. Åñòü è äðó ãèå, íå ìå íåå âàæ íûå ïðè ÷è -
íû. Âîò íå êî òî ðûå èç íèõ.

1. Îòñó òñòâèå èíîé âîç ìîæ íîñ òè ïî ëó ÷èòü êâà ëè ôè öè -
ðî âàí íóþ è óäîâ ëåò âî ðÿ þ ùóþ çà ïðî ñó ïñè õî ëî ãè ÷åñ êóþ ïî -
ìîùü. Â ìî åé ïðàê òè êå ýòà ïðè ÷è íà çà ÷àñ òóþ ñòà íî âèò ñÿ
îïðå äå ëÿ þ ùåé. Áîëü øè íñòâî èç ìî èõ êëè åí òîâ æèâ¸ò íå â
Ðîñ ñèè è íå èìå þò íè êà êîé èíîé âîç ìîæ íîñ òè îá ùàòü ñÿ ñ
ðóñ ñêî ÿ çû÷ íûì ïñè õî ëî ãîì, èñ ïîëü çóÿ îá ùèå ëèí ãâèñ òè -
÷åñ êèå è êóëü òóð íûå êî äû è íîð ìû. Êðî ìå ýìèã ðàí òîâ ê
óäàë¸ííîé ðà áî òå ïðè áå ãà þò òàê æå è æè òå ëè ìà ëåíü êèõ
ðîñ ñèé ñêèõ ãî ðî äîâ èëè äå ðå âåíü, ãäå âîç ìîæ íîñ òè íà é òè
ïñè õî ëî ãà êðàé íå áåä íû. Îòñó òñòâèå àëü òåð íà òè âû äâè æåò
è òå ìè, êòî â ñè ëó ðàç íûõ ïðè ÷èí íå ìî æåò ïî ñå ùàòü ïñè -
õî ëî ãà âíå äî ìà. Ýòî, íà ïðè ìåð, ìî ëî äûå ìà òå ðè, ó êî òî -
ðûõ åäè íñòâåí íàÿ âîç ìîæ íîñòü äëÿ áå ñå äû ñ ïñè õî ëî ãîì
ýòî ÷à ñû ñíà èõ ìëà äåí öà, êî òî ðî ãî áîëü øå íå íà êî ãî îñòà -
âèòü, èëè ëþ äè ñ ôè çè ÷åñ êè ìè îãðà íè ÷å íè ÿ ìè.

2. Øè ðî êèé âû áîð ñïå öè à ëèñ òà. Ìû çíà åì, ÷òî óñïåõ â
ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé ðà áî òå âî ìíî ãîì çà âè ñèò îò ñòå ïå íè ñî -
âïà äå íèÿ ëè÷ íîñ òåé ñïå öè à ëèñ òà è êëè åí òà. ×å ëî âåê, èùó -
ùèé ïñè õî ëî ãà â Èíòåð íå òå, èìå åò áåñ ïðå öå äåí òíî øè ðî -
êèé âû áîð ñà ìûõ ðàç íûõ ñïå öè à ëèñ òîâ ïî âñå ìó çåì íî ìó
øà ðó. Êðî ìå òî ãî, èìå åò ñÿ ãî ðàç äî áîëü øå âîç ìîæ íîñ òåé
ñî ñòà âèòü ïðåä ñòàâ ëå íèå î ëè÷ íîñ òè ïñè õî ëî ãà åù¸ äî ïåð -
âîé ñåñ ñèè. Äå ëî â òîì, ÷òî ïñè õî ëî ãè, ðà áî òà þ ùèå
îíëàéí, êàê ïðà âè ëî, îçà áî ÷å íû è ñà ìîï ðå çåí òà öè åé â Ñå -
òè. Ìíî ãèå èç íèõ, ïî ìè ìî îçíà êî ìè òåëü íûõ òåê ñòîâ íà
ëè÷ íûõ è ïðî ôèëü íûõ ñàé òàõ, âå äóò åù¸ è áåñ ïëàò íîå
îíëàéí-êîí ñóëü òè ðî âà íèå, äà âàÿ, òà êèì îá ðà çîì, âîç ìîæ -
íîñòü ïî çíà êî ìèòü ñÿ ñ èõ ñòè ëåì è ïîä õî äîì ê ðà áî òå.

3. Êîí ôè äåí öè àëü íîñòü. Áåç ñî ìíå íèÿ, óðî âåíü êîí ôè -
äåí öè àëü íîñ òè ïðè óäàë¸ííûõ êîí òàê òàõ çíà ÷è òåëü íî âû -
øå, ÷åì ïðè î÷íîé ðà áî òå. Íàì íî ãî íè æå âå ðî ÿò íîñòü ïî -
ÿâ ëå íèÿ îá ùèõ çíà êî ìûõ, ìåíü øå âîç ìîæ íîñ òåé äëÿ íå -
ñàí êöè î íè ðî âàí íûõ êëè åí òà ìè èí òåð âåí öèé ïñè õî ëî ãà â
èõ ÷àñ òíóþ æèçíü. Ïðè îíëàéí-êîí òàê òå êëè åíò âïîë íå
ìî æåò îñòà âàòü ñÿ èí êîã íè òî, íå ðàñ êðû âàÿ ñâîè ïîä ëèí íûå 
äàí íûå, âêëþ ÷àÿ èìÿ è ìåñ òî æè ò åëüñòâà. Íå ðàç êëè åí òû
ãî âî ðè ëè î òîì, ÷òî ïðåä ïî÷ ëè îá ðà òèòü ñÿ ê ïñè õî ëî ãó, æè -
âó ùå ìó â äðó ãîé ñòðà íå, ò.ê. èõ çà ïðî ñû ñòîëü ùå êîò ëè âû
èëè îíè ñòîëü ïóá ëè÷ íû â ñâî èõ ãî ðî äàõ, ÷òî íå ìî ãóò ïî -
ëíîñ òüþ äî âå ðèòü ñÿ ìåñ òíûì ñïå öè à ëèñ òàì.

4. Ôè íàí ñî âàÿ ñòî ðî íà. Êàê ïðà âè ëî, îíëàéí-ðà áî òà îá -
õî äèò ñÿ äå øåâ ëå, ÷åì î÷íûå âñòðå ÷è, äà æå åñ ëè ðå÷ü èä¸ò
îá îä íîì è òîì æå ñïå öè à ëèñ òå. Ýòî îá óñëîâ ëå íî, ïî ìåíü -
øåé ìå ðå, ñíè æå íè åì íà êëàä íûõ ðàñ õî äîâ, òàê êàê îá îðó -
äî âà íèå äëÿ èí òåð íåò-îá ùå íèÿ îá õî äèò ñÿ íå ñðàâ íè ìî äå -
øåâ ëå, ÷åì àðåí äà è îá óñòðî éñòâî ïî ìå ùå íèÿ äëÿ î÷íûõ
âñòðå÷.

Ñó ùåñ òâó þò è äðó ãèå ïðè ÷è íû, ïîä òàë êè âà þ ùèå ëþ äåé 
ê îíëàéí-ðà áî òå, íî è óæå ïå ðå ÷èñ ëåí íûõ äîñ òà òî÷ íî, ÷òî -
áû ïî íÿòü, ïî ÷å ìó îíà ñòîëü âîñ òðå áî âà íà.

Ïðîá ëå ìà ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî ïðè ñóò ñò âèÿ
ïðè óäàë¸ííîì êîí òàê òå

Íå ñìîò ðÿ íà î÷å âèä íûå ïðå è ìó ùåñ òâà èí òåð íåò-òå ðà -
ïèè, î÷íûå âñòðå ÷è ïî-ïðå æíå ìó îñòà þò ñÿ îñíîâ íîé è
ïðåä ïî÷ òè òåëü íîé ôîð ìîé ðà áî òû äëÿ áîëü øè íñòâà êëè åí -
òîâ è ñïå öè à ëèñ òîâ. Îò÷àñ òè ýòî îá ú ÿñ íÿ åò ñÿ çäî ðî âûì
êîí ñåð âà òèç ìîì. Ñîâ ðå ìåí íûé âçðîñ ëûé ÷å ëî âåê ñôîð ìè -
ðî âàë ñÿ åù¸ äî ïðè õî äà ýïî õè Èíòåð íå òà è äà ëå êî íå âñåã äà 
÷ó âñòâó åò ñå áÿ êîì ôîð òíî â èí ôîð ìà öè îí íîì ïðî ñòðà -
íñòâå. Êðî ìå òî ãî, äî ñèõ ïîð íåò äîñ òà òî÷ íî ãî êî ëè ÷åñ òâà
èñ ñëå äî âà íèé, ïîä òâåð æäà þ ùèõ èëè îïðî âåð ãà þ ùèõ ýô -
ôåê òèâ íîñòü è áå çî ïàñ íîñòü ýòîé ôîð ìû ðà áî òû. Êàê ðå -

çóëü òàò, ãî ñó äà ðñòâåí íîå è ÷àñ òíîå ñòðà õî âà íèå, êàê ïðà âè -
ëî, íå îïëà ÷è âà åò îíëàéí-òå ðà ïèþ, äà æå â ðàç âè òûõ çà ïàä -
íûõ ñòðà íàõ.

Îäíà êî ãëàâ íàÿ ïðè ÷è íà, èç-çà êî òî ðîé ìíî ãèå ïî âîç -
ìîæ íîñ òè âû áè ðà þò âñòðå ÷è ëè öîì ê ëè öó, ñî ñòî èò â óðîâ -
íå êîí òàê òà è äî âå ðèÿ, âîç íè êà þ ùåì ìåæ äó ëþäü ìè, ñè äÿ -
ùè ìè äðóã íà ïðî òèâ äðó ãà è äå ëÿ ùè ìè îá ùåå ïðî ñòðà íñòâî 
ïî ìå ùå íèÿ. Êîí òàêò ìåæ äó ïñè õî ëî ãîì è êëè åí òîì ýòî
õðóï êàÿ è íå âïîë íå ðà öè î íàëü íàÿ ìà òå ðèÿ, íà êî òî ðóþ
ìî æåò ïî âëè ÿòü ëþ áàÿ ìå ëî÷ü. Îáñòà íîâ êà êà áè íå òà, êðåñ -
ëî, îñâå ùå íèå, çà ïàõ, ãà áà ðè òû ôè ãó ðû è äå òà ëè îäåæ äû,
ïî çà, âîç ìîæ íîñòü òàê òèëü íî ãî êîí òàê òà — âñ¸ ýòî ó÷àñ òâó -
åò â óñòà íîâ ëå íèè ñâÿ çè ìåæ äó äâó ìÿ ëþäü ìè è âñ¸ ýòî ïî -
ëíîñ òüþ èëè ïî ÷òè ïî ëíîñ òüþ îò ñó òñòâó åò â óñëî âè ÿõ
îíëàéí-âçà è ìî äå éñòâèÿ. À, ìåæ äó òåì, óñïåõ ñî âìåñ òíîé
ðà áî òû âî ìíî ãîì çà âè ñèò èìåí íî îò ïðî ÷íîñ òè è ãëó áè íû
òà êîé ñâÿ çè. Îíà ÿâ ëÿ åò ñÿ ôóí äà ìåí òîâ âñå ãî öå ëè òåëü íî ãî 
ïðî öåñ ñà, ïî çâî ëÿÿ îá å èì ñòî ðî íàì ìàê ñè ìàëü íî ïðè ñó -
òñòâî âàòü â í¸ì è äî êîí öà ïðî æè âàòü âñ¸, ÷òî â í¸ì ïðî èñ -
õî äèò. Òà êèì îá ðà çîì, êëþ ÷å âûì ìî ìåí òîì, ïðè îá ñóæ äå -
íèè ïðè íöè ïè àëü íîé âîç ìîæ íîñ òè óñïåø íîé îíëàéí-ðà -
áî òû, ÿâ ëÿ åò ñÿ âîï ðîñ, êàê äî áèòü ñÿ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî
êîí òàê òà è ïðè ñó òñòâèÿ â ðà áî ÷åì ïðî ñòðà íñòâå, êîã äà ñòî -
ðî íû îò äå ëå íû äðóã îò äðó ãà ñî òíÿ ìè è òû ñÿ ÷à ìè êè ëî ìåò -
ðîâ è íè êîã äà íå ñìî ãóò ïðî òÿ íóòü äðóã äðó ãó ðó êó â áóê -
âàëü íîì ñìûñ ëå ýòèõ ñëîâ? Â íè æåñ ëå äó þ ùåì òåê ñòå ìû
ïî ïû òà åì ñÿ äàòü îò âåò íà ýòîò ïðè íöè ïè àëü íûé âîï ðîñ.

Îáú åê òèâ íûå ñëîæ íî ñòè, 
ìå øà þ ùèå âîç íèê íî âå íèþ êîí òàê òà

Ïðåæ äå, ÷åì îá ñóæ äàòü ðå øå íèå ïðî áëå ìû, îñòà íî -
âèì ñÿ áî ëåå ïîä ðîá íî íà òîì, â ÷¸ì îíà ñî ñòî èò. Ñâÿçü ÷å -
ðåç Èíòåð íåò èìå åò ðÿä îá ú åê òèâ íûõ ñëîæ íîñ òåé, çà òðóä -
íÿ þ ùèõ ïî ñòðî å íèå è ïîä äåð æà íèå êîí òàê òà ìåæ äó ñòî -
ðî íà ìè. ×àñòü èç íèõ ñâÿ çà íà ñ òåì, ÷òî ëþ äè ôè çè ÷åñ êè
óäà ëå íû äðóã îò äðó ãà, äðó ãàÿ ÷àñòü êà ñà åò ñÿ òåõ íè ÷åñ êèõ
àñ ïåê òîâ ñâÿ çè.

Ïðè î÷íîé âñòðå ÷å çà äå éñòâî âà íû âñå îðãà íû ÷óâñòâ,
êðî ìå, ïî æà ëóé, âêó ñà. Õî òÿ, åñ ëè ñåò òèíã ïî çâî ëÿ åò âû -
ïèòü ÷àø êó êî ôå èëè ÷àÿ, òî è âêóñ âîâ ëå êà åò ñÿ âî âçà è ìî -
äå éñòâèå. Ôè çè ÷åñ êîå ïðè ñó òñòâèå â îá ùåì ïðî ñòðà íñòâå
ñî çäà¸ò îùó ùå íèå íàä¸æíîñ òè è ïðî ÷íîñ òè, ìà òå ðè àëü íîñ -
òè ñâÿ çè. Êëè åíò ìî æåò áûòü óâå ðåí, ÷òî åãî òå ðà ïåâò íå
èñ ÷åç íåò, åñ ëè â çäà íèè âäðóã ïðî è çîéä¸ò êî ðîò êîå çà ìû êà -
íèå èëè åñ ëè âîç íèê íóò ïðî áëå ìû ñ Èíòåð íå òîì. Îí òàê æå
çíà åò, ÷òî åñ ëè åìó ñòà íåò ïëî õî, åñ ëè îí óïàä¸ò â îá ìî ðîê
èëè ñ íèì ñëó ÷èò ñÿ ïðè ñòóï èñ òå ðè êè, òî îí íå îñòà íåò ñÿ ñ
ýòèì ñî ñòî ÿ íè åì îäèí íà îäèí, åãî ôè çè ÷åñ êè ïîä äåð æàò,
äà äóò ñòà êàí âî äû, âû çî âóò âðà ÷à, ïî ëî æàò íà êó øåò êó,
óäåð æàò îò ñà ìîâ ðå äè ò åëüñòâà. Âñå ãî ýòî ãî íåò â óäàë¸ííîì
îá ùå íèè. Äà æå òà êîé ýëå ìåí òàð íûé, íî âàæ íûé æåñò, êàê
ïîä àòü ñàë ôåò êè, åñ ëè ó êëè åí òà âû ñòó ïà þò ñë¸çû, íå âîç -
ìî æåí ïðè îíëàéí-ðà áî òå. Êðî ìå òî ãî, ïðè óäàë¸ííîì
ôîð ìà òå êëè åíò íà ìíî ãî ìåíü øå çà ùèù¸í çà êî íî äà ò -
åëüñòâîì è ýòè ÷åñ êè ìè íîð ìà ìè, îñî áåí íî åñ ëè îí è òå ðà -
ïåâò æè âóò â ðàç íûõ ñòðà íàõ. Â ýòîì ñëó ÷àå ÷å ëî âå êó áó äåò
òðóä íåå «äî òÿ íóòü ñÿ» äî ñïå öè à ëèñ òà â ñëó ÷àå íà ðó øå íèÿ
ýòè ÷åñ êèõ è ïðî ôåñ ñè î íàëü íûõ íîðì, ÷òî òî æå ìî æåò ïðå -
ïÿ òñòâî âàòü ðàñ êðû òèþ. Òàê æå ìå øà þ ùèì êîí òàê òó ôàê -
òî ðîì ÿâ ëÿ åò ñÿ ðàç íîñòü îá ñòà íî âîê, â êî òî ðûõ íà õî äÿò ñÿ
îáå ñòî ðî íû: òåì ïå ðà òó ðà, âðå ìÿ ñó òîê, ðàç íûå ôî íî âûå
øó ìû è ïðè ñó òñòâó þ ùèå â äðó ãèõ êîì íà òàõ ëþ äè.

Êðî ìå òî ãî, è ñà ìà ñâÿçü ìî æåò äà âàòü ñáîè. Âè äåî
çâîí êè íà áà çå îá ùå äîñ òóï íûõ, ïî ïó ëÿð íûõ ïðî ãðàìì, òà -
êèõ, êàê Ñêàéï èëè âè äå î ÷àò Ãóã ëà, ïî êà äà ëå êî íå âñåã äà
îá åñ ïå ÷è âà þò êà ÷åñ òâåí íûé êà íàë. Âðå ìå íà ìè âîç íè êà þò
ïî ìå õè â âè äåî- è äà æå àó äè î ñèã íà ëå âïëîòü äî ïî ëíî ãî åãî 
èñ ÷åç íî âå íèÿ. Ìî ãóò âîç íè êàòü ïå ðå áîè è ñ ïîä ñî å äè íå íè -
åì ê Èíòåð íå òó. Â òà êèõ ñëó ÷à ÿõ ðàç ãî âîð ïðî äîë æà åò ñÿ ïî

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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òå ëå ôî íó, íî ìî ìåíò ïðå ðû âà íèÿ ñâÿ çè â ñå ðå äè íå ñåñ ñèè
ÿâ ëÿ åò ñÿ çà ÷àñ òóþ ñòðåñ ñî âûì äëÿ êëè åí òà, âå äó ùèì ê ïî -
òå ðå ó íå ãî îùó ùå íèÿ ïðè ñó òñòâèÿ â ðà áî ÷åì ïî ëå.

Âñå îïè ñàí íûå âû øå ïðî áëå ìû íå ìî ãóò áûòü äî êîí öà 
óñòðà íå íû, ò.ê. îíè ñâÿ çà íû ñ ñà ìîé ïðè ðî äîé óäàë¸ííîé
ðà áî òû. Ïî ý òî ìó íå ïîñ ðå äñòâåí íàÿ áîðü áà ñ êàæ äîé èç
íèõ ïî îò äåëü íîñ òè ìî æåò ïðè âåñ òè ê íå êî òî ðî ìó êî ëè -
÷åñ òâåí íî ìó óëó÷ øå íèþ, íî íå êà ÷åñ òâåí íî ìó. Äëÿ òî ãî,
÷òî áû îíëàéí-ðà áî òà áû ëà ñðàâ íè ìà ïî ýô ôåê òèâ íîñ òè ñ
òðà äè öè îí íû ìè ôîð ìà ìè, íå îá õî äè ìî ïî íÿòü, êàê äîñ -
òóï íû ìè ÷å ðåç Èíòåð íåò ñïî ñî áà ìè äîñ òè÷ü òî ãî æå óðîâ -
íÿ êîí òàê òà è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî ïðè ñó òñòâèÿ â ðà áî ÷åì
ïðî öåñ ñå, êàê è âî âðå ìÿ âñòðå ÷è ëè öîì ê ëè öó. Íè æå ÿ
ïî ïû òà þñü îá îñíî âàòü, ÷òî íà è ëó÷ øèé îò âåò íà ýòîò âîï -
ðîñ äà¸ò èí òåã ðà òèâ íûé ïîä õîä. Èíòåã ðà òèâ íûé â äâóõ
ñìûñ ëàõ:

= â òåõ íè ÷å ñêîì, ò.å. êîì áè íè ðó þ ùèé ðàç ëè÷ íûå ìå òî -
äû è ìî äà ëü íî ñòè, òâîð ÷å ñêè ïå ðå ðà áî òàí íûå è àäàï òè ðî -
âàí íûå ê óñëî âè ÿì èí ôîð ìà öè îí íî ãî ïðî ñòðàí ñò âà, âî âëå -
êà þ ùèé âñå äî ñòóï íûå ÷å ðåç Èí òåð íåò ôîð ìû êîì ìó íè êà -
öèè

= â êîí öåï òó à ëü íîì, ò.å. îïè ðà þ ùèé ñÿ íà ñè ñ òåì -
íî-öå ëî ñò íîå ïðåä ñòàâ ëå íèå î ñòðóê òó ðå ëè÷ íî ñòè è å¸
âçàè ìî ñâÿ çÿõ ñ âíåø íèì ìè ðîì.

Ïîä ëèí íîñòü êàê ñïî ñîá ïðå î äî ëå íèÿ 
íå-ðå à ëü íî ñòè Èí òåð íå òà

Êàê óæå ãî âî ðè ëîñü âû øå, Èíòåð íåò ïðåä îñòà âèë ÷å ëî -
âå ÷åñ òâó äîñ òóï â êà ÷åñ òâåí íî íî âûé ïî ñâî èì âîç ìîæ íîñ -
òÿì è ñâî éñòâàì âèð òó àëü íûé ìèð. Â ýòîì ìè ðå ñóá ú åêò âû -
ñòó ïà åò íå òîëü êî â ïàñ ñèâ íîé ñî çåð öà òåëü íîé ðî ëè, êàê
ýòî ïðî èñ õî äèò, íà ïðè ìåð, ïðè êîí òàê òå ñ ìè ðîì èñ êó -
ññòâà, îí ïî-íà ñòî ÿ ùå ìó ñó ùåñ òâó åò, «áû òó åò» â í¸ì, âçà è -
ìî äå éñòâóÿ ñ åãî äè íà ìè êîé, ïðî æè âàÿ ïðî èñ õî äÿ ùèå â
í¸ì ñî áû òèÿ, íà ïîë íÿÿ åãî ñâî èì ñî äåð æà íè åì è êîí òàê òè -
ðóÿ ñ äðó ãè ìè åãî îá è òà òå ëÿ ìè.

Îäíèì èç ôóí äà ìåí òàëü íûõ îò ëè ÷èé âèð òó àëü íî ãî ìè -
ðà îò ôè çè ÷åñ êî ãî ñî ñòî èò â òîì, ÷òî â í¸ì îá ú åê òèâ íàÿ è
ñóá ú åê òèâ íàÿ ðå àëü íîñòü íå èñ êëþ ÷à þò äðóã äðó ãà, à ïðè ñó -
òñòâó þò îä íî âðå ìåí íî â êàæ äîì åãî îá ú åê òå. Ïðè âçãëÿ äå
«èç íóò ðè» ñî äåð æè ìîå ýòî ãî ìè ðà íå ìå íåå îá ú åê òèâ íî,
÷åì â ìà òå ðè àëü íîì, è òàê æå íå çà âè ñèò îò ñóá ú åê òà, íî ïðè 
âçãëÿ äå èç âíå ìèð Èíòåð íå òà ïðåä ñòà¸ò êàê îò ðà æå íèå îá ú -
åê òèâ íîé ðå àëü íîñ òè â êîë ëåê òèâ íîì ñî çíà íèè, ò.å. êàê íå -
÷òî ñóá ú åê òèâ íîå ïî îïðå äå ëå íèþ. Ñ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé òî÷ -
êè çðå íèÿ ýòà äó àëü íîñòü ïðè âî äèò ê òî ìó, ÷òî ïî íÿ òèå «ðå -
àëü íîñòü» íå ìî æåò ñëó æèòü íàä¸æíîé îïî ðîé äëÿ ÷å ëî âå -
êà, âñòó ïà þ ùå ãî â ìèð Èíòåð íå òà. Ýòà ðå àëü íîñòü çûá êà,
îíà ñïî ñîá íà ïî ÿâ ëÿòü ñÿ è èñ ÷å çàòü ïî ÷òè ñ òà êîé æå
ë¸ãêîñ òüþ, êàê ôàí òà çèÿ èëè ñîí, ïî ý òî ìó ñëèø êîì ïî ëà -
ãà ÿñü íà íå¸, ìû ðà íî èëè ïî çäíî ðàñ ïëà ÷è âà åì ñÿ òðå âîæ -
íîñ òüþ. È âñ¸ æå ýòî íå çíà ÷èò, ÷òî â Èíòåð íå òå âî îá ùå íåò 
îïî ðû. Òî îùó ùå íèå ñòà áèëü íîñ òè è óñòîé ÷è âîñ òè, êî òî ðîå
â ôè çè ÷åñ êîì ìè ðå çèæ äåò ñÿ íà îùó òè ìîñ òè è òÿ æåñ òè
îêðó æà þ ùèõ ïðåä ìå òîâ, â èí ôîð ìà öè îí íîì ïðî ñòðà íñòâå
ìî æåò áà çè ðî âàòü ñÿ íà ÷ó âñòâå ïîä ëèí íîñ òè.

×ó âñòâî ïîä ëèí íîñ òè âîç íè êà åò ó ÷å ëî âå êà ïðè âñòðå ÷å
ñ ÷åì-òî, ÷òî îò êëè êà åò ñÿ â åãî äó øå óçíà âà íè åì, ÷òî ðå çî -
íè ðó åò ñ åãî ëè÷ íûì îïû òîì, ïðåä ñòàâ ëå íè ÿ ìè, ìè ðî âîç -
çðå íè åì. Âîç íèê íî âå íèå ýòî ãî ÷ó âñòâà ïðè âñòðå ÷å ñ äðó -
ãèì ÷å ëî âå êîì ñïî ñî áñòâó åò ôîð ìè ðî âà íèþ ñòà áèëü íî ãî
êà íà ëà ñâÿ çè è îñî áî ãî ïî ëÿ êîí òàê òà, äëÿ êî òî ðî ãî åñ òåñ -
òâåí íû ïî íè ìà íèå, äî âå ðèå, èñ êðåí íîñòü, îò êðû òîñòü.
Ïðè ñó òñòâèå â òà êîì ïî ëå äà¸òñÿ ëåã êî è åñ òåñ òâåí íî, îíî
íå èñ ÷å çà åò äà æå òîã äà, êîã äà îá ñóæ äà þò ñÿ ñëîæ íûå è áî -
ëåç íåí íûå òå ìû, èëè êîã äà íà âðå ìÿ ðâ¸òñÿ èëè óõóä øà åò ñÿ 
òåõ íè ÷åñ êàÿ ñâÿçü.

Ïðè î÷íîé âñòðå ÷å ìà òå ðè àëü íîñòü îá ùå ãî ñ òå ðà ïåâ òîì 
ïðî ñòðà íñòâà è îêðó æà þ ùèõ âå ùåé ñà ìà ïî ñå áå âû ñòó ïà åò
îò ÷àñ òè ãà ðàí òîì ïîä ëèí íîñ òè ïðî èñ õî äÿ ùå ãî, ïî êðàé íåé

ìå ðå, íà óðîâ íå íå ïîñ ðå äñòâåí íûõ îùó ùå íèé. Ïðè âñòðå ÷å
â Èíòåð íå òå ó ëþ äåé îñòà¸òñÿ ëèøü ñî äåð æà íèå äâóõ âíóò -
ðåí íèõ ìè ðîâ è ñïî ñîá íîñòü òðàíñ ëè ðî âàòü åãî âîâ íå. ×òî -
áû òà êàÿ âñòðå ÷à ïå ðå ðîñ ëà â ýô ôåê òèâ íûé öå ëÿ ùèé ïðî -
öåññ, îò ñïå öè à ëèñ òà òðå áó åò ñÿ áÎëüøàÿ, ïî ñðàâ íå íèþ ñ
òðà äè öè îí íûì ôîð ìà òîì, ýì ïà òèÿ, ÷óò êîñòü è íà ñòðî åí -
íîñòü íà êëè åí òà. Êðî ìå òî ãî, òðå áó åò ñÿ áîëü øàÿ îò êðû -
òîñòü è ãî òîâ íîñòü ê òâîð ÷åñ êî ìó ïî èñ êó ôîðì ðà áî òû, êî -
òî ðûå áó äóò ìàê ñè ìàëü íî ñî îò âå òñòâî âàòü óñëî âè ÿì
óäàë¸ííî ãî êîí òàê òà.

Ïî äîá íî òî ìó, êàê ó ñëå ïî ãî ÷å ëî âå êà îá û÷ íî ëó÷ øå
ðàç âè òû îñòà þ ùè å ñÿ ÷å òû ðå ÷ó âñòâà, ïðè ðà áî òå ÷å ðåç
Èíòåð íåò ðàç âè âà åò ñÿ ñïî ñîá íîñòü óëàâ ëè âàòü è ÷ó âñòâî -
âàòü ñà ìûå òîí êèå èç ìå íå íèÿ â ñî ñòî ÿ íèè êëè åí òà, ÷å ðåç
èí òî íà öèþ ãî ëî ñà, âû áîð ñëîâ, äû õà íèå, ïà ó çû è ÷òî-òî
åù¸, íå ïîä äà þ ùå å ñÿ îïè ñà íèþ. Áëà ãî äà ðÿ âñå ìó ýòî ìó
ïðî èñ õî äÿ ùåå ìåæ äó äâó ìÿ ëþäü ìè ïðè îá ðå òà åò ïîä ëèí -
íîñòü, ëå æà ùóþ çà ïðåä å ëà ìè ôè çè ÷åñ êî ãî ïðî ñòðà íñòâà è
íè êàê îò íå ãî íå çà âè ñÿ ùóþ. È ÷åì íà áî ëåå ãëó áî êèõ óðîâ -
íÿõ îáå ñòî ðî íû áó äóò ÷ó âñòâî âàòü ïîä ëèí íîñòü, êîí òàêò è
ïðè ñó òñòâèå â îá ùåì ïî ëå, òåì ìåíü øå ðà áî òà â Èíòåð íå òå
áó äåò îò ëè ÷àòü ñÿ îò òîé, ÷òî ïðî èñ õî äèò ïðè âñòðå ÷å ëè öîì
ê ëè öó.

Ïîä ëèí íîñòü è èí òåã ðà òèâ íûé ïîä õîä

Èíòåã ðà òèâ íûé ïîä õîä áà çè ðó åò ñÿ íà ïðåä ñòàâ ëå íèè î
ïñè õè êå ÷å ëî âå êà, êàê î ÷ðåç âû ÷àé íî ñëîæ íîé, îò êðû òîé,
ìíî ãî ó ðîâ íå âîé, ñà ìî îð ãà íè çó þ ùåé ñÿ ñèñ òå ìå, ñî ñòî ÿ ùåé 
èç áåñ êî íå÷ íî ãî ìíî æåñ òâà ÷àñ òåé, îá ú å äèí¸ííûõ â îä íî
öå ëîå. Ëè÷ íîñòü ÿâ ëÿ åò ñÿ ôîð ìîé ïðî ÿâ ëå íèÿ ïñè õè ÷åñ êî -
ãî, ñðå äîé ñî çíà íèÿ è èìå åò ôðàã ìåí òàð íóþ ñòðóê òó ðó, è
ìåæ äó ôðàã ìåí òà ìè ðàç ëè÷ íûõ îá ëàñ òåé è óðîâ íåé ñó ùåñ -
òâó åò êîí ôëèê òíîå íà ïðÿ æå íèå [3]. Ñïî ñîá íîñòü ëè÷ íîñ òè
ê ïðå îäî ëå íèþ ýòî ãî íà ïðÿ æå íèÿ è èí òåã ðà öèè âñåõ ñî -
ñòàâ ëÿ þ ùèõ å¸ ýëå ìåí òîâ ÿâ ëÿ åò ñÿ ãëàâ íûì êðè òå ðè åì
ïñè õè ÷åñ êî ãî çäî ðîâüÿ. Ñî îò âå òñòâåí íî, ïî âû øå íèå òà êîé
ñïî ñîá íîñ òè ÿâ ëÿ åò ñÿ ãëàâ íîé çà äà ÷åé ïñè õî òå ðà ïèè â ðàì -
êàõ èí òåã ðà òèâ íî ãî ïîä õî äà.

Åñëè, ïî âû ðà æå íèþ Â.Â. Êîç ëî âà, öå ëîñ òíîñòü ÿâ ëÿ åò ñÿ
«ìè ðî âîç çðåí ÷åñ êèì îêîì» èí òåã ðà òèâ íîé ìå òî äî ëî ãèè, òî
÷ó âñòâî ïîä ëèí íîñ òè ìîæ íî íà çâàòü ñóá ú åê òèâ íûì îñíî âà -
íè åì ïðî öåñ ñîâ èí òåã ðà öèè. Ïðèí öèï öå ëîñ òíîñ òè ïî ñòó ëè -
ðó åò çíà ÷è ìîñòü âñåõ ýëå ìåí òîâ, ÿâ ëÿ þ ùèõ ñÿ ÷àñ òüþ ñèñ òå -
ìû. Îí, ïî âîç ìîæ íîñ òè, íå àïåë ëè ðó åò ê òà êèì áè íàð íûì
ïî íÿ òè ÿì, êàê «ïëî õîé» è «õî ðî øèé» èëè «ïðà âèëü íûé» è
«íå ïðà âèëü íûé». Ó êàæ äî ãî ýëå ìåí òà åñòü ñâîè ïðè ÷è íû è
èñ òî ðèÿ âîç íèê íî âå íèÿ, åñòü ñâîè óíè êàëü íûå ñèñ òåì íûå
ôóíê öèè. Íè îäèí èç íèõ íå ÿâ ëÿ åò ñÿ îä íî çíà÷ íî âðåä íûì
èëè ïî ëåç íûì. Êàæ äûé â ïåð âóþ î÷å ðåäü íóæ äà åò ñÿ â òîì,
÷òî áû åãî ïðè çíà âà ëè, ñëû øà ëè è ïî íè ìà ëè. È ëèøü òîã äà
ìû ìî æåì îöå íè âàòü ñèñ òåì íóþ ôóíê öèþ ýëå ìåí òà, å¸ öå ëå -
ñî îá ðàç íîñòü è «âïè ñàí íîñòü» â êîí òåêñò ñèñ òåì íûõ çà äà÷ è
óñòðåì ëå íèé.

Íî êàê ïî íÿòü, êà êî âû ýòè ãëî áàëü íûå çà äà ÷è, êó äà äîë -
æåí äâè ãàòü ñÿ ÷å ëî âåê êàê åäè íàÿ ñèñ òå ìà, êàê îí êàê ÷àñòü
ìî æåò áûòü èí òåã ðè ðî âàí â áî ëåå îá ùèå è ãëî áàëü íûå ñèñ òå -
ìû, â ìèð â öå ëîì? Èíòåã ðà òèâ íûé ïîä õîä îò êà çû âà åò ñÿ îò
èäåè åäè íî ãî óíè âåð ñàëü íî ãî ïó òè, îò åäè íîé èñ òè íû, íà êî -
òî ðóþ ìîæ íî áû ëî áû ðàâ íÿòü ñÿ è èñ ïîëü çî âàòü â êà ÷åñ òâå
ñèñ òå ìû êî îð äè íàò. Êàæ äûé ÷å ëî âåê óíè êà ëåí è òàê æå óíè -
êà ëåí åãî ïóòü è åãî âÈäå íèå èñ òè íû. Ïîñ òó ëè ðóÿ ìíî æåñ -
òâåí íîñòü èñ òè íû, ìû äîë æíû ïðåä ëî æèòü íå ÷òî, ÷òî ìîã ëî
áû ñëó æèòü îñíî âà íè åì è êðè òå ðè åì äëÿ ïðî öåñ ñîâ îá ú å äè -
íå íèÿ è èí òåã ðà öèè. Òà êèì îñíî âà íè åì ÿâ ëÿ åò ñÿ ÷ó âñòâî
ïîä ëèí íîñ òè. Îíî ïî çâî ëÿ åò íàì îùó ùàòü ñèñ òåì íóþ ñî ãëà -
ñî âàí íîñòü ðàç íûõ ÷àñ òåé êàê íà èí òåð ïåð ñî íàëü íîì, òàê è
íà òðàíñ ïåð ñî íàëü íîì óðîâ íÿõ. Áó äó ÷è, ñ îä íîé ñòî ðî íû, ñî -
âåð øåí íî ñóá ú åê òèâ íûì, îíî, ñ äðó ãîé, ÿâ ëÿ åò ñÿ ñà ìûì ëó÷ -
øèì âíóò ðåí íèì êà ìåð òî íîì, ïî çâî ëÿ þ ùèì ñî îò íî ñèòü ñå áÿ 
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êàê åäè íîå öå ëîå ñ öå ëîñ òíîñ òüþ âíåø íèõ îá ú åê òîâ è âñå ãî
ìè ðà.

×ó âñòâî ïîä ëèí íîñ òè ìî æåò âîç íè êàòü ïðè âçãëÿ äå íà
ïðè ðî äó èëè ïðî èç âå äå íèå èñ êó ññòâà, ïðè êîí òàê òå ñ äðó ãèì
÷å ëî âå êîì, âî âðå ìÿ òîé èëè èíîé äå ÿ òåëü íîñ òè. Ïðè ýòîì
îíî íå ÿâ ëÿ åò ñÿ áè íàð íûì — ëè áî åñòü, ëè áî íåò — à ìî æåò
ïðî ÿâ ëÿòü ñÿ ñ ðàç íîé ñè ëîé è ñòå ïåíüþ îò÷¸òëè âîñ òè. Ïñè õî -
ëî ãè ÷åñ êèå ïðî áëå ìû, ïî äî áíî ïî ìå õàì, ñïî ñîá íû èñ êà æàòü
ýòè îùó ùå íèÿ, ïðè íè ìàòü ÷àñ òíûå, âòî ðîñ òå ïåí íûå ìî òè âû
êàê ãëàâ íûå è ïðè îðè òåò íûå, âè äåòü ïîä ëèí íîñòü ôîð ìû,
óïóñ êàÿ ôàëüøü ñî äåð æà íèÿ. Ýòî âëè ÿ åò íà âñå ñòî ðî íû æèç -
íè ÷å ëî âå êà, âû íóæ äàÿ ñî âåð øàòü ïî ñòóï êè, êî òî ðûå ïëî õî
âïè ñû âà þò ñÿ â êîí òåêñò è îêðó æà þ ùå ãî ìè ðà, è ñâî åé ñóäü -
áû. Íå èìåÿ äîñ òà òî÷ íî íàä¸æíî ãî îñíî âà íèÿ äëÿ èí òåã ðà -
öèè ðàç ëè÷ íûõ ýëå ìåí òîâ ñî çíà íèÿ, ÷å ëî âåê îùó ùà åò, ÷òî
«ðàñ ñû ïà åò ñÿ», òå ðÿ åò ïî ÷âó ïîä íî ãà ìè è îðè åí òà öèþ â
ñâî¸ì âíóò ðåí íåì ïðî ñòðà íñòâå.

Îäíîé èç ïðÿ ìûõ èëè êîñ âåí íûõ çà äà÷, êî òî ðóþ ðå øà åò
óñïåø íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ, ýòî ïî ìîùü ÷å ëî âå êó â îñîç íà íèè è
èäåí òè ôè êà öèè ÷ó âñòâà ïîä ëèí íîñ òè êàê ãëàâ íî ãî âíóò ðåí íå -
ãî îðè åí òè ðà, êàê òðàíñ ôîð ìà öèþ èäåè öå ëîñ òíîñ òè â ïî ëå
ñóá ú åê òèâ íûõ ïå ðå æè âà íèé. Ïåð âûé è, âîç ìîæ íî, ãëàâ íûé
îïûò ïå ðå æè âà íèÿ ïîä ëèí íîñ òè â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ðà áî -
òå, ïðè õî äèò ïðè âçà è ìî äå éñòâèè ñ ëè÷ íîñ òüþ òå ðà ïåâ òà. Îò
òî ãî, íà ñêîëü êî ïî ëíî îí ãî òîâ ïðè íè ìàòü äðó ãî ãî ÷å ëî âå êà,
íà ñêîëü êî èñ êðåí íå èñ ïû òû âà åò óâà æå íèå ê íå ìó, êàê ñî ãëà -
ñó þò ñÿ åãî ïðåä ñòàâ ëå íèÿ è ìå òî äû ðà áî òû, òî, íà ñêîëü êî âñå
îò äåëü íûå ýëå ìåí òû âçà è ìî äå éñòâèÿ áó äóò óêëà äû âàòü ñÿ â öå -
ëîñ òíóþ, âíóò ðåí íå íå ïðî òè âî ðå ÷è âóþ, êàð òè íó è îò òî ãî, íà -
ñêîëü êî ýòà êàð òè íà áëèç êà êëè åí òó, âî ìíî ãîì áó äåò çà âè ñåòü
è êî íå÷ íûé ðå çóëü òàò ðà áî òû.

Îùó ùå íèå ïîä ëèí íîñ òè íå çà âè ñèò îò êà íà ëîâ ñâÿ çè, îò
ôîð ìû, â êî òî ðóþ îá ëå ÷å íà èí ôîð ìà öèÿ. Ìû ìî æåì ïî ÷ó -
âñòâî âàòü ïîä ëèí íîñòü â îïè ñà íèè îä íî ãî è òî ãî æå ÿâ ëå íèÿ
ðàç íû ìè ëþäü ìè è ðàç íû ìè ñðå äñòâà ìè, áóäü òî æè âî ïèñü,
ïî ý çèÿ, ïàí òî ìè ìà èëè óñòíûé ðàñ ñêàç. Ïî ý òî ìó, êîã äà ðà áî òà 
òå ðà ïåâ òà îðè åí òè ðî âà íà íà âîñ ñîç äà íèå â ñî çíà íèè êëè åí òà öå -
ëîñ òíîñ òè, à ïîä ëèí íîñòü ñëó æèò îñíî âà íè åì äëÿ êîí òàê òà è
ñî çäà íèÿ ñâÿ çó þ ùå ãî êà íà ëà, òî òåõ íè ÷åñ êèå àñ ïåê òû ñâÿ çè ïå ðå -
ñòà þò ñó ùåñ òâåí íî âëè ÿòü íà ïðî öåññ.

Âîç âðà ùà ÿñü ê óäà ëåí íåé ðà áî òå è îñî áåí íîñ òÿì ñó ùåñ -
òâî âà íèÿ â èí ôîð ìà öè îí íîì ïðî ñòðà íñòâå, ìû áó äåì ðàñ ñìàò -
ðè âàòü øè ðî êèé ñïåêòð ìå òî äèê, êî òî ðûå ìî ãóò ñ óñïå õîì
ïðè ìå íÿòü ñÿ ïðè ðà áî òå ÷å ðåç Èíòåð íåò. ×àñòü èç íèõ ïðåä -
ñòàâ ëÿ þò ñî áîé ìî äè ôè êà öèè óæå ñó ùåñ òâó þ ùèõ è èç íà ÷àëü -
íî îðè åí òè ðî âàí íûõ íà î÷íûå âñòðå ÷è, äðó ãàÿ ÷àñòü ñïå öè -
ôè÷ íà äëÿ îíëàéí-êîí òàê òà.

Ïðè ìå ðû àäàï òà öèè 
íå êî òî ðûõ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ìå òî äèê 

ê óñëî âè ÿì Èí òåð íå òà

Ïðåæ äå ÷åì ãî âî ðèòü î êîí êðåò íûõ òåõ íè êàõ, ÿ õî òåë áû
îò ìå òèòü îá ùóþ äëÿ óäàë¸ííûõ ìå òî äîâ îñî áåí íîñòü. Îíè â
ãî ðàç äî áîëü øåé ñòå ïå íè, ÷åì èõ òðà äè öè îí íûå àíà ëî ãè, îïè -
ðà þò ñÿ íà âî îá ðà æå íèå. Ñ åãî ïî ìîùüþ ìû êîì ïåí ñè ðó åì è
âîñ ñîç äà¸ì òî, ÷òî ïî òåõ íè ÷åñ êèì ïðè ÷è íàì íå äîñ òóï íî ïðè
ðà áî òå ÷å ðåç Èíòåð íåò. Ïðè îíëàéí-îá ùå íèè âî îá ðà æå íèå â
ïðè íöè ïå èã ðà åò áî ëåå âàæ íóþ è àê òèâ íóþ ðîëü, ÷åì ïðè
âñòðå ÷å ëè öîì ê ëè öó. Ìû çà äå éñòâó åì åãî, ÷òî áû äî ïîë íèòü
òå ýëå ìåí òû èí ôîð ìà öèè, êî òî ðûå íå ìî ãóò áûòü ïå ðå äà íû
÷å ðåç ñåòü è î êî òî ðûõ óæå óïî ìè íà ëîñü âû øå. Â ñè ëó ýòîé
îñî áåí íîñ òè âî îá ðà æå íèå ñòà íî âèò ñÿ ìîù íûì èíñòðó ìåí òîì, 
è èíîã äà ìû íà ìå ðåí íî îò êà çû âà åì ñÿ îò âè äåî ñâÿ çè èëè ðà áî -
òà åì ñ çà êðû òû ìè ãëà çà ìè, ÷òî áû åù¸ áîëü øå ñî ñðå äî òî ÷èòü ñÿ 
íà ñî çäà âà å ìûõ â ñî çíà íèè îá ðà çàõ. Â òà êèå ìî ìåí òû, êîã äà
ãî ëîñ äðó ãî ãî ÷å ëî âå êà ðàç äà¸òñÿ â íà óøíè êàõ, à ãëà çà çà êðû -
òû, âîç íè êà åò îùó ùå íèå, ÷òî ñî áå ñåä íèê íà õî äèò ñÿ íå âî
âíåø íåì ìè ðå, à ãäå-òî âíóò ðè òå áÿ. Ïðè ýòîì îùó ùå íèå ìåí -
òàëü íîé áëè çîñ òè, ñâÿ çè ñ äðó ãèì ÷å ëî âå êîì è ïðè ñó òñòâèÿ â

ðà áî ÷åì ïî ëå ÷ðåç âû ÷àé íî ñèëü íî. Åãî òðóä íî ñðàâ íè âàòü ñ
òåì, ÷òî âîç íè êà åò â î÷íîé ðà áî òå â ñè ëó ðàç íûõ îò òåí êîâ, íî
öåí íîñòü åãî ïå ðå æè âà íèÿ è çíà ÷è ìîñòü äëÿ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî
ïðî öåñ ñà íå âû çû âà åò ñî ìíå íèé.

Àê òèâ íîå âî îá ðà æå íèå

Íà ìîé âçãëÿä, ìå òî äû, îñíî âàí íûå íà àê òèâ íîì âî îá ðà -
æå íèè, íà è ëó÷ øèì îá ðà çîì ïîä õî äÿò äëÿ óäàë¸ííîé ðà áî òû.
Îíè, êàê óæå ãî âî ðè ëîñü âû øå, ñî îò âå òñòâó þò ñà ìîé å¸ ïðè -
ðî äå. Ðà áî òà ñ àê òèâ íûì âî îá ðà æå íè åì èìå åò, êàê ïðà âè ëî,
íà ïðàâ ëåí íûé õà ðàê òåð. Å¸ çà äà ÷à — ïî ëó ÷èòü îïûò ñî çíà -
òåëü íî ãî ïðî æè âà íèÿ âàæ íûõ äëÿ ïñè õè êè ñî ñòî ÿ íèé è âîç -
ìîæ íûõ èõ òðàíñ ôîð ìà öèé. Ðå÷ü èä¸ò ëè áî î âîñ ïî ìè íà íè ÿõ
äåò ñêèõ òðàâ ìà òè ÷åñ êèõ ïå ðå æè âà íèé, ëè áî î ñè òó à öè ÿõ, â
êî òî ðûõ íà è áî ëåå ÿð êî ïðî ÿâ ëÿ þò ñÿ ïðî áëå ìû, íàä êî òî ðû -
ìè èä¸ò â äàí íûé ìî ìåíò ðà áî òà.

Õî ÷ó ïðè âåñ òè ïðè ìåð îä íî ãî èç íà è áî ëåå ñèëü íûõ ïî
âîç äå éñòâèþ ñþ æå òîâ. Îí õî ðî øî èç âåñ òåí è ïðè ìå íÿ åò ñÿ,
òàê èëè èíà ÷å, ìíî ãè ìè ñïå öè à ëèñ òà ìè, êî òî ðûì, âîç ìîæ -
íî, áó äåò èí òå ðåñ íî ïî çíà êî ìèòü ñÿ ñ åãî îíëàéí-ìî äè ôè -
êà öè åé. Ðå÷ü èä¸ò î äè à ëî ãå ñ âíóò ðåí íèì ðåá¸íêîì.

Èçíà ÷àëü íî ÿ ïðåä óïðåæ äàþ êëè åí òà î òîì, ÷òî ìû áó -
äåì âû ïîë íÿòü íå êîå óïðàæ íå íèå, ïî ý òî ìó ïðî øó ñåñòü íà -
è áî ëåå óäîá íî è êîì ôîð òíî, çà êðûòü ãëà çà è ïðåä ñòà âèòü
ñå áÿ â ðàí íåì äå òñòâå, â âîç ðàñ òå 3—5 ëåò. Ýòî ìî æåò áûòü
âîñ ïî ìè íà íèå î êîí êðåò íûõ ñî áû òè ÿõ èëè ôàí òà çèÿ î òîì,
êàê áû ýòî ìîã ëî âû ãëÿ äåòü. Çà äà ÷à ïåð âîé ÷àñ òè óïðàæ íå -
íèÿ ñî ñòî èò â òîì, ÷òî áû ïî ñòå ïåí íî ñî çäàòü â âî îá ðà æå -
íèè êëè åí òà òè ïè÷ íóþ ñè òó à öèþ, â êî òî ðîé îí, áó äó ÷è
ðåá¸íêîì, ñèñ òå ìà òè ÷åñ êè èñ ïû òû âàë òðàâ ìè ðó þ ùèå ïå ðå -
æè âà íèÿ, ñ êî òî ðû ìè îí íå â ñî ñòî ÿ íèè áûë ñïðà âèòü ñÿ è
êî òî ðûå ñôîð ìè ðî âà ëè â í¸ì ñïå öè ôè ÷åñ êèå ïñè õî ëî ãè -
÷åñ êèå çà ùè òû è ïàò òåð íû ïî âå äå íèÿ. Êàê ïðà âè ëî, òà êàÿ
êàð òè íà âîñ ñîç äà¸òñÿ äî âîëü íî áûñ òðî è ÷å ëî âåê ïî ëó ÷à åò
âîç ìîæ íîñòü îïè ñàòü ÷ó âñòâà ýòî ãî ðåá¸íêà, ãëÿ äÿ íà íèõ
«èç âíå». Çà òåì ÿ ïðî øó îïè ñàòü èõ ñî áñòâåí íûå ÷ó âñòâà â
äàí íûé ìî ìåíò. Äà ëåå ÿ ÷àñ òî èñ ïîëü çóþ òåõ íè êó, çà è -
ìñòâî âàí íóþ èç ïñè õîä ðà ìû, êîã äà êëè åíò âåä¸ò äè à ëîã
ìåæ äó ñî áîé — ìà ëåíü êèì ðåá¸íêîì è ñî áîé íû íåø íèì,
âçðîñ ëûì, ïå ðå ìå ùà ÿñü èç îä íîé ðî ëè â äðó ãóþ. Çà äà ÷à íà
ýòîì ýòà ïå ñî ñòî èò â òîì, ÷òî áû ÷å ëî âåê â êà ÷åñ òâå âçðîñ -
ëî ãî ïî ÷ó âñòâî âàë ïî òðåá íîñòü è ñïî ñîá íîñòü çà ùè òèòü ìà -
ëåíü êî ãî ðåá¸íêà è äàòü åìó îùó ùå íèå áå çóñ ëîâ íî ãî ïðè ÿ -
òèÿ, à â êà ÷åñ òâå ðåá¸íêà ïî ÷ó âñòâî âàë âîç ìîæ íîñòü îò -
êðûòü ñÿ, ïå ðå æèòü è ïðî ÿ âèòü ñâîè ÷ó âñòâà. Òà êàÿ ñåñ ñèÿ
äëèò ñÿ, êàê ïðà âè ëî, 40—50 ìè íóò è â å¸ ïðî öåñ ñå êëè åíò
ïå ðå æè âà åò ãëó áî êîå ïî ãðó æå íèå â ìèð ñâî èõ ÷óâñòâ, äîñ -
òóï ê êî òî ðûì áûë íà ðó øåí èëè çà òðóäí¸í â äå òñòâå.
Îñòàâ øå å ñÿ âðå ìÿ ïî ñâÿ ùà åò ñÿ àíà ëè çó è èí òåð ïðå òà öèè
ïå ðå æè òûõ îùó ùå íèé.

Òå àòð Àð õå òè ïîâ

Ýòî ìå òî äè êà äëÿ êî ó ÷èí ãà è ñà ìî êî ó ÷èí ãà, êðàò êîñ -
ðî÷ íîé ñèñ òåì íîé òå ðà ïèè äëÿ ôóíê öè î íàëü íîé ïñè õî äè -
àã íîñ òè êè, ðàç ðå øå íèÿ êîí ôëèê òîâ è ôîð ìè ðî âà íèÿ ïî çè -
òèâ íîé ìî äå ëè áó äó ùå ãî ïó òåì íà âå äå íèÿ ïî ðÿä êà â ñèñ òå -
ìå áà çî âûõ æèç íåí íûõ ðî ëåé ÷å ëî âå êà â ñïå öè àëü íîì
ñòðóê òó ðè ðî âàí íîì ïðî ñòðà íñòâå. Ìå òî äè êà îñíî âà íà íà
äâóõ îñíîâ íûõ èäå ÿõ.

ßêîá Ëå âè Ìî ðå íî — îñíî âî ïî ëîæ íèê ïñè õîä ðà ìû:
ëè÷ íîñòü — ýòî ñî âî êóï íîñòü ðî ëåé. Ëþ áàÿ ïñè õî ëî ãè ÷åñ -
êàÿ ïðî áëå ìà â îñíî âå ñâî åé ñâÿ çà íà ñ íå ñïî ñîá íîñ òüþ
àäåê âàò íî ñûã ðàòü îïðå äå ëåí íóþ ðîëü. À ýòî ìó — ìîæ íî
íà ó÷èòü ñÿ.

Êàðë Ãóñ òàâ Þíã — îñíî âî ïî ëîæ íèê ãëó áèí íîé ïñè õî -
ëî ãèè: àð õå òè ïîâ ñòîëü êî, ñêîëü êî òè ïè÷ íûõ æèç íåí íûõ
ñè òó à öèé [5].

Â îðè ãè íà ëå ðà áî òà ïî ýòîé ìå òî äè êå îñíî âû âà åò ñÿ íà
ðàç äå ëå íèè ôè çè ÷åñ êî ãî ïðî ñòðà íñòâà ïî ìå ùå íèÿ íà ïÿòü
ïî çè öèé — äî ìîâ, êàæ äûé èç êî òî ðûõ ïðè íàä ëå æèò îä íîé

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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èç ïÿ òè áà çî âûõ æèç íåí íûõ ðî ëåé: Ïðèí öà, Âî è íà, Ìà ãà,
Êî ðî ëÿ è Øó òà. ×å ëî âåê, ïå ðå õî äÿ èç «äî ìà» â «äîì», èäåí -
òè ôè öè ðó åò ñÿ ñ îä íîé èç ðî ëåé è ñ å¸ ïî çè öèè ðàñ ñìàò ðè -
âà åò è àíà ëè çè ðó åò ðà áî òó âñåé ñèñ òå ìû è ðî ëè, â êî òî ðîé
îí íà õî äèò ñÿ.

Ýòà ìå òî äè êà ÿâ ëÿ åò ñÿ êàê óäîá íûì äè àã íîñ òè ÷åñ êèì
èíñòðó ìåí òîì, òàê è òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèì ñ î÷åíü øè ðî êèì
ñïåê òðîì ïðè ìå íå íèÿ. Èìåÿ óñïåø íûé îïûò ðà áî òû ïî
ýòîé ìå òî äè êå â î÷íîì ôîð ìà òå, ÿ ïî ïû òàë ñÿ ïðè ìå íèòü å¸
â ðå æè ìå îíëàéí. Íî, êàê è ñëå äî âà ëî îæè äàòü, èñ ïîëü çî -
âà íèå ïðî ñòðà íñòâà ïî ìå ùå íèÿ íå ñî âìåñ òè ìî ñ êîí òàê òîì 
÷å ðåç Èíòåð íåò. Òîã äà, ïî ïðåä ëî æå íèþ àâ òî ðà ìå òî äè êè,
È.À. ×åã ëî âîé, ÿ çà ìå íèë ôè çè ÷åñ êîå ïðî ñòðà íñòâî êîì íà -
òû íà ÷èñ òûé ëèñò áó ìà ãè, íà êî òî ðîì êëè åíò, ñëå äóÿ îá ú -
ÿñ íå íè ÿì, íà íî ñèò ðàç ìåò êó «äî ìîâ», à ïî òîì, ãëÿ äÿ íà
ýòîò ëèñò, ìûñ ëåí íî ïå ðå äâè ãà åò ñÿ â ýòîì âî îá ðà æà å ìîì
ïðî ñòðà íñòâå. Ïîñ ëå ýòîé ìî äè ôè êà öèè ìå òî äè êó óäà¸òñÿ
èñ ïîëü çî âàòü è ïðè óäàë¸ííîé ðà áî òå, ïî ëó ÷àÿ çà ìå ÷à òåëü -
íûé ðå çóëü òàò, ñðàâ íè ìûé ïî ýô ôåê òèâ íîñ òè ñ òåì, ÷òî
äà¸ò å¸ îðè ãè íàëü íûé âà ðè àíò. Êàê ïî êà çû âà åò îïûò, ïî ñëå 
2—3 ñåñ ñèé, ïî ñâÿù¸ííûõ ðà áî òå ñ Òå àò ðîì Àðõåòèïîâ,
ïðàê òè ÷åñ êè îò ïà äà åò íå îá õî äè ìîñòü èñ ïîëü çî âàòü ëèñò.
Ìû ïðî ñòî èñ ïîëü çó åì ïî íÿ òèÿ ìå òî äè êè êàê ìå òà ÿ çûê,
òî÷ íî è ¸ìêî îïè ñû âà þ ùèé êëàñ ñû îá ñóæ äà å ìûõ ÿâ ëå íèé.
Åñëè æå âîç íè êà åò íå îá õî äè ìîñòü âåð íóòü ñÿ ê ïå ðå äâè æå -
íèþ â ïðî ñòðà íñòâå «äî ìîâ», òî äëÿ ýòî ãî îêà çû âà åò ñÿ
âïîë íå äîñ òà òî÷ íî òîëü êî âî îá ðà æå íèÿ.

Ïñè õî êà òà ëèç

Ïñè õî êà òà ëèç — ýòî ìå òîä ðå ãó ëÿ öèè ïñè õè ÷åñ êèõ ïðî -
öåñ ñîâ è âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ ýô ôåê òèâ íîé ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè îðãà -
íèç ìà ÷å ðåç ïî ãðó æå íèå âíè ìà íèÿ ÷å ëî âå êà â òå ëåñ íûå è
ïðî ñòðà íñòâåí íûå îùó ùå íèÿ, ñâÿ çàí íûå ñ ïå ðå æè âà íè ÿ ìè
[2]. Íå ñìîò ðÿ íà òî, ÷òî ýòîò ìå òîä âî ìíî ãîì îðè åí òè ðî âàí 
íà òå ëåñ íûå îùó ùå íèÿ, ïðàê òè êà åãî ïðè ìå íå íèÿ â
óäàë¸ííîé ðà áî òå ïî êà çû âà åò, ÷òî îí ìî æåò óñïåø íî ïðè ìå -
íÿòü ñÿ è â îíëàéí ôîð ìà òå. Äå ëî â òîì, ÷òî ìå òîä îñíî âû âà -
åò ñÿ íà èäåå î öå ëîñ òíîñ òè íà øå ãî îðãà íèç ìà è åãî ñïî ñîá -
íîñ òè ñà ìîñ òî ÿ òåëü íî èñ öå ëÿòü ïî ñëå äñòâèÿ ïî ëó ÷åí íûõ
òðàâì, êàê ôè çè ÷åñ êîé ïðè ðî äû, òàê è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé.
Èíîã äà òà êîå èñ öå ëå íèå ïðî èñ õî äèò åñ òåñ òâåí íî è áåç êà êî -
ãî-ëè áî âìå øà ò åëüñòâà èç âíå, à èíîã äà íå îñîç íàí íûå è íå
ïå ðå æè òûå äî êîí öà ÷ó âñòâà è ýìî öèè «çà ñòðå âà þò» â ïñè õè -
êå è â òå ëå â âè äå î÷à ãîâ äåñ òðóê òèâ íîé ýíåð ãèè, ìå øà þ ùåé
ïî ëíî öåí íîé ñà ìî ðå à ëè çà öèè è ïðî äó öè ðó þ ùåé øè ðî êèé
ñïåêòð íå ãà òèâ íûõ ýìî öèé. Èçáàâ ëå íèå îò òà êèõ áî ëåç íåò -
âîð íûõ î÷à ãîâ âîç ìîæ íî ñè ëà ìè ñà ìî ãî îðãà íèç ìà, åñ ëè ïî -
ìî÷ü ÷å ëî âå êó ñêîí öåí òðè ðî âàòü íà íèõ ñâî¸ âíè ìà íèå, àê -
òè âè çè ðî âàâ òà êèì îá ðà çîì åñ òåñ òâåí íûå ïðî öåñ ñû ñà ìî ðå -
ãó ëÿ öèè. Âîç äå éñòâèå ïñè õî òå ðà ïåâ òà â ýòîì ñëó ÷àå ïî äî áíî
äå éñòâèþ êà òà ëè çà òî ðà â õè ìè ÷åñ êîé ðå àê öèè.

Ýòîò ìå òîä òàê æå, êàê è îïè ñàí íûå âû øå, âî ìíî ãîì
ïî ñòðî åí íà âî îá ðà æå íèè. Êàê è ïðè ðà áî òå ñ àê òèâ íûì âî -
îá ðà æå íè åì, äà æå âè äåî ñâÿçü ÷àñ òî îêà çû âà åò ñÿ íå íóæ -
íîé. Îñíîâ íàÿ ÷àñòü ïðî öåñ ñà ïðî èñ õî äèò ñ çà êðû òû ìè
ãëà çà ìè, ò.ê. ÷å ëî âåê ñî ñðå äî òî ÷åí íà ñâî èõ âíóò ðåí íèõ
îùó ùå íè ÿõ. Ìíå òî æå ëåã ÷å íà áëþ äàòü çà ïðî èñ õî äÿ ùèì,
çà êðûâ ãëà çà è ïî ãðó çèâ øèñü â îùó ùå íèå êîí òàê òà ñ êëè -
åí òîì. Ýòî ÿâ ëÿ åò ñÿ îä íîé èç ïðè ÷èí óñïåø íî ãî ïðè ìå íå -
íèÿ ìå òî äà â óäàë¸ííîì ôîð ìà òå, âòî ðàÿ ïðè ÷è íà ñî ñòî èò â 
òîì, ÷òî îñíîâ íóþ ðà áî òó ïðî èç âî äèò ñàì ÷å ëî âåê è åãî
îðãà íèçì, à âíåø íåå âîç äå éñòâèå ìî æåò áûòü ìè íè ìàëü -
íûì. Îáû÷ íî ïî ñëå 1—3 ñåñ ñèé ïî ìå òî äó ïñè õî êà ëè çà
êëè åí òû íà ÷è íà þò ïðè ìå íÿòü åãî ñà ìîñ òî ÿ òåëü íî, ïî ìî ãàÿ 
ñå áå ïðå îäî ëå âàòü õà ðàê òåð íûå äåñ òðóê òèâ íûå ñî ñòî ÿ íèÿ.

Â ñâî åé ïðàê òè êå ÿ èñ ïîëü çóþ ìå òîä ïñè õî êà òà ëè çà êàê
âñïî ìî ãà òåëü íûé èíñòðó ìåíò, ñïî ñî áñòâó þ ùèé ïðå îäî ëå íèþ 
ïñè õî ñî ìà òè ÷åñ êèõ áî ëåé è ñïå öè ôè ÷åñ êèõ äèñ êîì ôîð òíûõ
ñî ñòî ÿ íèé. Ïðè ìå íå íèå ìå òî äà äà¸ò íå èç ìåí íî ïî ëî æè òåëü -
íûé ðå çóëü òàò, îá îãà ùàÿ êëè åí òîâ íî âûì çíà íè åì î âîç ìîæ -
íîñ òÿõ ñâî å ãî îðãà íèç ìà è íà âû êîì ñà ìî ïî ìî ùè.

Äî ïîë íè òå ëü íûå õà ðàê òåð íûå 
äëÿ óäàë¸ííîé ðà áî òû àñ ïåê òû

Ïî ìè ìî ïîä õî äîâ, ðàç ðà áî òàí íûõ è èç íà ÷àëü íî ïðåä -
íàç íà ÷àâ øèõ ñÿ äëÿ î÷íûõ âñòðå÷ è àäàï òè ðî âàí íûõ ïîä
îíëàéí-ôîð ìàò, â ðà áî òå ÷å ðåç Èíòåð íåò ñó ùåñ òâó þò è
ñâîè ñïå öè ôè ÷åñ êèå ìå òî äû.

Ðà áî òà ñ òåê ñòîì

Èíòåð íåò èç íà ÷àëü íî áûë ïðå è ìó ùåñ òâåí íî òåê ñòó àëü -
íîé ñðå äîé. Íåñ ìîò ðÿ íà òî, ÷òî åãî ñî äåð æè ìîå ñòà íî âèò ñÿ 
âñ¸ áî ëåå ìóëü òè ìå äèé íûì, òåêñò ïî-ïðå æíå ìó îñòà¸òñÿ
ãëàâ íûì ñðå äñòâîì ïå ðå äà ÷è è õðà íå íèÿ èí ôîð ìà öèè. Ïî -
ý òî ìó äëÿ ëþ äåé, ñâÿ çàí íûõ ïî ñðå äñòâîì Èíòåð íå òà, èñ -
ïîëü çî âà íèå òåê ñòà ÿâ ëÿ åò ñÿ ÷åì-òî ãî ðàç äî áî ëåå åñ òåñ -
òâåí íûì è îðãà íè÷ íûì, ÷åì äëÿ òåõ, êòî êîí òàê òè ðó åò â ðå -
àëü íîñ òè.

Íà ïðàê òè êå ýòî ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ â øè ðî êîì ñïåê òðå òåê ñòó -
àëü íûõ âçà è ìî äå éñòâèé. Òàê, ÿ ïðåä ëà ãàþ êëè åí òàì ïè ñàòü â 
ïðî ìå æóò êàõ ìåæ äó ñåñ ñè ÿ ìè ïèñü ìà, îä íî-äâà â òå ÷å íèå
íå äå ëè, åñ ëè ïî ÿâ ëÿ åò ñÿ òà êàÿ ïî òðåá íîñòü, è ìíî ãèå òàê è
ïî ñòó ïà þò. Òà êèå ïèñü ìà íå òðå áó þò ðàçâ¸ðíó òûõ îò âå òîâ,
îíè ñêî ðåå ôèê ñè ðó þò ïðî äå ëàí íóþ ðà áî òó è îá îçíà ÷à þò
âîï ðî ñû è òå ìû äëÿ ñëå äó þ ùåé ñåñ ñèè. Òåì íå ìå íåå, ÿ âñåã -
äà îò âå ÷àþ íà ýòè ïèñü ìà ïî âîç ìîæ íîñ òè êî íñòðóê òèâ íî,
äà âàÿ îá ðàò íóþ ñâÿçü íà îïè ñà íèå ÷óâñòâ è ìûñ ëåé è çà äà âàÿ 
âîï ðî ñû äëÿ äàëü íåé øåé ðà áî òû. Êðî ìå òî ãî, èíîã äà ìû îá -
ìå íè âà åì ñÿ êî ðîò êè ìè ñî îá ùå íè ÿ ìè, â êî òî ðûõ â ýêñ ïðåññ
ðå æè ìå ÿ îêà çû âàþ ïî ìîùü èëè ïîä äåð æêó â ñëîæ íîé èëè
îñòðîé äëÿ êëè åí òà ñè òó à öèè.

Êàê íè ñòðàí íî, áëà ãî äà ðÿ ýòèì âîç ìîæ íîñ òÿì ñî -
çäà¸òñÿ îùó ùå íèå áîëü øåé, â ïðî ñòðà íñòâåí íîì ñìûñ ëå,
áëè çîñ òè, ÷åì ïðè òðà äè öè îí íîé ôîð ìå îá ùå íèÿ. Îòïðà -
âèòü òåê ñòî âîå ñî îá ùå íèå ìåí òàëü íî íà ìíî ãî ïðî ùå, ÷åì
ïî çâî íèòü. Åãî ìîæ íî ïî ñëàòü â ëþ áîå âðå ìÿ ñó òîê, íå ðèñ -
êóÿ ðàç áó äèòü èëè ïî ìå øàòü, è îíî íå òðå áó åò íå ìåä ëåí íî -
ãî îò âå òà. Äëÿ êëè åí òà çíà íèå òî ãî, ñ êà êîé ë¸ãêîñ òüþ îí
ìî æåò îá ðà òèòü ñÿ çà ïîä äåð æêîé, ïî ðîé óæå ïî ðîé ñà ìî ïî
ñå áå ÿâ ëÿ åò ñÿ äîñ òà òî÷ íîé ïîä äåð æêîé.

Êðî ìå ïè ñåì è ñî îá ùå íèé ìû ìî æåì îá ìå íè âàòü ñÿ
ññûë êà ìè íà ðàç ëè÷ íûå èí òåð íåò ðå ñóð ñû èëè öè òà òû, ñî -
äåð æà ùèå òåê ñòû, êî òî ðûå òàê èëè èíà ÷å ñâÿ çà íû ñ ñî äåð -
æà íè åì ðà áî òû. Ýòî ìî ãóò áûòü ôðàã ìåí òû ïå ðå ïèñ êè ñî
çíà ÷è ìû ìè ëþäü ìè, èõ ñòðà íè÷ êè â ñî öè àëü íûõ ñå òÿõ,
ïðè ìå ðû äè à ëî ãîâ, â êî òî ðûõ êëè åíò íå çíàë êàê ñå áÿ ïî -
âåñ òè èëè âû çâàâ øèå â í¸ì íå à äåê âàò íóþ ðå àê öèþ è òàê äà -
ëåå.

Àê òèâ íûé ñâè äå òåëü

Ýòà òåõ íè êà óíè êàëü íà äëÿ èí òåð íåò-ðà áî òû. Òå î ðå òè -
÷åñ êè îíà ìî æåò áûòü èñ ïîëü çî âà íà è ïðè î÷íîì ôîð ìà òå,
íî ïðàê òè ÷åñ êè ýòî íà ñòîëü êî ñëîæ íåå, ÷òî äå ëà åò ñÿ íå -
äîñ òóï íûì â ðàì êàõ îá û÷ íîé êîí ñóëü òà öè îí íîé èëè òå ðà -
ïåâ òè ÷åñ êîé ðà áî òû. Òåõ íè êà ïðåä íàç íà ÷å íà äëÿ ðå øå íèÿ
ïðî áëåì âîç íè êà þ ùèõ â çíà ÷è ìûõ âçà è ìî îò íî øå íè ÿõ.

Ñóòü òåõ íè êè ñî ñòî èò â òîì, ÷òî áëà ãî äà ðÿ Èíòåð íå òó
ñïå öè à ëèñò ìî æåò â ðå æè ìå ðå àëü íî ãî âðå ìå íè áûòü íå çðè -
ìûì, íî àê òèâ íûì, ó÷àñ òíè êîì â çíà ÷è ìîì äëÿ êëè åí òà
äè à ëî ãå. Êàê ïðà âè ëî, ðå÷ü èä¸ò îá îá ùå íèè, â êî òî ðîì
ïðî ÿâ ëÿ þò ñÿ äåñ òðóê òèâ íûå ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå ìå õà íèç ìû è 
ïàò òåð íû ïî âå äå íèÿ, àíà ëèç è ðà áî òà íàä êî òî ðû ìè ïðî èñ -
õî äèò âî âðå ìÿ îá û÷ íûõ ñåñ ñèé. Ýòà ôîð ìà ïðè íöè ïè àëü íî 
îò ëè ÷à åò ñÿ îò îá ñóæ äå íèÿ ïî äî áíûõ ñî áû òèé ïî ñòôàê òóì.
Çäåñü ñïå öè à ëèñò èìå åò âîç ìîæ íîñòü âëè ÿòü íà ïî ñòóï êè
åù¸ äî òî ãî, êàê îíè ñî âåð øå íû, ïî ìî ãàÿ êëè åí òó èäåí òè -
ôè öè ðî âàòü è îñîç íà âàòü, ïðî èñ õî äÿ ùèå â åãî ïñè õè êå ïðî -
öåñ ñû. Îí êàê áû áåð¸ò íà ñå áÿ ðîëü âíóò ðåí íå ãî íà áëþ äà -
òå ëÿ, ïî çâî ëÿÿ òà êèì îá ðà çîì ïî ëó ÷èòü íî âûé îïûò áî ëåå
çðå ëûõ è àäåê âàò íûõ ôîðì ðå à ãè ðî âà íèÿ.

Ðà çó ìå åò ñÿ, ïðè òà êîé ðà áî òå ðå÷ü íå èä¸ò î òîì, ÷òî áû
ïîä ñêà çû âàòü, ïî äî áíî ñóôë¸ðó, ïîä õî äÿ ùèå ñëî âà è ðåï -
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ëè êè. Êàê è âî âðå ìÿ îá û÷ íûõ ñåñ ñèé, îñíîâ íûì èíñòðó -
ìåí òîì ïñè õî ëî ãà îñòà þò ñÿ âîï ðî ñû êëè åí òó è ñî âìåñ òíûé 
àíà ëèç ïðî èñ õî äÿ ùå ãî. Òà êàÿ ôîð ìà ðà áî òû âîç ìîæ íà,
êîã äà íà áëþ äà å ìûé äè à ëîã òàê æå âåä¸òñÿ â Èíòåð íå òå, ïî -
ñðå äñòâîì ïðî ãðàìì, ïî çâî ëÿ þ ùèõ ïî ñû ëàòü äðóã äðó ãó ñî -
îá ùå íèÿ, èëè ÷å ðåç ýëåê òðî ííóþ ïî ÷òó. Ôîð ìàò ïî äî áíî ãî 
äè à ëî ãà ïî çâî ëÿ åò ðàñ òÿ ãè âàòü åãî âî âðå ìå íè. Ïðè îá ùå -
íèè â Ñå òè ëþ äè ãî òî âû ê òî ìó, ÷òî îò âå òû íà èõ ðåï ëè êè
ìî ãóò ïî ÿâ ëÿòü ñÿ ñ çà äåð æêîé. Ñîâ ðå ìåí íûå òåõ íè ÷åñ êèå
ñðå äñòâà, äîñ òóï íûå äëÿ êàæ äî ãî âëà äåëü öà êîì ïüþ òå ðà,
ïî çâî ëÿ þò îä íî ìó ÷å ëî âå êó âè äåòü, ÷òî ïðî èñ õî äèò íà ýê -
ðà íå äðó ãî ãî, íà õî äÿ ùå ãî ñÿ â ëþ áîé òî÷ êå çåì íî ãî øà ðà.
Òà êèì îá ðà çîì, ìîæ íî íà áëþ äàòü çà äè à ëî ãîì è ïà ðàë ëåëü -
íî âåñ òè åãî îá ñóæ äå íèå.

Òåõ íè êà «àê òèâ íûé ñâè äå òåëü» ìî æåò áûòü èñ ïîëü çî âà -
íà òàê æå è â öå ëÿõ êî ó ÷èí ãà, êîã äà êëè åíò â ñâî¸ì çà ïðî ñå
äå ëà åò àê öåíò íà æå ëà å ìîì ðå çóëü òà òå êîí êðåò íûõ ïå ðå ãî -
âî ðîâ, à àíà ëèç è êîð ðåê öèÿ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ ïðî öåñ ñîâ
èí òå ðå ñó åò åãî â ìåíü øåé ñòå ïå íè. Â ýòîì ñëó ÷àå êî ó÷ ïðå -
âðà ùà åò ñÿ â ñâî å îá ðàç íî ãî èã ðà þ ùå ãî òðå íå ðà, îêà çû âàÿ
áî ëåå ìîù íóþ è öå ëå íàï ðàâ ëåí íóþ ïîä äåð æêó êëè åí òà.
Â ïðè íöè ïå, â ýòîé òåõ íè êå êî ó ÷èíã è òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé
ïîä õîä âïîë íå ìî ãóò äî ïîë íÿòü è óñè ëè âàòü äðóã äðó ãà, ïî -
çâî ëÿÿ äî áè âàòü ñÿ è íå ïîñ ðå äñòâåí íûõ ïðàê òè ÷åñ êèõ ðå -
çóëü òà òîâ â ïå ðå ãî âî ðàõ è ïî ëî æè òåëü íûõ èç ìå íå íèé âî
âçà è ìî îò íî øå íè ÿõ ÷å ëî âå êà ñ ñà ìèì ñî áîé.

Êîñ âåí íûå êîí òàê òû

Äëÿ óäàë¸ííîé ðà áî òû ÷å ðåç Èíòåð íåò õà ðàê òåð íû ñè òó -
à öèè, êîã äà êîí òàêò ìåæ äó ñïå öè à ëèñ òîì è êëè åí òîì îñó -
ùå ñòâëÿ åò ñÿ íå âî âðå ìÿ ñåñ ñèé, à îïîñ ðå äî âàí íî, ÷å ðåç
âèð òó àëü íóþ æèçíü êàæ äî ãî èç íèõ. Êî íå÷ íî, ïî äî áíîå
ìî æåò ïðî èñ õî äèòü è ïðè òðà äè öè îí íîé ôîð ìå ðà áî òû,
êîã äà ëþ äè, íà ïðè ìåð, ïå ðå ñå êà þò ñÿ íà ëåê öè ÿõ èëè ÷è òà -
þò êà êèå-òî ïóá ëè÷ íûå òåê ñòû äðóã äðó ãà. È âñ¸ æå â ñëó -
÷àå, êîã äà ëþ äè ñâÿ çà íû ÷å ðåç Èíòåð íåò, òà êèõ ïå ðå ñå ÷å -
íèé, êàê ïðà âè ëî, íà ìíî ãî áîëü øå êî ëè ÷åñ òâåí íî è êà ÷åñ -
òâåí íî îíè ìî ãóò èìåòü äðó ãóþ ïðè ðî äó.

Ïðî èñ õî äÿò ïî äî áíûå êîí òàê òû íà ëè÷ íûõ ñàé òàõ, íà
ñòðà íè÷ êàõ â ñî öè àëü íûõ ñå òÿõ, â êîì ìåí òà ðè ÿõ ê ïóá ëè÷ -
íûì òåê ñòàì íà ðàç íûå òå ìû. Èíòåð íåò åù¸ áî ëåå «òå ñåí»,
÷åì ðå àëü íûé ìèð. Â í¸ì ìîæ íî ââåñ òè äàí íûå ÷å ëî âå êà è
óçíàòü î í¸ì î÷åíü ìíî ãîå, åñ ëè ðå÷ü èä¸ò î ñêîëü êî-íè áóäü 
ïóá ëè÷ íîé â âèð òó àëü íîì ïðî ñòðà íñòâå ëè÷ íîñ òè. Ìîæ íî
íà é òè ïî ÷è òàòü åãî ëè÷ íûé äíåâ íèê èëè ïå ðå ïèñ êó ñ äðó ãè -
ìè ëþäü ìè, ìîæ íî âñòðå òèòü ðàç ãî âî ðû î í¸ì òðåòü èõ ëèö.

Áû âà åò è òà êîå, ÷òî âîç íè êà åò êîí òàêò, â êî òî ðîì òîëü -
êî îäíà èç ñòî ðîí âû ñòó ïà åò îò ñâî å ãî ëè öà, âòî ðàÿ æå äå -
éñòâó åò àíî íèì íî. Íàï ðè ìåð, êëè åíò ìî æåò, íè êàê íå íà -
çû âàÿ ñå áÿ, âû ëî æèòü íà ôî ðó ìå èëè â îíëàéí-ñî îá ùåñ òâå
îïè ñà íèå ñâî èõ ïðî áëåì è âîï ðî ñû ê ïñè õî ëî ãàì, à åãî òå -
ðà ïåâò áó äåò îò âå ÷àòü îò ñâî å ãî èìå íè è ó÷àñ òâî âàòü â äèñ -
êóñ ñèè.

Âñ¸ ýòî äå ëà åò êîí òàêò ìåæ äó ïñè õî ëî ãîì è êëè åí òîì, ñ
îä íîé ñòî ðî íû, áî ëåå «ãåð ìå òè÷ íûì», îñòàâ ëÿ þ ùèì âîç -
ìîæ íîñòü ñêðû âàòü ñÿ çà óðîâ íÿ ìè äîñ òó ïà è âû ìûø ëåí íû -
ìè ìàñ êà ìè, à ñ äðó ãîé, ïî çâî ëÿ åò ïðè ñó òñòâî âàòü â îò íî -
øå íè ÿõ áî ëåå öåëü íî è îò êðû òî. ×å ëî âåê, ðà áî òà þ ùèé ñ
ëþäü ìè, â ïðè íöè ïå, à îñî áåí íî, ðà áî òà þ ùèé â Èíòåð íå -
òå, äîë æåí áûòü ÷ðåç âû ÷àé íî âíè ìà òå ëåí è îñòî ðî æåí, îò -
êðû âàÿ ñâîè òåê ñòû äëÿ ïóá ëè÷ íî ãî äîñ òó ïà. Îí äîë æåí
áûòü ãî òîâ ê òî ìó, ÷òî èõ ïðî ÷òóò êëè åí òû è áó äóò ñó äèòü
ïî íèì îá èõ àâ òî ðå. Èíîã äà ýòî ïðè âî äèò ê ñî âåð øåí íî
íå îæè äàí íûì ïî ñëå äñòâè ÿì. ß ñàì âå äó ñòðà íè÷ êó â ñî öè -
àëü íîé ñå òè lifejournal, â êî òî ðîé ðàç ìå ùàþ ñâîè ìûñ ëè è
ýñ ñå íà ðàç íûå òå ìû. Ïî ýòîé ñòðà íè÷ êå ìîæ íî ñî ñòà âèòü
äîñ òà òî÷ íî ïî ëíîå ïðåä ñòàâ ëå íèå î ìî èõ âçãëÿ äàõ íà æèçíü 
è ìè ðî âîç çðå íèè. Áûë ñëó ÷àé, êîã äà îäíà èç êëè åí òîê, ïðî -
÷è òàâ îä íî èç ýñ ñå â ìî¸ì Èíòåð íåò-äíåâ íè êå, îò êà çà ëàñü
îò äàëü íåé øåé ðà áî òû. Íå ñìîò ðÿ íà òî, ÷òî ó íàñ ê òî ìó
ìî ìåí òó ñî ñòî ÿ ëîñü óæå ïî ðÿä êà 10 âñòðå÷, è ñôîð ìè ðî âàë -

ñÿ ïðî äóê òèâ íûé ðà áî ÷èé àëü ÿíñ, îíà, ïî çíà êî ìèâ øèñü ñ
ìî åé ïî çè öè åé â îò íî øå íèè íå êèõ ïî ëè òè ÷åñ êèõ ñî áû òèé,
ñêà çà ëà, ÷òî áîëü øå íå ìî æåò ìíå äî âå ðÿòü.

Îãðà íè ÷å íèÿ è ìå ðû ïðå äî ñòî ðîæ íî ñòè

Íåñ ìîò ðÿ íà øè ðî êèå âîç ìîæ íîñ òè êîí òàê òîâ ÷å ðåç
Èíòåð íåò, ìû íå äîë æíû çà áû âàòü îá èõ îãðà íè ÷å íè ÿõ. Âñ¸
æå åñòü ñëó ÷àè, êîã äà óäàë¸ííàÿ ðà áî òà ïðî òè âî ïî êà çà íà èëè
äîë æíà ïðî èç âî äèòü ñÿ ñ êðàé íåé îñòî ðîæ íîñ òüþ. Òàê, íà ìîé 
âçãëÿä, óäàë¸ííûå ìå òî äû ïîä õî äÿò èñ êëþ ÷è òåëü íî äëÿ ïñè -
õè ÷åñ êè çäî ðî âûõ ëþ äåé, êî òî ðûå äîñ òà òî÷ íî õî ðî øî óìå þò
ðàç äå ëÿòü ôè çè ÷åñ êóþ è âî îá ðà æà å ìóþ ðå àëü íîñòü, è êî òî -
ðûå ñïî ñîá íû ñïðàâ ëÿòü ñÿ ñ ðàç ëè÷ íû ìè ñî ñòî ÿ íè ÿ ìè, ìî ãó -
ùè ìè âîç íèê íóòü ïî ñëå òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ñåñ ñèè.

Äðó ãîå îãðà íè ÷å íèå ñî ñòî èò â èñ ïîëü çî âà íèè ìå òî äîâ,
òåõ íè êà áå çî ïàñ íîñ òè êî òî ðûõ òðå áó åò íå ïîñ ðå äñòâåí íîé
áëè çîñ òè âå äó ùå ãî. Òà êè ìè òåõ íè êà ìè, íà ïðè ìåð, ÿâ ëÿ åò ñÿ 
õî ëîò ðîï íîå äû õà íèå èëè ãëó áî êèé ãèï íîç.

Åù¸ îäíà èç ìåð áå çî ïàñ íîñ òè, ñâÿ çàí íàÿ ñ ðèñ êà ìè èí -
òåð íåò-êîí òàê òîâ, íà ëè ÷èå äî ïîë íè òåëü íûõ êà íà ëîâ ñâÿ çè, 
â ïåð âóþ î÷å ðåäü òå ëå ôîí íîé, ïðè÷¸ì êàê ñî òî âîé, òàê è
ñòà öè î íàð íîé. Â íà øè äíè èí òåð íåò-ñî îá ùå íèå åù¸ íå
âïîë íå ñòà áèëü íî è íàä¸æíî è âðå ìÿ îò âðå ìå íè â í¸ì ïðî -
èñ õî äÿò íå ïî ëàä êè íà ñà ìûõ ðàç íûõ óðîâ íÿõ. Ïî ý òî ìó
î÷åíü âàæ íî èìåòü âîç ìîæ íîñòü ïðåä óïðå äèòü êëè åí òà îá
îò ìå íå ñåñ ñèè èëè íà ëà äèòü ñ íèì «àâà ðèé íóþ» òå ëå ôîí -
íóþ ñâÿçü, åñ ëè âäðóã êîí òàêò ðâ¸òñÿ â ïðî öåñ ñå ðà áî òû.

Âàæ íî òàê æå èí òå ðå ñî âàòü ñÿ îá îá ñòà íîâ êå, â êî òî ðîé
îêà çû âà åò ñÿ êëè åíò ñðà çó ïî ñëå ñåñ ñèè. Â îò ëè ÷èå îò òðà äè -
öè îí íûõ î÷íûõ âñòðå÷, êîã äà êàæ äûé ïî ñå òè òåëü ïñè õî ëî -
ãà, êàê âî âðå ìÿ ñåñ ñèè, òàê è ñðà çó ïî ñëå, íà õî äèò ñÿ â
îäíèõ è òåõ æå óñëî âè ÿõ êëè íè êè, ïðè îêîí ÷à íèè
îíëàéí-ðà áî òû ÷å ëî âåê ìãíî âåí íî ïå ðå ìå ùà åò ñÿ â ñâîþ
ïî âñåä íåâ íîñòü, ñ å¸ ôàê òî ðà ìè ðèñ êà â âè äå àã ðåñ ñèâ íî ãî
ñóï ðó ãà, îò âåð ãà þ ùèõ ðî äè òå ëåé, âû çû âà þ ùå ãî òðå âî ãó
ðåá¸íêà è ò.ä. Â ýòîì ñëó ÷àå ñëå äó åò óäå ëÿòü îñî áîå âíè ìà -
íèå çà âåð øà þ ùåé ñòà äèè ñåñ ñèè, ÷òî áû êëè åíò, ïî âîç ìîæ -
íîñ òè, áûë ñïî ñî áåí àäåê âàò íî ôóíê öè î íè ðî âàòü â îêðó -
æà þ ùåé åãî îá ñòà íîâ êå.

Çà êëþ ÷å íèå

Òå ìà óäàë¸ííîé ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé ðà áî òû ñòîëü íå îáú -
ÿò íà, ÷òî îõâà òèòü å¸ â ðàì êàõ îä íîé ñòàòüè èëè äà æå êíè ãè
íå ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ âîç ìîæ íûì. Ñà ìà èí ôîð ìà öè îí íàÿ ñðå -
äà ÿâ ëÿ åò ñÿ åù¸ íà ñòîëü êî íî âîé è íå îñìûñ ëåí íîé ðå àëü -
íîñ òüþ, ïðè ýòîì ñòîëü áûñ òðî ìå íÿ þ ùåé ñÿ è ðàç âè âà þ -
ùåé ñÿ, ÷òî ãó ìà íè òàð íûå íà óêè çà íÿ òû ñêî ðåå íà áëþ äå íè -
åì è ñèñ òå ìà òè çà öè åé ñïîí òàí íî ðîæ äà þ ùè ìè ñÿ â íåé ÿâ -
ëå íèé, ÷åì èõ ãëó áèí íûì àíà ëè çîì è âû âî äà ìè.

Àâòîð äàí íîé ñòàòüè, íà ïè ñàí íîé íà îñíî âå ñå ìè ëåò íåé 
ïðàê òè êè îíëàéí-êîí ñóëü òè ðî âà íèÿ, òàê æå ñòà ðà åò ñÿ áûòü
îñòî ðîæ íûì â ñâî èõ çà êëþ ÷å íè ÿõ. È âñ¸ æå íå êî òî ðûå âû -
âî äû ìû ìî æåì ñäå ëàòü óæå ñåé ÷àñ. Ïåð âûé èç íèõ ñî ñòî èò
â òîì, ÷òî óäàë¸ííûå ìå òî äû ðà áî òû ñïî ñîá íû îêà çû âàòü
ðå àëü íóþ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êóþ ïî ìîùü. Ó÷è òû âàÿ èõ äîñ òóï -
íîñòü, óäî áñòâî, è îò íî ñè òåëü íî íå âû ñî êóþ ñòî è ìîñòü ìû
ìî æåì ñ óâå ðåí íîñ òüþ ïðî ãíî çè ðî âàòü èõ äàëü íåé øåå ðàç -
âè òèå. È ýòî âòî ðîé âû âîä.

Íðà âèò ñÿ íàì ýòî èëè íåò, ìû íå â ñî ñòî ÿ íèè îñòà íî âèòü
èëè çà òîð ìî çèòü ýòè ïðî öåñ ñû. Ïî ý òî ìó åäè íñòâåí íîå, ÷òî
íàì îñòà¸òñÿ, ýòî ïû òàòü ñÿ ïî íÿòü, êàê ñäå ëàòü îíëàéí-òå ðà -
ïèþ ìàê ñè ìàëü íî êà ÷åñ òâåí íîé, ýô ôåê òèâ íîé è áå çî ïàñ íîé.
Â äàí íîé ñòàòüå ÿ ïî ïû òàë ñÿ îïè ñàòü ñâîè îò âå òû íà ýòè âîï -
ðî ñû. Íà ìîé âçãëÿä, ñà ìà ïðè ðî äà èí ôîð ìà öè îí íî ãî ïðî -
ñòðà íñòâà è îá ú åê òèâ íûå òðóä íîñ òè âèð òó àëü íî ãî êîí òàê òà
òðå áó þò îò íàñ ìàê ñè ìàëü íî øè ðî êî ãî è êîì ïëåê ñíî ãî âçãëÿ -
äà íà ïðî öåññ äèñ òàí öè îí íî ãî êîí ñóëü òè ðî âà íèÿ è òå ðà ïèè.
Òîëü êî áëà ãî äà ðÿ èí òåã ðà òèâ íî ìó ïîä õî äó ìû ìî æåì ïðè -
áëè çèòü ñÿ, ïî ñâî åé ãëó áèí íîé ñóù íîñ òè, èëè äà æå ïðå âçîé -
òè òîò óðî âåíü êîí òàê òà, êî òî ðûé âîç íè êà åò â òðà äè öè îí íîé

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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ðà áî òå ëè öîì ê ëè öó. Òàê ýòî èëè íåò, ïî êà æåò âðå ìÿ è îïûò
ìíî ãèõ äðó ãèõ ñïå öè à ëèñ òîâ, ðà áî òà þ ùèõ ÷å ðåç Èíòåð íåò.
Ãëàâ íîå æå, ÷òî áû ìû, ëþ äè ïî ìî ãà þ ùèõ ïðî ôåñ ñèé, ñïî ñî -
áñòâî âà ëè òî ìó, ÷òî êî ëè ÷åñ òâî íî âûõ òåõ íè ÷åñ êèõ èíñòðó -
ìåí òîâ, ïî ÿâ ëÿ þ ùèõ ñÿ ó ÷å ëî âå ÷åñ òâà, ñïî ñî áñòâî âà ëî â êî -
íå÷ íîì èòî ãå, ïî âû øå íèþ êà ÷åñ òâà è ïî ëíî öåí íîñ òè ïñè õî -
ëî ãè ÷åñ êîé æèç íè êàæ äî ãî îò äåëü íî ãî èí äè âè äà.
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In te gra tive ap proach to solv ing prob lems of psy cho log i cal con tact 
and pres ence in dis tance treat ment

KRASNOSHTEIN E.A. Psy cho log i cal coun selor, con sul ta tive mem ber of OPPL, 

Mod er a tor of on line com mu nity «Be Your Own Shrink», Is rael. E-mail: krasnoshtein@gmail.com

The ar ti cle anal y ses and sum ma rizes ex pe ri ence in psy cho log i cal treat ment on the internet based on 7 years of prac tice. The ar ti cle looks at
spe cific as pects en coun tered in con tact through elec tronic in for ma tion chan nels, its ad van tages, com plex i ties and lim i ta tions. The main chal -
lenge in over com ing the com plex i ties is to cre ate work ing field that pro vides the con di tions for psy cho log i cal con tact and pres ence in the ther -
apy and con sult ing pro cess. The ar ti cle states that the in te gra tive meth od ol ogy that is based on ho lis tic prin ci ples and au then tic ity is most suit -
able for the na ture of cyber world and pro vides the best tools for cre at ing the work ing field. It gives ex am ples of ad ap ta tions of meth ods used in 
con ser va tive for mats to con di tions of internet con tact. In ad di tion it dis cusses the ap proaches that can only be ap plied in work ing con texts
through elec tronic chan nels. In the end the ar ti cle talks that the de vel op ment and growth of ca pa bil i ties of dis tance treat ment is un avoid able
and there fore both fur ther re search must be done in this di rec tion and dis tance treat ment must be ap plied to im prove psy cho log i cal health of
peo ple, in de pend ently of their phys i cal lo ca tion.
Key words: in te gra tive ap proach, au then tic ity, psy cho log i cal pres ents, con tact field, e-Ther apy
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Îñíîâ íûå íà ïðàâ ëå íèÿ ðàç âè òèÿ ïñè õî òå ðà ïèè
â Ðîñ ñèè ñå ãîä íÿ

ÌÀÊÀÐÎÂÀ Å.Â. Ïðî ôåñ ñè î íà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ ëè ãà, ýê çè ñòåí öè à ëü íî-àíà ëè òè ÷å ñêèé ïñè õî òå ðà ïåâò, ïñè õî à íà ëè òèê,

ïðåä ñå äà òåëü ìî ëîä¸æíîé ñåê öèè Âñå ìèð íî ãî Ñî âå òà ïî ïñè õî òå ðà ïèè, 

íà öè î íà ëü íûé ïðåä ñòà âè òåëü Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè â Åâ ðî ïåé ñêîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé àñ ñî öè à öèè. 

Ðîñ ñèÿ, Ìî ñê âà — Âå íà, Àâ ñò ðèÿ

Ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ àâ òîð ñêîå âè äå íèå íà ïðàâ ëå íèé ðàç âè òèÿ ïñè õî òå ðà ïèè â Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè ñå ãîä íÿ, à òàê æå ðàç ëè÷ -
íûå ãðóï ïû ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ è ìå òî äî ëî ãè ÷å ñêèå íà ïðàâ ëå íèÿ ðàç âè òèÿ ïðî ôåñ ñèè. Àâ òîð äèñ ñêó òè ðó åò íà òå ìó âîç ìîæ íûõ ïó -
òåé äà ëü íåé øå ãî ðàç âè òèÿ ïñè õî òå ðà ïèè â Ðîñ ñèè, à òàê æå î âîç ìîæ íûõ ðî ëÿõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ â îá ùå ñòâå.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: ïî ëè ìî äà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïñè õî òå ðà ïèÿ â Ðîñ ñèè, ìå òî äû ïñè õî òå ðà ïèè, ãëî áà ëè çà öèÿ ïñè õî òå ðà ïèè, ïî -
ïó ëÿ ðè çà öèÿ ïñè õî òå ðà ïèè

Ï
ñè õî òå ðà ïèÿ â Ðîñ ñèè ðàç âè âà åò ñÿ î÷åíü äè íà ìè÷ íî è
ìíî ãî ñòî ðîí íå. «Èñ òî ðèÿ ðàç âè òèÿ ïñè õî òå ðà ïèè â
Ðîñ ñèè ñî äåð æèò â ñå áå ìíî ãî çà ïðå òîâ, îãðà íè ÷å íèé è 
ïó òåé îá õî äîâ ýòèõ îãðà íè ÷å íèé. Ñà ìî îð ãà íè çà öèÿ

îïðå äå ëÿ åò ñî âðå ìåí íîå ñî ñòî ÿ íèå ïñè õî òå ðà ïèè íå ìå íü øå, à 
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïðàê òè êè äà æå áî ëü øå, ÷åì îôè öè à ëü -
íàÿ ñè òó à öèÿ» (Ìà êà ðîâ, 2000, ñ.19). Ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå
ñî îá ùå ñò âà áû ñò ðî ðå à ãè ðó þò íà îá ùå ñòâåí íûå èç ìå íå íèÿ è
òåí äåí öèè è âíî ñÿò ñâîé ðå øà þ ùèé âêëàä â òå î ðå òè ÷å ñêîå è
ïðàê òè ÷å ñêîå ðàç âè òèå ïñè õî òå ðà ïèè.

Ïî ìíå íèþ ïðî ôåñ ñî ðà Âèê òî ðà Ìà êà ðî âà, ïñè õî òå ðà -
ïèÿ â Ðîñ ñèè ðàç âè âà åò ñÿ â ïÿ òè íà ïðàâ ëå íè ÿõ èëè, êàê ãî -
âî ðèò àâ òîð, ðå àëü íîñ òÿõ: ñî âåò ñêàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ; ïñè õî -
òå ðà ïèÿ ïðî ïî âåä íè êîâ çà ðó áåæ íîé ïñè õî òå ðà ïèè; ñî âðå -
ìåí íàÿ çà ðó áåæ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ; ñî âðå ìåí íàÿ çà ðó áåæ íàÿ 
ïñè õî òå ðà ïèÿ, àäàï òè ðî âàí íàÿ ê óñëî âè ÿì Ðîñ ñèè è ðîñ -
ñèé ñêàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ â ñèñ òå ìå åâ ðî ïåé ñêîé ïñè õî òå ðà -
ïèè (Ìà êà ðîâ Â.Â., 2000).

Ïî ìî å ìó ìíå íèþ, ïñè õî òå ðà ïèÿ ðàç âè âà åò ñÿ â Ðîñ ñèè
ñå ãî äíÿ â øåñ òè íà ïðàâ ëå íè ÿõ.

Ïåð âîå íà ïðàâ ëå íèå — ýòî êëè íè ÷åñ êàÿ ïñè õî òå ðàïèÿ.
Èñòî ðèÿ ðàç âè òèÿ ðîñ ñèé ñêîé êëè íè ÷åñ êîé ïñè õî òå ðà -

ïèè áåð¸ò ñâî¸ íà ÷à ëî â Ñî âåò ñêîì Ñî þ çå. Åå òå î ðå òè ÷åñ -
êàÿ áà çà îñíî âû âà åò ñÿ íà òùà òåëü íî ðàç ðà áî òàí íîé êëè íè -
÷åñ êîé ïñè õè àò ðèè 20—30-õ ãî äîâ íà øå ãî âå êà. Ïñè õè àò ðè -
÷åñ êàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ çà ðî äè ëàñü â íå ìåö êî ãî âî ðÿ ùèõ ñòðà -
íàõ, íî â ñâÿ çè ñ èñ òî ðè ÷åñ êè ìè ñî áû òè ÿ ìè, íå ïî ëó ÷è ëà
ñâî å ãî ïî ëíî ãî ðàç âè òèÿ è íå ïî ëüçó åò ñÿ áîëü øîé ïî ïó ëÿð -
íîñ òüþ ñå ãî äíÿ. Ðîñ ñèé ñêàÿ ïñè õè àò ðè ÷åñ êàÿ ïñè õî òå ðà -
ïèÿ, â îò ëè ÷èè îò íå ìåö êîé, ïðàê òè ÷åñ êè áåñ ïðå ïÿ òñòâåí -
íî ðàç âè âà åò ñÿ è ïî ñåé äåíü. Ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè ïåð âî ãî íà -
ïðàâ ëå íèÿ ðàç âè òèÿ ïñè õî òå ðà ïèè â Ðîñ ñèè ÿâ ëÿ þò ñÿ êëè -
íè ÷åñ êèå ïñè õî òå ðà ïåâ òû — ïñè õè àò ðû, ïî ëó ÷èâ øèå ñâî¸
îá ðà çî âà íèå â Ñî âåò ñêîì Ñî þ çå è èõ ó÷å íè êè.

Âòî ðîå íà ïðàâ ëå íèå — ýòî òàê íà çû âà å ìûå âîñ òî÷ íûå
âåð ñèè çà ðó áåæ íûõ ìå òî äîâ.

Â ñâÿ çè ñ «æå ëåç íûì çà íà âå ñîì» è æåñ òêîé öåí çó ðîé, âî
âðå ìÿ áóð íî ãî ðàç âè òèÿ çà ïàä íûõ ìå òî äîâ ïñè õî òå ðà ïèè, ó
ðîñ ñèé ñêèõ ñïå öè à ëèñ òîâ íå áû ëî âîç ìîæ íîñ òè îá ó÷àòü ñÿ èì
èç «ïåð âûõ ðóê». Íå êî òî ðûì òåê ñòàì è ïî çíà íè ÿì, ñëîâ íî
ýõîì, âñ¸ æå óäà âà ëîñü ïðî íèê íóòü â Ñî âåò ñêèé Ñî þç, â
îñíîâ íîì èç Ïîëü øè, âîñ òî÷ íîé Ãåð ìà íèè è Ëèò âû. Ýòè êíè -
ãè è áðî øþ ðû èç äà âà ëèñü â «ñà ìèç äà òå» è ðàñ ïðîñ òðà íÿ ëèñü
ìåæ äó «ñâî è ìè». Â ñâÿ çè ñ ðàç ëè ÷è ÿ ìè ïå ðå âî äîâ è èí òåð ïðå -
òà öèé, à òàê æå ñ ìåí òàëü íû ìè è îá ùåñ òâåí íû ìè ðàç ëè ÷è ÿ ìè
íà òîò ìî ìåíò, íå êî òî ðûå òå î ðèè çà ðó áåæ íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷åñ êèõ øêîë ïðè íÿ ëè â Ñî âåò ñêîì Ñî þ çå äðó ãîå, íå æå ëè, ÷åì
â êëàñ ñè ÷åñ êîé ôîð ìå ðàç âè òèå. Íå êî òî ðûì èäå ÿì áû ëî óäå -
ëå íî áîëü øå âíè ìà íèÿ ðîñ ñèé ñêîé èí òåë ëè ãåí öèè, íå êî òî ðûå 
òå î ðèè áû ëè ïðè ñïî ñîá ëå íû ê îñî áåí íîñ òÿì ðóñ ñêî ãî ïî íè -
ìà íèÿ. Ïîñ ëå ðàñ ïà äà Ñî âåò ñêî ãî Ñî þ çà, êîã äà ïðî è çîø ëè

îæè äà å ìûå âñòðå ÷è ìåæ äó ó÷è òå ëÿ ìè çà ðó áåæ íûõ øêîë è ðîñ -
ñèé ñêè ìè ïñè õî òå ðà ïåâ òà ìè, ñòà ëî ÿñ íî, ÷òî êëàñ ñè ÷åñ êèå çà -
ðó áåæ íûå øêî ëû îò ëè ÷à þò ñÿ îò òåõ øêîë, êî òî ðûå âîç íèê ëè â 
Ñî âåò ñêîì Ñî þ çå è îá îñîá ëåí íî ðàç âè âà ëèñü íà ïðî òÿ æå íèè
20 ëåò. Â ñâÿ çè ñ êà ÷åñ òâîì îá îèõ íà ïðàâ ëå íèé, ñå ãî äíÿ ñó ùåñ -
òâó þò è àê òèâ íî ðàç âè âà þò ñÿ, ïðî âå ðåí íûå âðå ìå íåì è êëè -
íè êîé, êàê êëàñ ñè ÷åñ êèå âåð ñèè øêîë, òàê è îðòî äîê ñàëü íûå.
Ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè âòî ðî ãî íà ïðàâ ëå íèÿ ðàç âè òèÿ ïñè õî òå ðà ïèè 
ÿâ ëÿ þò ñÿ ïåð âûå ñî âåò ñêèå íå êëè íè ÷åñ êè îðè åí òè ðî âàí íûå
ïñè õî òå ðà ïåâ òû è èõ ó÷å íè êè.

Òðåòüå íà ïðàâ ëå íèå — ñî âðå ìåí íàÿ çà ðó áåæ íàÿ ïñè õî òå -
ðà ïèÿ.

Ïîñ ëå ðàñ ïà äà Ñî âåò ñêî ãî Ñî þ çà, â Ðîñ ñèþ íà ÷à ëè ïðè åç -
æàòü ó÷è òå ëÿ ñî âðå ìåí íûõ çà ïàä íûõ è âîñ òî÷ íûõ ìå òî äîâ
ïñè õî òå ðà ïèè. Èõ îá ó÷à þ ùèå ïðî ãðàì ìû ïî ëüçî âà ëèñü áîëü -
øîé ïî ïó ëÿð íîñ òüþ, íà ÷à ëè îò êðû âàòü ñÿ îá ó÷à þ ùèå öåí òðû.
Ðîñ ñèé ñêèå ïñè õî òå ðà ïåâ òû ñòà ëè åç äèòü çà ðó áåæ äëÿ ïðî õîæ -
äå íèÿ ëè÷ íîñ òíîé òå ðà ïèè è ïðî äîë æå íèÿ îá ðà çî âà íèÿ. Òàê
ïî ÿ âè ëèñü òàê íà çû âà å ìûå «Jet Lag» òå ðà ïèè, êîã äà êàí äè äà òû
íà ïî ëó ÷å íèå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî îá ðà çî âà íèÿ ëå òà ëè íà
âû õîä íûå ê ñâî èì ó÷è òå ëÿì, ÷òî áû çà äâà äíÿ ïî ëó ÷èòü ìàê ñè -
ìàëü íîå ÷èñ ëî ÷à ñîâ ëè÷ íîñ òíîé òå ðà ïèè. Çà ðó áåæ íûå îá ðà çî -
âà òåëü íûå èí ñòè òó òû âû äà âà ëè äèï ëî ìû, êî òî ðûå áû ëè ïðè -
çíà íû â îñíîâ íîì òîëü êî â ñòðà íå, ãäå íà õî äèë ñÿ ñàì èí ñòè òóò
è ÷à ùå âñå ãî, òîëü êî â ïðî ôåñ ñè î íàëü íûõ êðó ãàõ.

Áîëü øè íñòâî çà ðó áåæ íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ íå áû ëî ïðè -
ñïî ñîá ëå íî ê ðîñ ñèé ñêîé ðå àëü íîñ òè 90-õ ãî äîâ è íå ñìîã ëî
óäåð æàòü ñÿ íà òóð áó ëåí òíîì ðûí êå óñëóã è îá ðà çî âà íèÿ. Ïåð -
âûå ïñè õî òå ðà ïåâ òû, îêîí ÷èâ øèå îá ðà çî âà íèå ó çà ðó áåæ íûõ
ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ, íà ÷à ëè îò êðû âàòü ñâîè öåí òðû. Èì áû ëî
ëåã ÷å óäåð æàòü ñÿ íà ïðî ôåñ ñè î íàëü íîì ðûí êå. Èì áû ëè èç -
âåñ òíû îñî áåí íîñ òè ñâî èõ ñî ãðàæ äàí è îíè áûñ òðåå îðè åí òè -
ðî âà ëèñü êàê â ïðàê òè ÷åñ êîé, òàê è îðãà íè çà öè îí íîé ðà áî òå â
Ðîñ ñèè. Ìîæ íî ñêà çàòü, ÷òî ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè òðåòü å ãî íà ïðàâ -
ëå íèÿ ðàç âè òèÿ ïñè õî òå ðà ïèè â Ðîñ ñèè ÿâ ëÿ þò ñÿ ó÷å íè êè çà -
ðó áåæ íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ è èõ ó÷å íè êè.

×åòâ¸ðòîå íà ïðàâ ëå íèå — ýòî ðóñ ñêèå ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷åñ êèå øêî ëû.

Â ñïèñ êå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ìå òî äîâ, ïðè çíàí íûõ
Ðîñ ñèé ñêîé ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ëè ãîé, 
åñòü ìå òî äû, ïðàê òè ÷åñ êè íå èç âåñ òíûå çà ïðè äå ëà ìè ðóñ ñêî -
ãî âî ðÿ ùå ãî ïðî ñòðà íñòâà. Ýòè ìå òî äû, îñíî âàí íûå íà ðîñ -
ñèé ñêèõ ôè ëî ñîô ñêèõ øêî ëàõ, áû ëè ñïå öè àëü íî ðàç ðà áî òà íû 
äëÿ ðà áî òû ñ ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè ðóñ ñêîé ìåí òàëü íîñ òè. Â ÷èñ ëå 
ýòèõ ìå òî äîâ — äè à íà ëèç ïðî ôåñ ñî ðà Çàâü ÿ ëî âà, îñíî âàí íûé
íà èäå ÿõ ðîñ ñèé ñêî ãî ôè ëî ñî ôà — À.Ô. Ëî ñå âà.

Ïÿ òîå íà ïðàâ ëå íèå — ýòî ïî ëè ìî äàëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ
è ñèñ òå ìà ïî ëè ìî äàëü íîñ òåé.

Â 1993 ã., êîã äà Ðîñ ñèÿ âîø ëà â ñî ñòàâ åâ ðî ïåé ñêîé àñ ñî -
öè à öèè ïñè õî òå ðà ïèè (ÅÀÏ) âñòàë âîï ðîñ î ñåð òè ôè êà öèè
ðîñ ñèé ñêèõ ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ. Ó÷åá íàÿ ïðî ãðàì ìà âðà ÷à-ïñè -
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õî òå ðà ïåâ òà, íå ïðåä ïî ëà ãà åò îá ðà çî âà íèå â îä íîì îïðå -
äåë¸ííîì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîì íà ïðàâ ëå íèè. Áó äó ùèå
âðà ÷è-ïñè õî òå ðà ïåâ òû ïî ëó ÷à þò îá ùèå çíà íèÿ ñðà çó â íå -
ñêîëü êèõ íà ïðàâ ëå íè ÿõ è íå ðà áî òà þò â ðàì êàõ îä íîé òå î ðå -
òè ÷åñ êîé øêî ëû, êàê ýòî ïðî èñ õî äèò â áîëü øè íñòâå ñòðàí
Åâðî ïû.

Òàê æå è íå ìå äè öèí ñêèå ðîñ ñèé ñêèå ïñè õî òå ðà ïåâ òû òåí -
äè ðó þò ê îçíà êîì ëå íèþ ñðà çó ñ íå ñêîëü êè ìè ïñè õî òå ðà ïåâ -
òè ÷åñ êè ìè øêî ëà ìè è íà áè ðà þò îá ðà çî âà òåëü íûå ÷à ñû â ðàç -
íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ìå òî äàõ.

Â 1999 ã. áû ëî ïðè íÿ òî ðå øå íèå î ñåð òè ôè êà öèè ðîñ -
ñèé ñêèõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ â ðàì êàõ «ìóëü òè ìî äàëü íîé ïñè -
õî òå ðà ïèè». Êàê è â äðó ãèõ ñëó ÷à ÿõ, ñå ìå÷ êî ïñè õî òå ðà ïèè
ïî ïà ëî â áëà ãî äàò íóþ ðîñ ñèé ñêóþ ïî ÷âó è âû ðîñ ëî â áîëü -
øîå êðà ñè âîå äå ðå âî, — ñèñ òå ìó ïî ëè ìî äàëü íîñ òåé.

Â 2005 ã. áû ëî ïðè íÿ òî ðå øå íèå îò êà çàòü ñÿ îò óæå ñó -
ùåñ òâó þ ùå ãî òåð ìè íà «ìóëü òè ìî äàëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ», â
ïî ëüçó «ïî ëè ìî äàëü íîé». Òàê ïî ÿ âè ëàñü ðîñ ñèé ñêàÿ ïî ëè -
ìî äàëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ.

Â.Â. Ìà êà ðîâ äà¸ò ñëå äó þ ùåå îïðå äå ëå íèè ïî ëè ìî äàëü íîé 
ïñè õî òå ðà ïèè — ìå òîä ïñè õî òå ðà ïèè, â êî òî ðîì îá ú å äè íå íû
òå î ðå òè ÷åñ êèå, êîí öåï òó àëü íûå è ìå òî äî ëî ãè ÷åñ êèå ïî ñòðî å -
íèÿ, ïîä õî äû è òåõ íî ëî ãèè âû áðàí íûõ ìî äàëü íîñ òåé ïñè õî òå -
ðà ïèè, ÷òî îá ðà çó åò íà îñíî âå èõ äîñ òè æå íèé íî âóþ èí òåã ðà -
òèâ íóþ ñèñ òå ìó ïñè õî òå ðà ïèè. Ïëþ ðà ëèçì âû äå ëåí íûõ ìå òî -
äîâ îãðà íè ÷è âà åò ñÿ ëè÷ íûì îïû òîì (îá ðà çî âà òåëü íûì, ïðàê -
òè ÷åñ êèì) ñïå öè à ëèñ òà, à òàê æå îá ùå òå î ðå òè ÷åñ êîé ïîä ãî òîâ -
êîé è êîð ïî ðà òèâ íîé ýòè êîé ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ. Êðî ìå òî ãî, öå -
ëîñ òíîñòü ñî çäàí íîé ñèñ òå ìû ïî ìî ùè ïîä äåð æè âà åò ñÿ êà -
êèì-ëè áî îäíèì èç òð¸õ âà ðè àí òîâ «ñáîð êè»: ýê ëåê òè ÷åñ êèì,
èí òåã ðà òèâ íûì èëè ñèñ òåì íûì.

Ñå ãîä íÿ áîëü øè íñòâî ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ â Ðîñ ñèè ÿâ ëÿ -
þò ñÿ ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè ïî ëè ìî äàëü íî ãî íà ïðàâ ëå íèÿ. Ýòî
íà ïðàâ ëå íèå àê òèâ íî ðàç âè âà åò ñÿ íå òîëü êî â ðàì êàõ ïñè -
õî òå ðà ïèè, íî è âû õî äèò çà å¸ ïðè äå ëû.

Âîò êàê îïè ñû âà þò àâ òî ðû îä íî èì¸ííîé ñòàòüè Â.Â.
Ìà êà ðîâ, Ã.À. Ìà êà ðî âà, Â.Þ. Çàâü ÿ ëîâ è À.Ë. Êàò êîâ ñèñ -
òå ìó ïî ëè ìî äàëü íîñ òåé «Ìíî ãî ëåò íèé îïûò ðóñ ñêî ÿ çû÷ íîé
ïñè õî òå ðà ïèè è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî êîí ñóëü òè ðî âà íèÿ, èç ó÷å íèå 
äîñ òè æå íèé ïñè õî òå ðà ïèè, êîí ñóëü òè ðî âà íèÿ, òðà äè öè îí -
íûõ äó õîâ íûõ ïðàê òèê, ðå ëè ãè îç íî ãî îïû òà ñòðàí Åâðî ïû,
Àçèè, Ñå âåð íîé è Þæíîé Àìåðèêè ïî çâî ëÿ åò íàì ïðè ñòó ïèòü 
ê çà âåð øå íèþ ôîð ìè ðî âà íèÿ ñèñ òå ìû ïî ëè ìî äàëü íîñ òè, å¸
îôîð ìëå íèþ.

Â ñèñ òå ìå ïî ëè ìî äàëü íîñ òè íå ñôîð ìè ðî âà ëîñü åäè íîé 
òå î ðèè. Èñïîëü çó þò ñÿ ïî ñòðî å íèÿ ðàç ëè÷ íûõ ïîä õî äîâ
ïñè õî ëî ãèè è ìå òî äîâ ïñè õî òå ðà ïèè, â òîì ÷èñ ëå äè à íà ëèç, 
ìå òî äî ëî ãèÿ êîëü öå âî ãî íà ó÷íî ãî àð õå òè ïà, ïðåä ñòàâ ëå íèÿ
ïî çè òèâ íî ãî ïðàã ìà òèç ìà, àíà ëè òè ÷åñ êèõ ïîä õî äîâ.

Ïðî åêò âêëþ ÷à åò ïÿòü óðîâ íåé: íà ÷àëü íûé, êîí ñóëü òà -
òèâ íûé, ïî ëíûé, äó õîâ íûé è àâ òîð ñêèé. Èñïîëü çó åò ñÿ
ïðè íöèï ñáîð êè ñî çäà íèÿ ñèñ òåì.

Ïðè íàä ëåæ íîñòü ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ, èñ ïîëü çó þ ùèõ è
ðàç âè âà þ ùèõ ñèñ òå ìó ïî ëè ìî äàëü íîñ òè, ñî îò íî ñèò ñÿ ñ
óðîâ íÿ ìè ñèñ òå ìû. Ýòî ìî ãóò áûòü âñå ñïå öè à ëèñ òû, ðà áî -
òà þ ùèå ñ ëþäü ìè, è òå ëþ äè, ÷åé ïðî ôåñ ñè î íàëü íûé è
ëè÷ íûé óñïåõ çà âè ñèò îò èõ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ âîç ìîæ íîñ òåé 
è äó øåâ íûõ êà ÷åñòâ; à òàê æå ïñè õî ëî ãè, êî ó ÷è, ïñè õî òå ðà -
ïåâ òû è ïðî ôåñ ñè î íà ëû, ïî ëó ÷èâ øèå ñïå öè àëü íîå ïî ñâÿ -
ùå íèå.

Â ÷èñ ëå òåõ íî ëî ãèé íà øåé ðà áî òû — èí òåð âüþ è äû õà -
òåëü íûå òåõ íî ëî ãèè, ìå òîä êðèñ òàë ëè çà öèè ïðî áëåì è ðå -
øå íèé, àíà ëèç ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ èãð è æèç íåí íûõ ñöå íà ðè -
åâ. Ýòî ñóã ãåñ òèâ íûå ìå òî äû è ïîä õî äû, ðàñ øè ðÿ þ ùèå ñî -
çíà íèå, à òàê æå ôîð ìè ðî âà íèå ñà ìî ðå à ëè çó å ìûõ ïðî ðî -
÷åñòâ. Ýòî òåõ íî ëî ãèè äè à íà ëè çà è äðó ãèå.

Ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ âîç ìîæ íûì èñ ïîëü çî âà íèå ðàç ëè÷ íûõ
óðîâ íåé âîç äå éñòâèÿ: îò îá û äåí íî ãî ñî çíà íèÿ è áëè æàé -
øå ãî áåñ ñîç íà òåëü íî ãî äî ãëó áèí íî ãî èí äè âè äó àëü íî ãî è
êîë ëåê òèâ íî ãî áåñ ñîç íà òåëü íî ãî è ðàñ øè ðåí íî ãî ñî çíà -

íèÿ. Âàæ íî îò ìå òèòü, ÷òî ìû ðà áî òà åì ñ ÷å ëî âå êîì, ñåìü åé, 
ãðóï ïîé è îá ùåñ òâîì, â öå ëîì».

Øåñ òàÿ ðå àëü íîñòü — ðàç âè òèå â ðàì êàõ ìåæ äó íà ðîä íûõ 
îðãà íè çà öèé èëè ãëî áà ëè çà öèÿ ïñè õî òå ðà ïèè.

Âîò óæå áî ëåå 20 ëåò ïñè õî òå ðà ïèÿ â Ðîñ ñèè ðàç âè âà åò ñÿ â
ðàì êàõ ìåæ äó íà ðîä íûõ îðãà íè çà öèé è àê òèâ íî ó÷àñ òâó åò â
ïðî öåñ ñå ãëî áà ëè çà öèè ïñè õî òå ðà ïèè.

Â íà ÷à ëå 90-õ ãî äîâ ïðî øëî ãî âå êà ðîñ ñèé ñêèå ïðî ôåñ ñè -
î íàëü íûå ñî îá ùåñ òâà íà ÷à ëè àê òèâ íî ñî òðóä íè ÷àòü ñ ìåæ äó -
íà ðîä íû ìè ïðî ôåñ ñè î íàëü íû ìè îðãà íè çà öè ÿ ìè è îñîç íàí íî 
îùó ùàòü ñå áÿ ÷àñ òüþ ìè ðî âî ãî ïðî öåñ ñà ðàç âè òèÿ ïñè õî òå ðà -
ïèè. Â 1993 ã. Îáùå ðîñ ñèé ñêàÿ ïðî ôåñ ñè î íàëü íàÿ ïñè õî òå ðà -
ïåâ òè ÷åñ êàÿ ëè ãà (ÎÏÏË) ñòà ëà îôè öè àëü íûì ïðåä ñòà âè òå -
ëåì Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè â åâ ðî ïåé ñêîé àñ ñî öè à öèè ïñè -
õî òå ðà ïèè è íà ÷à ëà îá ðà çî âà òåëü íûå ïðî ãðàì ìû ïî ñòàí äàð -
òàì åâ ðî ïåé ñêî ãî ñåð òè ôè êà òà ïñè õî òå ðà ïåâ òà. Òà êèì îá ðà -
çîâ, ïðî ôåñ ñè î íà ëû ïðàê òè ÷åñ êè âñåõ ðå ãè î íîâ ÐÔ ïî ëó ÷è ëè 
äîñ òóï ê êà ÷åñ òâåí íî ìó ïðî ôåñ ñè î íàëü íî ìó ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷åñ êî ìó îá ðà çî âà íèþ, ÷òî ïî ñïî ñî áñòâî âà ëî ñèëü íî ìó ðàç âè -
òèþ ïñè õî òå ðà ïèè â Ðîñ ñèè è ïîä íÿ òèþ ïðî ôåñ ñè î íàëü íî ãî
óðîâ íÿ îò å ÷åñ òâåí íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ. Ñå ãîä íÿ åâ ðî ïåé -
ñêèì ñåð òè ôè êà òîì ïñè õî òå ðà ïåâ òà îá ëà äà þò 236 ïñè õî òå ðà -
ïåâ òà èç Ðîñ ñèè, èç íèõ 154 æåí ùèí è 82 ìóæ ÷èí.

Â 1996 ã. íà ïåð âîì ìè ðî âîì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîì êîí -
ãðåñ ñå â Âå íå ïðè íÿ ëè ó÷àñ òèå 40 ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ èç Ðîñ ñèè.
Íà âòî ðîì ìè ðî âîì êîí ãðåñ ñå â 1999 ã. óæå îôè öè àëü íàÿ ðîñ -
ñèé ñêàÿ äå ëå ãà öèÿ ñî ñòî ÿ ëà èç 120 ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ. Âî âðå ìÿ
êîí ãðåñ ñà ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè ðîñ ñèé ñêîé äå ëå ãà öèè áû ëè ñäå ëà -
íû áî ëåå 25 äîê ëà äîâ. ÏÏË ñòà ëà îôè öè àëü íûì ÷ëå íîì è
ïðåä ñòà âè òå ëåì Ìè ðî âî ãî ñî âå òà ïî ïñè õî òå ðà ïèè â ÐÔ.

Ëå òîì 2001 ã. â Ìîñ êâå ñî ñòî ÿë ñÿ äå ñÿ òûé åâ ðî ïåé ñêèé
êîí ãðåññ ïî ïñè õî òå ðà ïèè: «ïñè õî òå ðà ïèÿ çà ïà äà è âîñ òî -
êà». Â íåì ïðè íÿ ëè ó÷àñ òèå îêî ëî 1350 ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ,
áî ëåå 100 èç íèõ áû ëè íå èç ðóñ ñêî ãî âî ðÿ ùå ãî ïðî ñòðà -
íñòâà. Â 2013 ã., 12 ëåò ñïóñ òÿ, â Ìîñ êâå âíîâü ñî ñòî èò ñÿ åâ -
ðî ïåé ñêèé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé êîí ãðåññ â ðàì êàõ ïåð âî -
ãî Åâðî à çè àò ñêî ãî êîí ãðåñ ñà ïî ïñè õî òå ðà ïèè «ïñè õî òå ðà -
ïèÿ áåç ãðà íèö: ïðî øëîå, íà ñòî ÿ ùåå è áó äó ùåå».

Â 2003 ã. áû ëà ñôîð ìè ðî âà íà àçè àò ñêàÿ ôå äå ðà öèÿ ïñè õî -
òå ðà ïèè. Îäíèì èç å¸ îñíî âà òå ëåé áû ëà Îáùå ðîñ ñèé ñêàÿ
ïðî ôåñ ñè î íàëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êàÿ ëè ãà. â 2007 ã., â
Åêà òå ðèí áóð ãå ïðî øåë IV Ïà íà çè àò ñêèé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ -
êèé êîí ãðåññ. Â êîí ãðåñ ñå ó÷àñ òâî âà ëè 850 ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ
èç 18 ñòðàí ìè ðà.

Â 2003 ã. áû ëà îñíî âà íà åâ ðî ïåé ñêàÿ êîí ôå äå ðà öèÿ
ïñè õî à íà ëè òè ÷åñ êîé ïñè õî òå ðà ïèè. Ðîñ ñèÿ ñíî âà ñòà ëà
îäíèì èç îñíî âà òå ëåé è íà äàí íûé ìî ìåíò ðîñ ñèé ñêîå îò -
äå ëå íèå ÅÊÏÏ ÿâ ëÿ åò ñÿ ñà ìûì ìíî ãî ÷èñ ëåí íûì è àê òèâ -
íûì.

Ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè ýòî ãî íà ïðàâ ëå íèÿ ðàç âè òèÿ ïñè õî òå -
ðà ïèè ÿâ ëÿ þò ñÿ âñå ðîñ ñèé ñêèå ïñè õî òå ðà ïåâ òû, àê òèâ íî
ó÷àñ òâó þ ùèå â ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé îá ùåñ òâåí íîé æèç íè.

Çà êëþ ÷å íèå

Ïñè õî òå ðà ïèÿ â Ðîñ ñèè ðàç âè âà åò ñÿ î÷åíü äè íà ìè÷ íî è
ìíî ãîñ òî ðîí íå. Íå ñìîò ðÿ íà òî, ÷òî îôè öè àëü íî ïñè õî òå ðà -
ïåâ òà ìè ìî ãóò ñòàòü òîëü êî âðà ÷è ïñè õè àò ðû, ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷åñ êîå äâè æå íèè â Ðîñ ñèè ðàç âè âà åò ñÿ ïðå è ìó ùåñ òâåí íî çà
ñ÷¸ò ïðåä ñòà âè òå ëåé íå ìå äè öèí ñêîé, à ãó ìà íè òàð íîé ïñè õî òå -
ðà ïèè. Áëà ãî äà ðÿ ñïî ñîá íîñ òè ðóñ ñêèõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ ê ñî -
âìåñ òíîé ðà áî òå è îá ú å äè íå íèþ óñè ëèé, ïðî ôåñ ñè î íàëü íîå
äâè æå íèå íà áè ðà åò ñè ëó, êî òî ðîé çà êî íî äà òåëü íûå è îá ùåñ -
òâåí íûå îðãà íû óæå íå â ñè ëàõ ïðî òè âîñ òî ÿòü è òåí äåí öèÿ âçà -
è ìî îò íî øå íèé ïî âî ðà ÷è âà åò ñÿ â ñòî ðî íó ñî òðóä íè ÷åñ òâà.

Â ñî âðå ìåí íîì áûñ òðî ðàç âè âà þ ùåì ñÿ îá ùåñ òâå îò ÷å ëî -
âå êà òðå áó åò ñÿ âñ¸ áîëü øå è áîëü øå äó øåâ íîé è ïñè õè ÷åñ -
êîé ñòîé êîñ òè. Ýïè äå ìè åé íà øå ãî âðå ìå íè óæå ñòà ëà äåï -
ðåñ ñèÿ. Âñ¸ áîëü øå ëþ äåé ÷ó âñòâó þò ñå áÿ «ïî òå ðÿí íû ìè»,
âñ¸ ìåíü øå ñî çäà¸òñÿ ñ÷àñ òëè âûõ ñå ìåé. Ñòà òèñ òè êè ñà ìî ó -
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áèéñòâ ðàñ òóò ñ êàæ äûì ìå ñÿ öåì, êàê â íå áëà ãî ïî ëó÷ íûõ,
òàê è â áëà ãî ïî ëó÷ íûõ ñòðà íàõ. Âîï ðî ñû äó øåâ íîé æèç íè
âñ¸ ÷à ùå âîë íó þò ãðàæ äàí, íî êòî æå ñïî ñî áåí óäîâ ëåò âî -
ðèòü ýòè ïî òðåá íîñ òè ñå ãî äíÿ?

Ðîñ ñèé ñêîé ïñè õè àò ðèè âñ¸ åù¸ íå óäà ëîñü èç áà âèòü ñÿ
îò «äó õà» ñî âåò ñêî ãî ïðî øëî ãî è âîñ ñòà íî âèòü äî âå ðèå ó
ðîñ ñèé ñêèõ ãðàæ äàí. Îíà òàê æå ïîä âåð æå íà îá ùèì ìè ðî -
âûì òåí äåí öè ÿì ðàç âè òèÿ ïî ïó òè ïñè õî ôàð ìà êî ëî ãèè, ãäå
âñ¸ ìåíü øå ìåñ òà îò âî äèò ñÿ äó øåâ íîé æèç íè ÷å ëî âå êà.

Íåñ ìîò ðÿ íà ãî ñó äà ðñòâåí íûå ïðî ãðàì ìû ïî âîç ðîæ äå íèþ
ïðà âîñ ëàâ íîé öåð êâè, êóëü òó ðà ïî êëî íå íèÿ Áî ãó è ñà ìîé öåð -
êâè î÷åíü ìåä ëåí íî ðàñ ïðîñ òðà íÿ åò ñÿ â ñî âðå ìåí íîì ðîñ ñèé -
ñêîì îá ùåñ òâå1. È ñêî ðåé âñå ãî, óæå íå ñìî æåò çà íÿòü íà ñòîëü -
êî ñèëü íîé îá ùåñ òâåí íîé ïî çè öèè, êàê â ñòðà íàõ, ãäå âå ðî èñ -
ïî âå äà íèå ÿâ ëÿ åò ñÿ îäíèì èç ãëàâ íûõ îðãà íîâ îá ú å äè íå íèÿ íà -
ñå ëå íèÿ.

Ïî ëó ÷èâ øèå îãðîì íóþ ïî ïó ëÿð íîñòü âî âðå ìÿ ïå ðå ñòðîé êè 
íà ðîä íûå öå ëè òå ëè ÿâ ëÿ þò ñÿ ñå ãî äíÿ îä íîé èç ãëàâ íûõ èí äóñ -
òðèé «äëÿ äó øè» â Ðîñ ñèè. Íî, íå ñìîò ðÿ íà îá øèð íóþ ïðî ïà -
ãàí äó ÑÌÈ, òîëü êî íå ìíî ãèì íà ðîä íûì öå ëè òå ëÿì èëè ýêñ òðà -
ñåí ñàì óäà¸òñÿ ñäå ëàòü äëè òåëü íóþ êàðü å ðó. Ëþ äè, êî òî ðûå ê
íèì îá ðà ùà þò ñÿ çà ïî ìîùüþ, áûñ òðî ðàç î÷à ðî âû âà þò ñÿ â èõ
óñëó ãàõ è âû íóæ äå íû îá ðà ùàòü ñÿ ê äðó ãèì ñïå öè à ëèñ òàì.

Â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå ó ïñè õî òå ðà ïèè åñòü âñå âîç ìîæ íîñ -
òè âû é òè èç «çà êðû òûõ» çà ëîâ è çà íÿòü ñâîþ ñèëü íóþ íè øó â
îá ùåñ òâå. Îíà îá ëà äà åò êàê ïðåä ñòàâ ëå íè ÿ ìè î äó øåâ íîé
æèç íè, òàê è òåõ íè êà ìè è èíñòðó ìåí òà ìè ðà áî òû ñ íåé.

Ðàç âè òèå ïñè õî òå ðà ïèè â Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè çà ïî -
ñëåä íèå 20 ëåò óæå ïî êà çà ëî, ÷òî èìåí íî ó ðîñ ñèé ñêîé ïñè -
õî òå ðà ïèè åñòü âñå øàí ñû, ÷òî áû âû é òè íà ýòîò íî âûé óðî -
âåíü ýâî ëþ öèè ïñè õî òå ðà ïèè.

Ó ðîñ ñèé ñêîé ïñè õî òå ðà ïèè åñòü ñâîÿ ñèëü íàÿ ãëó áî êàÿ
ôè ëî ñîô ñêàÿ øêî ëà, è îíà îò ðû òà êàê äëÿ íî âûõ çà ïàä íûõ
ìå òî äîâ, òàê è äëÿ âîñ òî÷ íûõ äó õîâ íûõ ïðàê òèê, à ðîñ ñèé -
ñêèå ïñè õî òå ðà ïåâ òû óæå íà ó÷è ëèñü îá ú å äè íÿòü ñÿ è ðà áî òàòü
âìåñ òå. Îíè ãî òî âû äëÿ âîñ õîæ äå íèÿ íà íî âûé óðî âåíü ïðî -
ôåñ ñè î íàëü íîé ýâî ëþ öèè, êî òî ðûé ÿ âè æó â ñèñ òå ìå ïî ëè -
ìî äàëü íîñ òåé.
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The main di rec tions of de vel op ment of psy cho ther apy in Rus sia to day
MAKAROVA E.V. Pro fes sional Psychotherapeutic Ligue of Rus sia, ex is ten tial-an a lytic psy cho ther a pist, psy cho an a lyst, 

Chair of the Youth Sec tion of the World Coun cil for Psy cho ther apy, na tional rep re sen ta tive of Rus sia at EAP, 

Rus sia — Mos cow; Aus tria — Vi enna

The psy cho ther apy in the Rus sian Fed er a tion is many sided and has been de vel op ing very dy nam i cally. On one side it is strongly in flu enced by the
glob al iza tion of psy cho ther apy, and on the other side it de vel ops in its own sep a rate way. In this work which deals with the de vel op ment of psy cho -
ther apy in the Rus sian Fed er a tion, the re al ity of psy cho ther apy to day will be shown in an un der stand able way with the help of el abo ra tive lit er a ture 
and, among oth ers, the re ports of the pro fes sional or ga ni za tions and per sonal sur veys of Rus sian psy cho ther a pists. The au thor de scribes the six di -
rec tions of the de vel op ment of psy cho ther apy in Rus sia to day: the clin i cal psy chi at ric psy cho ther apy, east ern ver sions of the west ern
psychotherapeutic meth ods, the cus tom ary west ern meth ods, the new Rus sian psychotherapeutic schools, the polymodal (multimodal) psy cho ther -
apy and the sys tem of the polymodalities as well as the de vel op ment of psy cho ther apy in the frame of in ter na tional or ga ni za tions. Psychotherapeutic
meth ods un known and be yond the Rus sian-speak ing space are also briefly de scribed. An opin ion of the au thor about fu ture per spec tives of psy cho -
ther apy in the Rus sian fed er a tion will be shown as well.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá

44

1 Ïî äàí íûì ïðî åê òà «Àò ëàñ ðå ëè ãèé Ðîñ ñèè» èñ ñëå äî âà òå ëü ñêîé ñëóæ áû «Ñðå äà», ïîä ãî òîâ ëåí íî ãî íà áà çå îïðî ñîâ ôîí äà «îá ùå ñòâåí íîå
ìíå íèå» 36 ìëí èç 143 030 106 ðîñ ñè ÿí îò íî ñÿò ñå áÿ ê êà òå ãî ðèè: «âå ðþ â Áî ãà (â âû ñøóþ ñè ëó), íî êîí ê ðåò íóþ ðå ëè ãèþ íå èñ ïî âå äóþ»; 58,8
ìëí ðîñ ñè ÿí îò íî ñÿò ñå áÿ ê êà òå ãî ðèè: «èñ ïî âå äóþ ïðà âî ñëà âèå è ïðè íàä ëå æó ê ÐÏÖ»; 2,1 ìëí ðîñ ñè ÿí îò íî ñÿò ñå áÿ ê êà òå ãî ðèè «èñ ïî âå -
äóþ ïðà âî ñëà âèå, íî íå ïðè íàä ëå æó ê ÐÏÖ è íå ÿâ ëÿ þñü ñòà ðî îá ðÿä öåì»; 5,9 ìëí ðîñ ñè ÿí îò íî ñÿò ñå áÿ ê êà òå ãî ðèè «èñ ïî âå äóþ õðè ñ òè àí ñò -
âî, íî íå ñ÷è òàþ ñå áÿ íè ïðà âî ñëàâ íûì, íè êà òî ëè êîì, íè ïðî òå ñ òàí òîì». Èñ òî÷ íèê: Ïðî åêò «Àðå íà» íå çà âè ñè ìîé èñ ñëå äî âà òå ëü ñêîé ñëóæ -



ISSN 2074-0166 45

Àäàï òà öè îí íûé êðè çèñ
êàê ýëå ìåíò ðàç âè òèÿ ëè÷ íî ñòè ñòó äåí òà.

Ýêî ôà ñè ëè òà òèâ íûé ïîä õîä
ÎËÈÔÈÐÀ Ñ.À. ïñè õî ëîã, àñ ïè ðàíò ÃÂÓÇ «Óíè âåð ñè òåò ìå íåä æ ìåí òà îá ðà çî âà íèÿ» ïðè ÍÀÏÍ Óêðà è íû, 

Êè åâ, óë. Àðò¸ìà, 52-à; e-ma il: s.oli fi ra@gma il.com

Ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ ïîä õî äû ê îïðå äå ëå íèþ ïî íÿ òèé «àäàï òà öèÿ», «êðè çèñ», ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ àäàï òà öè îí íûé êðè çèñ êàê ýëå -
ìåíò ðàç âè òèÿ, à òàê æå ïðå î äî ëå íèå êðè çèñ íûõ ñî ñòî ÿ íèé ëè÷ íî ñòè. Îïè ñû âà åò ñÿ ýêîï ñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ôà ñè ëè òà öèÿ êàê íà -
ïðàâ ëå íèå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè. Ðàñ êðû âà åò ñÿ ñîá ñò âåí íàÿ òå î ðå òè ÷å ñêàÿ ìî äåëü ïðå î äî ëå íèÿ êðè çè ñà ïî ñðåä ñò âîì ôà ñè ëè -
òà òèâ íî ãî âëè ÿ íèÿ.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: êðè çèñ, àäàï òà öèÿ, ýêîï ñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ôà ñè ëè òà öèÿ, ðàç âè òèå ëè÷ íî ñòè, ïðå î äî ëå íèå êðè çèñ íûõ ñè òó à öèé

Â
 ñî âðå ìåí íîì ìè ðå íà ôî íå ïî ñëåä íèõ ýêî íî ìè ÷å -
ñêèõ, ïî ëè òè ÷å ñêèõ è ñî öè à ëü íûõ ñî áû òèé âñå ÷à ùå
íà ïåð âûé ïëàí âû ñòó ïà åò òà êîå ïî íÿ òèå, êàê «êðè -
çèñ». Ïðè ýòîì ýêî íî ìè ÷å ñêèé, ïî ëè òè ÷å ñêèé è ñî -

öè à ëü íûé êðè çè ñû ïëàâ íî òðàíñ ôîð ìè ðó þò ñÿ â êðè çèñ
ëè÷ íî ñòè, çà ïîë íÿÿ âñå áî ëü øå ñôåð å¸ æèç íå äå ÿ òå ëü íî ñòè. 
Íà õî äÿñü â òà êîì äåç îðè åí òè ðî âàí íîì ñî ñòî ÿ íèè, ÷å ëî âåê
ïðî ÿâ ëÿ åò âñå ïðè çíà êè äåç àäàï òè ðî âàí íîé ëè÷ íî ñòè, ÷òî
ïîä òàë êè âà åò íàñ ê ïî íè ìà íèþ ëþ áî ãî êðè çè ñà êàê àäàï òà -
öè îí íî ãî.

Ïðîá ëå ìó àäàï òà öèè èñ ñëå äî âà ëè ó÷å íûå ìíî ãèõ îá ëà ñ -
òåé íà ó êè. Ñî îò âåò ñò âåí íî, è ïîä õî äû ê å¸ òîë êî âà íèþ áû -
ëè ðàç íû ìè, â ÷à ñò íî ñòè:

= êàê ïðè ñïî ñîá ëå íèå ê èç ìåí ÷è âûì óñëî âè ÿì îêðó æà -
þ ùåé ñðå äû (Ô.Áå ðå çèí, Ë.Áî æî âè÷, Ë.Âû ãîò ñêèé,
Î.Ãåîð ãè åâ ñêèé, Ò.Äè ÷åâ, Í.Êî ðî ëü ÷óê, Î.Êî êóí, Ñ.Ïàð -
êåð, Â.Ïåò ðîâ ñêèé, Ñ.Ðó áèí ø òåéí, Ê.Òà ðà ñîâ, Ã.Öà ðå ãî -
ðîä öåâ è äð.);

= ÷å ðåç âû ðà æåí íîñòü êëþ ÷å âî ãî àñ ïåê òà ñòðóê òóð -
íî-ôóí ê öè î íà ëü íîé îð ãà íè çà öèè èí äè âè äà (Ê.Àáó ëü õà íî -
âà-Ñëàâ ñêàÿ, Þ.Àëåê ñàí ä ðîâ ñêèé, Á.Àíà íüåâ, Ã.Áàëë,
Ì.Ýéíñ âîðò, À.Ëå îíòü åâ è äð.).

= ïîä÷¸ðêè âàÿ ìíî ãî çíà÷ íûé, ìíî ãî àñ ïåê ò íûé õà ðàê -
òåð (Ã.Àí ä ðå å âà, Ä.Ýëü êî íèí, Ý.Ýðèê ñîí, Î.Æìû ðè êîâ, Ï. 
Êóç íå öîâ, À.Íà ë÷àä æÿí, Â.Î÷å ðå òÿ íûé, À.Ðå àí è äð.).

Ïðî öåññ àäàï òà öèè ïðî âî äèò ñÿ ïî ñëå äó þ ùåé îáîá -
ùåí íîé ñõå ìå: âëè ÿ íèå ôàê òî ðîâ ñðå äû — âîñ ïðè ÿ òèå ýòî -
ãî âëè ÿ íèÿ ñóáú åê òîì — àê òó à ëè çà öèÿ óæå ñôîð ìè ðî âàí -
íûõ àñ ïåê òîâ æèç íå äå ÿ òå ëü íî ñòè, ñðåäñòâ âíóò ðåí íå ãî è
ìåæ ëè÷ íî ñò íî ãî âçàè ìî äåé ñò âèÿ — äî ñòè æå íèå àäàï òà öèè
â ðå çó ëü òà òå äî ñòà òî÷ íî ãî ïðè ñïî ñîá ëå íèÿ çà ñ÷¸ò àê òó à ëè -
çè ðî âàí íûõ ñðåäñòâ (èëè æå äåç àäàï òà öèÿ êàê ðå çó ëü òàò íå -
äî ñòà òî÷ íîé êîì ïåí ñà öèè).

Â ñâî¸ì èñ ñëå äî âà íèè çà ðà áî ÷åå îïðå äå ëå íèå àäàï òà -
öèè ìû ñ÷è òà åì ïî äàí íîå Ï. Ìå äà âà ðîì: àäàï òà öèÿ —
îñíî âà äëÿ ôîð ìè ðî âà íèÿ è ïðî ÿâ ëå íèÿ íî âûõ êà ÷åñòâ âî
âðåìÿ àê òèâ íî ãî ïðè ñïî ñîá ëå íèÿ ëè÷ íî ñòè ê íî âûì óñëî -
âè ÿì ñó ùå ñò âî âà íèÿ [9]. Ïðè íè ìàÿ âî âíè ìà íèå óòâåð æ äå -
íèå Â. Ïåò ðîâ ñêî ãî, ÷òî «íå à äàï òèâ íîñòü äå ÿ òå ëü íî ñòè ÷å -
ëî âå êà îçíà ÷à åò âîç ìîæ íîñòü ðî ñ òà, ðàç âè òèÿ ëè÷ íî ñòè â å¸ 
äå ÿ òå ëü íî ñòè» [6], äåç àäàï òà öèþ ìû ðàñ ñìàò ðè âà åì íå êàê
ïðî òè âî ïî ëîæ íûé àäàï òà öèè ïðî öåññ, à íà î áî ðîò, êàê ñî -
ïóò ñò âó þ ùèé. Òî åñòü äåç àäàï òà öèÿ ïî áóæ äà åò ëè÷ íîñòü ê
îá ðà çî âà íèþ íî âûõ êà ÷åñòâ.

Ïî íÿ òè åì «êðè çèñ», «êðè çèñ íîå ñî ñòî ÿ íèå» è èõ âè äàì
óäå ëÿ ëè âíè ìà íèå ðÿä ó÷¸íûõ: Ë.Âû ãîò ñêèé, À.Ëå îíòü åâ,
Ä.Ýëü êî íèí, Ç.Ôðåéä, Ý.Ýðèê ñîí, Ñ.Ãðîôô, Á.Ëè âå õóä,
Á.Àíà íüåâ, Á.Çåé ãàð íèê, Å.Ñî êî ëî âà, Ä.Ëå âèí ñîí, Ð.Àñàä -
æè î ëè, À.Ìàñ ëîó, Ê.Þíã, Ä.Ìàð ñèà è äð.

Ïî íÿ òèå «êðè çèñ» âî âðå ìå íà äðåâ íåé Ãðå öèè îçíà ÷à ëî
ðå øå íèå, ïî âî ðîò íûé ïóíêò, ðå çó ëü òàò [3]. Â êè òàé ñêîì ÿçû -
êå îíî òîë êó åò ñÿ êàê «ïîë íûé îïàñ íî ñòè øàíñ», âîç ìîæ íîñòü 
ðàç âè òèÿ ÷å ëî âå êà. Íû íåø íåå ïî íè ìà íèå êðè çè ñà ïî÷ òè íå

îò ëè ÷à åò ñÿ îò äàí íûõ. Òàê, àìå ðè êàí ñêèå èñ ñëå äî âà òå ëè
(Ì.Ñè ãåð, Ò.Ñýë ëíîó, Ð.Àë ìåð, Ñ.Âè íåòò), ïîä êðè çè ñîì ïî -
íè ìà þò «âðå ìÿ èñ ïû òà íèé» èëè «÷ðåç âû ÷àé íîå ñî áû òèå», êî -
òî ðîå èìå åò õà ðàê òåð íûå ïðè çíà êè, — âíå çàï íîñòü, ñî çäà íèå
í å îï ðå äå ëåí íî ñòè è óã ðî çó âàæ íûì öå ëÿì [12]. Ñ. Âè íåòò îò -
ìå ÷à åò, ÷òî êðè çèñ — ýòî ïðî öåññ òðàíñ ôîð ìà öèè ñòà ðîé ñè ñ -
òå ìû, êî òî ðàÿ óæå íå ìî æåò ñà ìî îðî ãà íè çî âû âà òü ñÿ è óïðàâ -
ëÿ òü ñÿ. Òà êèì îá ðà çîì, î÷å ðåä íûì íå îá õî äè ìûì ïðè çíà êîì
êðè çè ñà ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî òðåá íîñòü èç ìå íå íèé [13].

Â ïñè õî ëî ãèè ñó ùå ñò âó þò äâà îñíîâ íûõ çíà ÷å íèÿ ïî íÿ -
òèÿ «êðè çèñ»:

1) êðè çèñ êàê ýòàï æèç íè — ëþ áîå ïî âî ðîò íîå ñî áû òèå, 
êî òî ðîå äå ëà åò íå âîç ìîæ íûì ñïî êîé íîå, ïðè âû÷ íîå ôóí ê -
öè î íè ðî âà íèå è òðå áó åò ïå ðå ñòðîé êè ìíî ãèõ ïî âå äåí ÷å -
ñêèõ ñòå ðå î òè ïîâ;

2) êðè çèñ êàê ýòàï ðàç âè òèÿ — îñî áåí íûå, îò íî ñè òå ëü íî 
íå ïðî äîë æè òå ëü íûå âî âðå ìå íè ïå ðè î äû îí òî ãå íå çà, êî òî -
ðûå õà ðàê òå ðè çó þò ñÿ ðåç êè ìè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêè ìè èç ìå íå -
íè ÿ ìè [3].

Ìû ðàç äå ëÿ åì ìíå íèå áî ëü øèí ñò âà èñ ñëå äî âà òå ëåé
(Ý.Ýðèê ñîí, À.Ëå îíòü åâ, Ë.Âû ãîò ñêèé è äð.), ÷òî êðè çèñ —
ýòî íå êà òà ñò ðî ôà, à ïå ðå ëîì íûé, ïå ðå õîä íûé ìî ìåíò, êðè -
òè ÷å ñêàÿ òî÷ êà ðàç âè òèÿ, ïå ðè îä, â êî òî ðîì çà îñò ðÿ åò ñÿ ÷óâ -
ñò âè òå ëü íîñòü ÷å ëî âå êà ê ìè ðó, ñè ñ òå ìå å¸ îò íî øå íèé, êî òî -
ðûå ñëî æè ëèñü, ê ñå áå è äðó ãèì. Òà êàÿ êðè òè ÷å ñêàÿ òî÷ êà
ðàç âè òèÿ äà åò âîç ìîæ íîñòü ïå ðå õî äà ëè÷ íî ñòè ê íî âî ìó îïû -
òó, ðå à ëè çà öèè ñôîð ìè ðî âàí íûõ ñïî ñîá íî ñòåé è ïî òðåá íî -
ñòåé.

Ê îñíîâ íûì âè äàì êðè çè ñîâ îò íî ñÿò ñÿ: íå âðî òè ÷å ñêèå,
òðàâ ìà òè ÷å ñêèå è âîç ðà ñò íûå, êî ðîò êî- è äîë ãî âðå ìåí íûå,
êîí ñò ðóê òèâ íûå è äå ñò ðóê òèâ íûå è ò.ï. Â íà øåì ïî íè ìà íèè
äå ñò ðóê òèâ íûõ êðè çèñ íûõ ñî ñòî ÿ íèé íå ñó ùå ñò âó åò. Ëþ áîé
êðè çèñ ÿâ ëÿ åò ñÿ ïå ðå õîä íûì ïå ðè î äîì è äà æå õà î òè ÷å ñêèå
äåé ñò âèÿ ëè÷ íî ñòè âî âðåìÿ åãî ïðî õîæ äå íèÿ èìå þò ñìûñë
äëÿ å¸ ðàç âè òèÿ.

Êðè çèñ íûå ñî ñòî ÿ íèÿ, êî òî ðûå ïðè âî äÿò ê äåç àäàï òà -
öèè ÷å ëî âå êà, ìû ðàñ ñìàò ðè âà åì êàê ïå ðå õîä íûå ïå ðè î äû
ëè÷ íî ñòè îò îä íî ãî óðîâ íÿ å¸ ðàç âè òèÿ ê äðó ãî ìó.

Íà ïðè ìåð, Èí íà Ê., êî òî ðàÿ ñî ñòàð øèõ êëàñ ñîâ øêî ëû 
ìå÷ òà ëà ñòàòü ïñè õî ëî ãîì, ïî ñòó ïè ëà íà ñî îò âåò ñò âó þ ùèé
ôà êó ëü òåò îä íî ãî èç êè åâ ñêèõ âó çîâ. Ñòó äåí ò êà ïðè å õà ëà â
ñòî ëè öó èç äðó ãî ãî ãî ðî äà è íå èìå ëà ðÿ äîì ðî äè òå ëåé èëè
äðó çåé, ïî ý òî ìó áû ëà âû íóæ äå íà íà ÷àòü ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íóþ
æèçíü, ñíè ìàòü ñå áå æèëü¸ è ò.ï. Â øêî ëå îíà áû ëà îò ëè÷ -
íè öåé, ïî òî ìó è âî âðå ìÿ ó÷å áû â óíè âåð ñè òå òå ïû òà ëàñü
ïî ëó ÷àòü òî ëü êî âû ñî êèå áàë ëû. Îä íà êî ïî ñëå ñäà ÷è ïåð -
âîé ñåñ ñèè Èí íà Ê. íà ÷à ëà ïðî ïó ñ êàòü çà íÿ òèÿ «áåç óâà æè -
òå ëü íîé ïðè ÷è íû», å¸ óñïåø íîñòü ñíè çè ëàñü. Â îò ëè ÷èå îò
áî ëü øèí ñò âà ñâî èõ îä íî êóð ñ íè êîâ, îíà ó÷à ñò âî âà ëà â ðàç -
íî îá ðàç íûõ ìàñ ñî âûõ ìå ðî ïðè ÿ òè ÿõ, ðà áî òà ëà âî ëîí òå ðîì
â öåí ò ðå ñî öè à ëü íûõ ñëóæá äëÿ ñå ìüè, äå òåé è ìî ëî äå æè,
«ïðè ìå ðÿÿ» íà ñå áÿ èç á ðàí íóþ ñïå öè à ëü íîñòü. Ïðå ïî äà âà -
òå ëè îñóæ äà ëè å¸, ñ÷è òàÿ òà êîå ïî âå äå íèå íà ïåð âûõ êóð ñàõ



ó÷¸áû íå æå ëà òå ëü íûì è äåç àäàï òèâ íûì, ïû òà ëèñü âåð íóòü
ê ó÷å áå. Îä íà êî íà âòî ðîì ãî äó îáó ÷å íèÿ, íå âçè ðàÿ íà óãî -
âà ðè âà íèå ðî äè òå ëåé è ïå äà ãî ãîâ óíè âåð ñè òå òà, Èí íà Ê.
ïå ðå âå ëàñü â äðó ãîé óíè âåð ñè òåò íà ýêî íî ìè ÷å ñêèé ôà êó -
ëü òåò è ñåé ÷àñ, óæå áî ëåå ÷å òûð¸õ ëåò, óñïåø íî ðà áî òà åò â
îä íîì èç áàí êîâ ñêèõ ó÷ ðåæ äå íèé Äíåï ðî ïåò ðîâ ñêà.

Äàí íàÿ ñè òó à öèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðè ìå ðîì òî ãî, ÷òî ïðè ïî -
ñòóï ëå íèè â âóç íå âñå ñòó äåí òû ïî íè ìà þò è îñîç íà þò, ÷òî
èõ æä¸ò âî âðå ìÿ îáó ÷å íèÿ è ïî ñëå âû ïó ñ êà. Êîå-êòî «ïî êó -
ïà åò ñÿ» ïðè ïî ñòóï ëå íèè íà ïî ïó ëÿð íîñòü ïðî ôåñ ñèè, ïî -
ëà ãà åò ñÿ íà âû áîð ðî äè òå ëåé èëè ïðî ñòî âû áè ðà åò íà ó ãàä.
È ìíî ãèå èç âû ïó ñê íè êîâ îñîç íà þò, ÷òî èç á ðà ëè íå òó ñïå -
öè à ëü íîñòü, óæå ïî ñëå âðó ÷å íèÿ äèï ëî ìîâ. Â ïðè âå äåí íîì
ïðè ìå ðå âî âðåìÿ ïåð âûõ ãî äîâ îáó ÷å íèÿ ñòó äåí ò êà íà ÷à ëà
äåé ñò âî âàòü, ñà ìà íå ïî íè ìàÿ äî êîí öà, ê ÷å ìó ýòî ïðè -
âåä¸ò. Â ðå çó ëü òà òå ñòðà íà ïî ëó ÷è ëà õî ðî øå ãî ýêî íî ìè ñòà,
à Èí íà Ê. — ëþ áè ìóþ ðà áî òó.

Ñ ïî çè öèé ýêî ôà ñè ëè òà öèè ïî âå äå íèå ñòó äåí ò êè íà
ïåð âûõ êóð ñàõ, êî òî ðîå ïðå ïî äà âà òå ëè òîë êî âà ëè êàê íå æå -
ëà òå ëü íîå, áû ëî ñâè äå òå ëü ñò âîì å¸ ðàç âè òèÿ, ïî ïûò êîé
íàé òè ñå áÿ, ñà ìî óò âåð äè òü ñÿ è ñà ìî ðå à ëè çî âà òü ñÿ. Áëà ãî äà -
ðÿ ñâî èì íà ïåð âûé âçãëÿä õà î òè ÷å ñêèì äåé ñò âè ÿì Èí íà Ê. 
ñìîã ëà âî âðå ìÿ ïî íÿòü, ÷å ãî èìåí íî õî ÷åò, è äâè ãà òü ñÿ ê
öå ëè.

Àíà ëèç íà ó÷ íûõ âçãëÿ äîâ ïî çâî ëÿ åò âû äå ëèòü äâå ïðèí -
öè ïè à ëü íûå ïî çè öèè â ïî íè ìà íèè êðè òè ÷å ñêî ãî ïå ðè î äà:

1) ïðè çíà íèå êðè òè ÷å ñêèõ ïå ðè î äîâ íå îá õî äè ìûì ýòà -
ïîì ðàç âè òèÿ (Ë.Âû ãîò ñêèé, Ä.Ýëü êî íèí, Ï. Ëó øèí è äð.);

2) ïðè çíà íèÿ íå îá õî äè ìî ñòè êà ÷å ñò âåí íûõ èç ìå íå íèé
â ðàç âè òèè, ïå ðå õî äà ê íî âîé ñè ñ òå ìå âçàè ìî îò íî øå íèé.
Ïðè ýòîì àê öåíò äå ëà åò ñÿ íà âíåø íèõ, ñî öè à ëü íûõ óñëî âè -
ÿõ, à íå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ìå õà íèç ìàõ ðàç âè òèÿ (À.Ëå îíòü åâ, 
Ë.Áî æî âè÷ è äð.).

Íà íàø âçãëÿä, «êðè çèñ» è «àäàï òà öèÿ» — íå ðàç ðûâ íûå
ïî íÿ òèÿ. Âåäü àäàï òà öèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ñëåä ñò âè åì ïðå î äî ëå íèÿ
êðè çè ñà, à êðè çèñ — ñëå äó þ ùèì ýòà ïîì ðàç âè òèÿ ëè÷ íî ñòè.
Ýòè äâà ýòà ïà ñòà íîâ ëå íèÿ èí äè âè äà â òå ÷å íèå åãî æèç íè ïî -
ñòî ÿí íî ñìå íÿ þò äðóã äðó ãà, ñòè ìó ëè ðóÿ ðàç âè òèå ëè÷ íî ñòè.
Ìà òå ìà òè ÷å ñêèì ÿçû êîì âçàè ìî ñâÿçü äàí íûõ ïî íÿ òèé íà
ïðî òÿ æå íèè æèç íè ÷å ëî âå êà ìîæ íî èçîá ðà çèòü â âè äå ñè íó -
ñî è äû. Àäàï òà öè îí íûé êðè çèñ êàê ýëå ìåíò òà êî ãî ãðà ôè êà,
ïî íà øå ìó ìíå íèþ, ìîæ íî èçîá ðà çèòü â âè äå ñõå ìû (ðèñ. 1),
ãäå 1 — âîç íèê íî âå íèå êðè çè ñà, 2 — õîä êðè çè ñà, 3 — íèæ íÿÿ 
òî÷ êà (ïðè íÿ òèå ðå øå íèÿ), 4 — âû õîä èç êðè çè ñà è ñòà áè ëè -
çà öèÿ.

Ïî ïà äàÿ â êðè çèñ, ÷å ëî âåê äåç îðè åí òè ðó åò ñÿ â ïðî -
ñòðàí ñò âå ñîá ñò âåí íîé æèç íè. Îí êàê áóä òî òå ðÿ åò òî÷ êó
îïî ðû, è âñå åãî ïî ïûò êè âîñ ñòà íî âèòü ïðåæ íèé õîä âå ùåé
îêà çû âà þò ñÿ áåñ ïî ëåç íû ìè. Òà êèì îá ðà çîì, îí äî áè ðà åò ñÿ 
äî òàê íà çû âà å ìîé «íèæ íåé òî÷ êè» êðè çè ñà, êîã äà ñè ñ òå ìà.
Ôóí ê öè î íè ðî âàâ øàÿ ðà íåå îêîí ÷à òå ëü íî è áåñ ïî âî ðîò íî
èñ ÷åç ëà, à íî âàÿ åù¸ íå îá ðà çî âà ëàñü. Â òî æå âðå ìÿ, íà õî -
äÿñü ÿêî áû â öåí ò ðå íå êî å ãî õà î ñà, ïî ñðå äè òåì íîé êîì íà -
òû áåç åäè íî ãî èñ òî÷ íè êà ñâå òà, ÷å ëî âåê íå áåç äåé ñò âó åò, à
ïðî äîë æà åò ñî âåð øàòü íå êèå äåé ñò âèÿ.

Ïðè âåä¸ì íå ñêî ëü êî ïðè ìå ðîâ èç ñîá ñò âåí íîé ïðàê òè -
êè.

Íà òà ëüÿ Í. ïðî æè ëà â ãðàæ äàí ñêîì áðà êå 10 ëåò, ïî ñëå
÷å ãî ðàñ ñòà ëàñü ñî ñâî èì ìó æåì íà ïî÷ âå åãî èç ìå íû. Ïðè äÿ
íà êîí ñó ëü òà öèþ, äå âóø êà áû ëà ïîë íî ñòüþ ðàñ òå ðÿ íà,
ñëèø êîì ýìî öè î íà ëü íà è äåç àäàï òè ðî âà íà. Îíà íå ïî íè ìà -
ëà, êàê æèòü äà ëü øå, âåäü êðåï êîå ìóæ ñêîå ïëå ÷î, å¸ ïî ëî -
âèí êà, ðàñ òâî ðè ëàñü â íå áû òèè. Áî ëü øå íå êî ìó áû ëî ïîä -
äåð æè âàòü å¸, ñëó øàòü, ïîä ñêà çû âàòü è ò.ï. «Ìå íÿ çà ìå íè ëè, 
ñïó ñ òÿ 10 ëåò âåð íó ëè â ìà ãà çèí íå ïî äî øåä øåå ïëà òüå», —
ãî âî ðè ëà Íà òà ëüÿ Í. Êîã äà ìû ñî ñðå äî òî ÷è ëèñü íà òîì, ÷òî
æå îíà âñ¸-òà êè äå ëà åò, êðî ìå ñî æà ëå íèé î ïðî øëîì, áûë
óñëû øàí îò âåò: «Õî æó íà âû ñòàâ êè, ïî ñå ùàþ õó äî æå ñò âåí -
íûå ãà ëå ðåè, ïðî âî æó òðå íèí ãè, ÷è òàþ ëåê öèè è ò.ï.». Òî
åñòü å¸ ëè÷ íîñòü, êàê ñà ìî îð ãà íè çî âû âà þ ùà ÿ ñÿ ñè ñ òå ìà, íà -
÷à ëà èñ êàòü âû õîä èç êðè çè ñà. Õà î òè÷ íî äâè ãà òü ñÿ â ýòîé ñà -
ìîé òåì íîé êîì íà òå â ïî èñ êàõ èñ òî÷ íè êîâ ñâå òà.

Äðó ãîé ïðè ìåð. Ìà ðèÿ Î., óç íàâ î ñâî¸ì óâî ëü íå íèè ñ
ðà áî òû, ñà ìà òî ãî íå îñîç íà âàÿ íà ÷à ëà ïè ñàòü ñêàç êè, çà íè -
ìà òü ñÿ òâîð ÷å ñêîé äå ÿ òå ëü íî ñòüþ. È ëèøü ñïó ñ òÿ íå ñêî ëü -
êî íå äåëü îá íà ðó æè ëà, êàê çà ìå ÷à òå ëü íî, ÷òî å¸ òàê âî âðå -
ìÿ óâî ëè ëè.

Ýòè ïðè ìå ðû ãî âî ðÿò î òîì, ÷òî êðè çè ñû ÿâ ëÿ þò ñÿ íå -
îá õî äè ìûì ýòà ïîì ðàç âè òèÿ, ñòó ïå íü êîé â ëå ñò íè öå ëè÷ íî -
ñò íîé ýâî ëþ öèè. Ïî ñëåä íÿÿ, íà íàø âçãëÿä, êàê ðàç è ñî -
ñòî èò èç ñè òó à öèé «çà ñòîÿ», ñòà áè ëü íî ñòè, à òàê æå êðè çè -
ñîâ, êàê ïå ðå õîä íûõ ïå ðè î äîâ. Êðè çèñ ïî çâî ëÿ åò íàì ïî òå -
ðÿòü ïðî øëîå è ÷å ðåç íà ñòî ÿ ùåå ïî ñòðî èòü íî âîå áó äó ùåå.

Îä íèì èç òà êèõ ïå ðå õîä íûõ ýòà ïîâ åñòü àäàï òà öè îí íûé
êðè çèñ ñòó äåí òîâ ïåð âî ãî ãî äà îáó ÷å íèÿ, êî òî ðûé ìî ëî äûå
ëþ äè ïå ðå æè âà þò, ïî ñòó ïèâ â âóç. Âåäü â îò ëè ÷èå îò øêî ëü -
íîé ó÷¸áû, êîí ò ðî ëè ðó å ìîé ó÷è òå ëÿ ìè è ðî äè òå ëÿ ìè, â èí -
ñòè òó òå, êîë ëåä æå èëè óíè âåð ñè òå òå ñòó äåí òû äîë æíû ïî ëà ãà -
òü ñÿ ëèøü íà ñå áÿ, à îñíîâ íîé îáú¸ì çíà íèé äî áû âàòü íå íà
ëåê öè ÿõ, à âî âðå ìÿ ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íîé ðà áî òû â áèá ëèî òå êå,
êîìïü þ òåð íîì êëàñ ñå è ò.ï. Â òî æå âðå ìÿ ñòó äåíò-ïåð âî êóð -
ñ íèê íà õî äèò íî âûõ äðó çåé, ìå íÿ åò ñâîè èí òå ðå ñû, îá ðàç
æèç íè. Íà êðè çèñ ïåð âî ãî ãî äà îáó ÷å íèÿ íà êëà äû âà åò ñÿ òàê -
æå è âîç ðà ñò íîé, ñìûñ ëî âîé, ëè÷ íî ñò íûé êðè çè ñû, êî òî ðûå â 
ñî âî êóï íî ñòè è ìî ãóò ïðè âå ñ òè ñòó äåí òà-ïåð âî êóð ñ íè êà ê
«íèæ íåé òî÷ êå».

Ó÷è òû âàÿ âñ¸ âû øå ó ïî ìÿ íó òîå è îïè ðà ÿñü íà ìíå íèÿ
ó÷¸íûõ, ìû âû äå ëè ëè òà êèå ïðè çíà êè àäàï òà öè îí íî ãî êðè -
çè ñà ó ñòó äåí òîâ:

= äåç àäàï òà öèÿ ê óñëî âè ÿì îáó ÷å íèÿ, êî òî ðàÿ õà ðàê òå -
ðè çó åò ñÿ ïî âû øåí íîé ýìî öè î íà ëü íî ñòüþ, íà ïðÿ æåí íî -
ñòüþ, àã ðåñ ñèâ íî ñòüþ, êîí ô ëèê ò íî ñòüþ è ÷à ñ òîé óòîì ëÿ å -
ìî ñòüþ;

= íå ãà òèâ íûå ÷óâ ñò âà ê âû ñøå ìó ó÷åá íî ìó çà âå äå íèþ;
= ôðó ñò ðà öèÿ;
= èí ôàí òè ëü íîñòü;
= îáî ñòðå íèå ðî ëå âûõ êîí ô ëèê òîâ;
= öåí íî ñò íî-ñìûñ ëî âàÿ í å îï ðå äåë¸ííîñòü è ò.ï.
Àäàï òà öè îí íûé êðè çèñ â ñî âî êóï íî ñòè ñ äðó ãè ìè ìî æåò

ïðè îá ðå òàòü çà òÿæ íîé õà ðàê òåð, êîã äà òðóä íî ñòè íå ðå øà þò -
ñÿ, à îò êëà äû âà þò ñÿ íà ïî òîì èç-çà íå æå ëà íèÿ èõ ðå øàòü.
Ìî ãóò âîç íè êàòü íå ãà òèâ íûå ÷óâ ñò âà îò íå îá õî äè ìî ñòè ïî ñå -
ùàòü çà íÿ òèÿ, êðè òè ÷å ñêîå îò íî øå íèå ê ïðå ïî äà âà òå ëÿì,
êîí ô ëèê òû ñ òî âà ðè ùà ìè. Ïðå äî ïðå äå ëåí íûå êðè çèñ íû ìè
ñî ñòî ÿ íè ÿ ìè èç ìå íå íèÿ âî âíóò ðåí íåì ìè ðå ëè÷ íî ñòè ÷à ñ òî
òîë êà þò å¸ íà ðåç êîå èç ìå íå íèå ïî âå äå íèÿ, óñëî âèé æèç íè,
âè äà äå ÿ òå ëü íî ñòè, îêðó æå íèÿ. Íî ïå ðå æè âà íèå àäàï òà öè îí -
íî ãî êðè çè ñà ñòó äåí òà ìè-ïåð âî êóð ñ íè êà ìè ÿâ ëÿ åò ñÿ íå îòú -
åì ëå ìîé ÷à ñòüþ èõ ðàç âè òèÿ. À ïî ñêî ëü êó, ïî ñòó ïèâ â âóç,
ýòî ãî ýòà ïà íå âîç ìîæ íî èç áå æàòü, åãî ñòî èò âîñ ïðè íè ìàòü
êàê ïå ðå õîä íîå ÿâ ëå íèå, êî òî ðîå äà åò âîç ìîæ íîñòü ïî ëó ÷èòü
íî âûé îïûò è ïå ðåé òè íà äðó ãîé óðî âåíü ñòà íîâ ëå íèÿ
«ß»-êîí öåï öèè.

Ðàç âè òèå ëè÷ íî ñòè, â ïðî öåñ ñå êî òî ðî ãî ïî ÿâ ëÿ þò ñÿ
êðè çèñ íûå ñî ñòî ÿ íèÿ êàê ïå ðå õîä íûå ïå ðè î äû, ìû ñ÷è òà åì 
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Ðèñ. 1. Àäàï òà öè îí íûé êðè çèñ:
1 — âîç íèê íî âå íèå êðè çè ñà; 2 — õîä êðè çè ñà; 3 — íèæ íÿÿ òî÷ êà
(ïðè íÿ òèå ðå øå íèÿ); 4 — âû õîä èç êðè çè ñà è ñòà áè ëè çà öèÿ



íå ïî ñòå ïåí íûì. Îíî õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ êàê âíå çàï íûé, íå -
ïðåä ñêà çó å ìûé, íå îá ðà òè ìîé, íå ëè íåé íûé ïå ðå õîä [5].

Äåé ñò âè òå ëü íî, ïî ìîùü ñòó äåí òó âî âðåìÿ ïðå î äî ëå íèÿ
èì àäàï òà öè îí íî ãî êðè çè ñà è êîí ô ëèê òà ìåæ äó «íóæ íî» è
«ìî ãó» ïðè îáó ÷å íèè íå òî ëü êî íà ïåð âûõ, íî è íà ïî ñëåä íèõ 
êóð ñàõ âó çà ÿâ ëÿ åò ñÿ âàæ íûì àñ ïåê òîì ðà áî òû ïñè õî ëî ãà
èëè ñî öè à ëü íî ãî ïå äà ãî ãà. Îä íà êî èç ìå íå íèå óñëî âèé ñðå äû 
ñ äåç àäàï òè ðó þ ùèõ íà áëà ãî ïðè ÿò íûå äëÿ àäàï òà öèè, íå
âñå ãäà ÿâ ëÿ åò ñÿ ýô ôåê òèâ íûì ìå òî äîì ïîä ãî òîâ êè ñòó äåí òà
ê ó÷åá íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè. Òàê, âî âðåìÿ ïðå î äî ëå íèÿ àäàï òà -
öè îí íûõ êðè çè ñîâ, îò äå ëü íûå èñ ñëå äî âà òå ëè âû õî äÿò ñ òî÷ -
êè çðå íèÿ, ÷òî ñàì ïðî öåññ ýòî ãî ÿâ ëå íèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ íå ãà òèâ -
íûì, à êðè çèñ âî îá ùå ìî æåò ïðè âå ñ òè ê äå ïðåñ ñèè è ñó è öè -
äà ëü íûì íà ñòðî å íè ÿì [10]. Òà êàÿ ïî ñòà íîâ êà âî ïðî ñà îòî -
áðà æà åò äè ðåê òèâ íûé, íå ëè÷ íî ñò íî-îðè åí òè ðî âàí íûé
âçãëÿä íà âå ùè. Ïðåä ñòà âè òå ëè ãó ìà íè ñòè ÷å ñêî ãî íà ïðàâ ëå -
íèÿ, îä íèì èç îñíî âà òå ëåé êî òî ðî ãî ÿâ ëÿ åò ñÿ Êàðë Ðîä æåðñ
è ê êî òî ðûì ìû ñå áÿ îò íî ñèì, ïðè äåð æè âà þò ñÿ èíîé òî÷ êè
çðå íèÿ.

Èìåí íî Ê. Ðîä æåðñ ââî äèò â ïñè õî òå ðà ïèþ ïî íÿ òèå íå -
äè ðåê òèâ íî ãî êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ, òî åñòü «ñëå äî âà íèÿ» çà
êëè åí òîì, åãî ýìî öè ÿ ìè, ïå ðå æè âà íè ÿ ìè [11]. Òà êî ãî ïîä õî -
äà ïðè äåð æè âà åò ñÿ è îñíî âà òåëü ýêî ëî ãè ÷å ñêîé ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêîé ôà ñè ëè òà öèè Ï. Ëó øèí. Êàæ äûé ÷å ëî âåê èëè ñî îá ùå ñò -
âî, ñî ãëàñ íî ìíå íèþ ó÷¸íî ãî, ïðåä ñòàâ ëÿ þò èç ñå áÿ äè íà ìè -
÷å ñêóþ ñè ñ òå ìó, ñïî ñîá íóþ ê ñà ìî îð ãà íè çà öèè è ñà ìî ðå ãó ëÿ -
öèè.

Ñà ìûì ãëàâ íûì â äå ÿ òå ëü íî ñòè ïñè õî ëî ãîâ-ýêî ôà ñè ëè òà -
òî ðîâ åñòü ïðèí öèï ýêî ëî ãè÷ íî ñòè ëè÷ íî ñò íûõ èç ìå íå íèé,
êî òî ðûé çà êëþ ÷à åò ñÿ â íå íà ðó øå íèè èëè ñî õðà íå íèè îïðå äå -
ëåí íîé öå ëî ñò íî ñòè îáú åê òà èëè ñè ñ òå ìû è ïîä äåð æ êå å¸ ïå -
ðå õî äà íà íî âûé óðî âåíü ðàç âè òèÿ. Ïî ýòî ìó ïðèí öè ïó ïðî -
èñ õî äèò àê òèâ íîå êîí ñò ðó è ðî âà íèå èëè íå îá ðà òè ìûé ìà ëî -
ïðåä ñêà çó å ìûé è íå ëè íåé íûé ïå ðå õîä ê íî âîé èäåí òè÷ íî ñòè
ëè÷ íî ñòè ïðè óñëî âèè ñî õðà íå íèÿ âñåé ìàò ðè öû ýêîï ñè õî ëî -
ãè ÷å ñêèõ îò íî øå íèé ê îêðó æà þ ùåé ñðå äå [5]. Ïî ý òî ìó, åñ ëè
ðàñ ñìàò ðè âàòü ôà ñè ëè òà öèþ êàê ñî äåé ñò âèå â íà ñòóï ëå íèè
îïðå äå ëåí íî ãî æå ëà å ìî ãî ñî áû òèÿ â æèç íè ÷å ëî âå êà, à ýêî -
ëî ãè÷ íîñòü — êàê íå íà ðó øå íèå èëè ïîä äåð æ êó öå ëî ñò íî ñòè
æè âûõ ñè ñ òåì â èõ ðàç íî îá ðà çèè è ñòðåì ëå íèè ê ñà ìî ðàç âè -
òèþ, òî ýêîï ñè õî ëî ãè ÷å ñêóþ ôà ñè ëè òà öèþ ìîæ íî îïðå äå -
ëèòü êàê ìå òî äè êó ñî äåé ñò âèÿ åñ òå ñò âåí íîé ïðî ãðàì ìå ñà ìî -
ðàç âè òèÿ ëè÷ íî ñòè.

Ïðî äóê òîì ýêî ëî ãè ÷å ñêîé ôà ñè ëè òà öèè, ïî óáåæ äå íèþ
Ï. Ëó øè íà, ìî æåò áûòü ñî äåé ñò âèå íà ñòóï ëå íèþ ïå ðå õîä -
íûõ ñî áû òèé, îä íèì èç êî òî ðûõ ÿâ ëÿ åò ñÿ ýêî ëî ãè ÷å ñêèé
êðè çèñ èëè çà ñòîé, èëè íà ðó øå íèå ðèò ìà êîí ñò ðóê òèâ íîé
àê òèâ íî ñòè, êîã äà ñè ñ òå ìà áóä òî îñòà íàâ ëè âà åò ñÿ ìåæ äó çî -
íà ìè àê òó à ëü íî ãî è áëèæ íå ãî ðàç âè òèÿ â í å îï ðå äå ëåí íî -
ñòè. Èìåí íî ïî ý òî ìó ó÷å íûé ãî âî ðèò î òî ëå ðàí ò íî ñòè ê í å -
îï ðå äå ëåí íî ñòè. Àê òèâ íîå å¸ ôîð ìè ðî âà íèå ÿâ ëÿ åò ñÿ íå -
ðàç ðûâ íûì ïðî öåñ ñîì ñ íåï ðî èç âî ëü íûì ñî çäà íè åì åñ ëè
íå òðàâ ìà òè ÷å ñêèõ, òî ïðîá ëå ìíûõ ñè òó à öèé, êî òî ðûå
îïðå äå ëåí íûì îá ðà çîì ìî äå ëè ðó þò êðè òè ÷å ñêîå ðàç âè òèå
â ïðî öåñ ñå îáó ÷å íèÿ [5].

Ó÷è òû âàÿ âçãëÿ äû íà ó÷ íî ãî ñî îá ùå ñò âà íà àäàï òà öè îí -
íûé êðè çèñ, ìîæ íî ãî âî ðèòü î íå îá õî äè ìî ñòè åãî ïðå î äî -
ëå íèÿ. Â èñ ñëå äî âà íèè êðè çèñ íûõ ñî ñòî ÿ íèé, â öå ëîì, è
àäàï òà öè îí íî ãî êðè çè ñà, â ÷à ñò íî ñòè, ìû ñêëî íÿ åì ñÿ ê
òîë êî âà íèþ ïî íÿ òèÿ «ïðå î äî ëå íèå» êàê ïðî öåñ ñà ïî èñ êà
âû õî äà, ïå ðå ñòðà è âà íèÿ ñòà ðîé ñè ñ òå ìû ñà ìî îð ãà íè çà öèè
÷å ëî âå êà, êî òî ðîå õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ îâëà äå íè åì íî âû ìè íà -
âû êà ìè, çíà íè ÿ ìè, ïðè îá ðå òå íè åì îïû òà.

Îáîá ùèâ ïðåä ëî æåí íûå ðàç íû ìè ó÷¸íû ìè ïó òè ïðå î -
äî ëå íèÿ êðè çèñ íûõ ñî ñòî ÿ íèé, ìû âû äå ëè ëè òà êèå íà ïðàâ -
ëå íèÿ:

1) âëè ÿ íèå íà êðè çèñ, óñòðà íå íèå äåç àäàï òèâ íûõ è óñè -
ëå íèå àäàï òèâ íûõ ôàê òî ðîâ (È. Ïî ãî ðå ëàà, Î. Êî êóí,
Í. Ñî ïèë êî, À. Ôå äî ðåí êî è äð.);

2) âëè ÿ íèå íà ÷å ëî âå êà, êî òî ðûé íà õî äèò ñÿ â êðè çè ñå:

= ðàç âè òèå ñîá ñò âåí íûõ ðå ñóð ñîâ ëè÷ íî ñòè (Ê. Ðîä æåðñ,
Ï. Ëó øèí, À. Ãó ñåâ, Â. Äåì ÷åí êî, À. Ãå ëü áàê, À. Ýëü áðåõò,
Â. Çà è êà, Å. Ñàí íè êî âà è äð.);

= ñíÿ òèå ñèì ï òî ìîâ, îáó ÷å íèå «ïðè ñïî ñîá ëåí ÷å ñêèì»
ðå àê öè ÿì (Ð. Ðà ïî ïîðò, À. Ëàê òè î íîâ, Í. Ãå ðà ñè ìî âà,
Ë. Ëèò âè íî âà, È. Ñî êî ëî âà è äð.);

= ðàñ øè ðå íèå «âñïî ìî ãà òå ëü íûõ» ðå ñóð ñîâ (Ê. Ìè ëþ -
òè íà, À. Âàð áàí).

Îáû÷ íî ñòó äåí òîâ ñ÷è òà þò õî ðî øî àäàï òè ðî âàí íû ìè ê
îáó ÷å íèþ â âó çå â òîì ñëó ÷àå, êîã äà èõ ïî âå äå íèå îò âå ÷à åò
îïðå äå ëåí íûì îæè äà íè ÿì è ñòàí äàð òàì ñè ñ òå ìû îá ðà çî âà -
íèÿ. Ïðè ýòîì ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ïî ìîùü ïðè ïðå î äî ëå íèè
àäàï òà öè îí íî ãî êðè çè ñà ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ â êà ÷å ñò âå ñâîå îá -
ðàç íî ãî êà òà ëè çà òî ðà, óñêî ðè òå ëÿ ïðî öåñ ñîâ ëè÷ íî ñò íîé ñà -
ìî îð ãà íè çà öèè â óñëî âè ÿõ êðè çèñ íûõ ïå ðè î äîâ ëè÷ íî ñòè.
Ïðè çíà êà ìè óñïåø íîé àäàï òà öèè ê óñëî âè ÿì îáó ÷å íèÿ â
âû ñøåé øêî ëå ÿâ ëÿ þò ñÿ òàê æå: âû ñî êàÿ óì ñò âåí íàÿ ðà áî òî -
ñïî ñîá íîñòü; óäî âî ëü ñò âèå îò îá ùå íèÿ; ïðè îá ðå òå íèå ïðî -
ôåñ ñè î íà ëü íî-çíà ÷è ìûõ êà ÷åñòâ; âõîæ äå íèå â ñòó äåí ÷å ñêîå
îá ùå ñòâî è òî ìó ïî äîá íîå.

Íàø âçãëÿä íà âà ðè àí òû ïðå î äî ëå íèÿ ñòó äåí òà ìè-ïåð -
âî êóð ñ íè êà ìè êðè çèñ íûõ ñî ñòî ÿ íèé èçîá ðà æåí íà ðèñ. 2.

Ìû óáåæ äå íû, ïðå î äî ëå íèå êðè çè ñà ëè÷ íî ñòüþ íà ÷è íà -
åò ñÿ ïî ñëå òî ãî, êàê îíà áó äåò ïîë íî ñòüþ äåç îðè åí òè ðî âà íà è
â òî æå âðå ìÿ å¸ ðå ñóð ñû áó äóò àê êó ìó ëè ðî âà íû. Îä íà êî ñëå -
äó åò çà ìå òèòü, ÷òî â ñâî¸ì èñ ñëå äî âà íèè ìû ðàç ëè ÷à åì êðè -
çèñ íûå ñî ñòî ÿ íèÿ è êðè çèñ íûå ñè òó à öèè. Åñ ëè ïðè ïðå î äî ëå -
íèè ïåð âûõ ëè÷ íîñòü ïî ëó ÷à åò íî âûé îïûò, íà âû êè è ïå ðå õî -
äèò íà äðó ãóþ ñòó ïåíü ñâîå ãî ðàç âè òèÿ, òî ïðè ïðî õîæ äå íèè
âòî ðûõ, îáû÷ íî, õâà òà åò ëèøü ñîá ñò âåí íûõ ðå ñóð ñîâ è èìå þ -
ùå ãî ñÿ îïû òà, íî âûå íà âû êè ôîð ìè ðó þò ñÿ ðåä êî, à ðàç âè òèå
ëè÷ íî ñòè íå ïå ðå õî äèò íà íî âûé óðî âåíü.

Ñî ãëàñ íî ïåð âî ãî âà ðè àí òà, âû õîä èç àäàï òà öè îí íî ãî
êðè çè ñà ñòó äåíò îòû ñ êè âà åò ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íî, èñ ïî ëü çóÿ
èìå þ ùè å ñÿ ó íå ãî ðå ñóð ñû. Îä íà êî ñëå äó åò çà ìå òèòü, ÷òî,
ïî ñòî ÿí íî èñ ïî ëü çóÿ ñâîè ðå ñóð ñû ïðè ïå ðå æè âà íèè êðè -
çèñ íûõ ñî ñòî ÿ íèé, â êà êîé-òî ìî ìåíò èìå þ ùèõ ñÿ íà âû êîâ
ëè÷ íî ñòè ìî æåò îêà çà òü ñÿ íå äî ñòà òî÷ íî äëÿ âû õî äà èç î÷å -
ðåä íî ãî êðè çè ñà, è ïðè âîç íèê íî âå íèè ñëå äó þ ùå ãî êðè -
çèñ íî ãî ïå ðè î äà îíà áó äåò âû íóæ äå íà ïî ëü çî âà òü ñÿ äðó ãèì
ïóò¸ì.

Âòî ðîé âà ðè àíò çà êëþ ÷à åò ñÿ â òîì, ÷òî ëè÷ íîñòü, êàê îò -
êðû òàÿ ñè ñ òå ìà, êî òî ðàÿ ñà ìî îð ãà íè çî âû âà åò ñÿ, èç-çà íå äî -
ñòàò êà ñîá ñò âåí íûõ ðå ñóð ñîâ âû õî äèò íà äðó ãîé óðî âåíü èõ
ïî èñ êà. Ñëå äî âà òå ëü íî, â å¸ ñî çíà íèè, èëè, êàê ýòî ÷à ùå ïðî -
èñ õî äèò, — ïîä ñîç íà íèè, ôîð ìè ðó åò ñÿ îïðå äå ëåí íûé ñïè ñîê
âîç ìîæ íûõ «âñïî ìî ãà òå ëü íûõ» ðå ñóð ñîâ, à òàê æå ïðî èñ õî äèò
èõ ãðà äà öèÿ. Òî åñòü ñòó äåíò ìî æåò ïðè âëå êàòü ê ñâîåé ñè ñ òå -
ìå êàê îäèí èç âîç ìîæ íûõ âà ðè àí òîâ, òàê è íå ñêî ëü êî âìå ñ -
òå, à åñ ëè îíè íå ïî ìîã ëè åìó â ðå øå íèè êðè çè ñà, ïå ðå õî äèòü
ê ñëå äó þ ùå ìó ïî ñïè ñ êó. Íå èñê ëþ ÷å íî, ÷òî, ïå ðå áè ðàÿ
âíåø íèå «âñïî ìî ãà òå ëü íûå» ðå ñóð ñû, ëè÷ íîñòü ðà íî èëè
ïîçä íî âñ¸ æå íàé äåò âû õîä èç êðè çè ñà. Âïðî ÷åì, òà êîé ïðî -
öåññ åãî ïðå î äî ëå íèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ äî ñòà òî÷ íî äëè òå ëü íûì âî
âðå ìå íè è èç íó ðè òå ëü íûì.

Ê ñïè ñ êó âîç ìîæ íûõ âà ðè àí òîâ òàê æå ìîæ íî îò íå ñ òè è
âíåø íåå âëè ÿ íèå âàæ íûõ äëÿ ñòó äåí òà ëþ äåé (ðî äè òå ëè, äðó -
çüÿ, ïðå ïî äà âà òå ëè è òî ìó ïî äîá íîå), êî òî ðûå ñà ìî ñòî ÿ òå ëü -
íî «íà ïðî ñè ëèñü» â åãî ñà ìî îð ãà íè çó þ ùó þ ñÿ ñè ñ òå ìó. Â ñëó -
÷àå, êîã äà òà êàÿ ïî ìîùü ñ èõ ñòî ðî íû ÿâ ëÿ åò ñÿ îä íèì èç ïóí -
ê òîâ «ñïè ñ êà ðå ñóð ñîâ», ýòî ìî æåò îïðå äå ëåí íûì îá ðà çîì
ñïî ñîá ñò âî âàòü ïðå î äî ëå íèþ àäàï òà öè îí íî ãî êðè çè ñà. Êîã äà
æå îíà íå âîñ ïðè íè ìà åò ñÿ ñè ñ òå ìîé ëè÷ íî ñòè ñòó äåí òà, íà î -
áî ðîò — óñó ãó áèòü êðè çèñ è çà òÿ íóòü ïðî öåññ âû õî äà èç íå ãî.

Êàê ïðè ìåð âòî ðî ãî è òðå òüå ãî ïó òåé ïðå î äî ëå íèÿ êðè çè -
ñà ìîæ íî ïðè âå ñ òè ñè òó à öèþ ñî ñäà ÷åé ýê çà ìå íà. Òîã äà âî
âòî ðîì âà ðè àí òå ñòó äåíò, êî òî ðûé íå óñâî èë íå îá õî äè ìûå
çíà íèÿ (íå äî ñòà òîê ñîá ñò âåí íûõ ðå ñóð ñîâ), îá ðà ùà åò ñÿ çà ïî -
ìî ùüþ ê îä íî ãðóï ïíè êàì, ó÷åá íè êó èëè øïàð ãàë êå. Â òðå -
òüåì âà ðè àí òå — ñè òó à öèþ ñ «óñïåø íîé» ñäà ÷åé ýê çà ìå íà ðå -
øà þò ðî äè òå ëè èëè çíà êî ìûå. Îä íà êî ñëå äó åò çà ìå òèòü, ÷òî
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øïàð ãàë êó ìî ãóò îòî áðàòü, à ðî äè òå ëè íå óñïå þò ïðèé òè íà
ïî ìîùü è, êàê ñëåä ñò âèå, ñòó äåíò áó äåò îò ÷èñ ëåí èç âó çà. Òî
åñòü îä íà íå áî ëü øàÿ êðè çèñ íàÿ ñè òó à öèÿ (ýê çà ìåí) ïðå âðà -
òèò ñÿ â áî ëåå ãëó áî êóþ (áåç âû õîä íîå ïî ëî æå íèå, ïî èñê äà ëü -
íåé øå ãî ñìûñ ëà æèç íè è òî ìó ïî äîá íîå).

Ñëå äó åò òàê æå îò ìå òèòü, ÷òî íå èñê ëþ ÷åí íûì ÿâ ëÿ åò ñÿ è
âà ðè àíò «çà ñòðå âà íèÿ» ëè÷ íî ñòè â êðè çè ñå. Ýòî ìî æåò êà ñà òü -
ñÿ ñëó ÷à åâ, êîã äà, íà ïðè ìåð, ïåð âû ìè â ñïè ñîê ðå ñóð ñîâ ïî -
ïà äà þò íàð êî òè ÷å ñêèå èëè ïñè õîò ðîï íûå âå ùå ñò âà. Îñòà íàâ -
ëè âà ÿñü ëèøü íà äàí íûõ âà ðè àí òàõ, ìî ëî äîé ÷å ëî âåê ïå ðå -
ñòà åò îá ðà ùàòü âíè ìà íèå íà äðó ãèå âîç ìîæ íî ñòè è «êîí ñåð -
âè ðó åò» ñå áÿ â êðè çè ñå. Èìåí íî ïî ý òî ìó, ìû óâå ðå íû, ÷òî ñà -
ìûì ýô ôåê òèâ íûì â ïðå î äî ëå íèè àäàï òà öè îí íî ãî êðè çè ñà
ÿâ ëÿ åò ñÿ âà ðè àíò, êîã äà îä íèì èç ïåð âûõ â ñïè ñîê «âíåø íèõ
ðå ñóð ñîâ» ñòó äåí òà ïî ïà äà åò îá ðà ùå íèå ê ïñè õî ëî ãó êàê ê
çíà ÷è ìî ìó ÷å ëî âå êó. Â òà êîì ñëó ÷àå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ïî -
ìîùü «ïðî òàë êè âà åò» ñè ñ òå ìó ñà ìî îð ãà íè çà öèè ëè÷ íî ñòè ê
âû õî äó èç êðè çè ñà, íî âî ìó ýòà ïó ðàç âè òèÿ è ñòà áè ëè çà öèè.
Âïðî ÷åì, ìû íå èñê ëþ ÷à åì, ÷òî ïî ìîùü ýêî ôà ñè ëè òà òî ðà â
ýòîì ñëó ÷àå èç ìå íèò îò íî øå íèå ñòó äåí òà ê ïå ðå õîä íûì óñëî -
âè ÿì è í å îï ðå äå ëåí íî ñòè, êî òî ðû ìè è ÿâ ëÿ þò ñÿ êðè çèñ íûå
ñî ñòî ÿ íèÿ, ÷òî, â ñâîþ î÷å ðåäü, â ñëå äó þ ùåé ïî äîá íîé ñè òó à -
öèè ïî ìî æåò åìó îáîé òèñü ñîá ñò âåí íû ìè ðå ñóð ñà ìè. Âåäü
÷å ðåç ïðèç ìó ýêîï ñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ôà ñè ëè òà öèè ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêàÿ ïî ìîùü ñòó äåí òàì ÿâ ëÿ åò ñÿ íå ÷åì èíûì êàê ôîð ìîé
ðàñ ïðå äå ëåí íîé ñà ìî îð ãà íè çà öèè èí äè âè äà, êîã äà îò êðû òàÿ
ñè ñ òå ìà åãî ëè÷ íî ñòè ïðè âëå êà åò â ñôå ðó ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè ïñè -
õî ëî ãà. Òî åñòü ôàêò îá ðà ùå íèÿ çà ïî ìî ùüþ ìîæ íî òðàê òî -
âàòü êàê ïðî ÿâ ëå íèå ñà ìî ïî ìî ùè êëè åí òà, êîã äà îí ïå ðå õî -
äèò ñ èí äè âè äó à ëü íî ãî íà ñî öè à ëü íûé óðî âåíü ñà ìî îð ãà íè çà -
öèè [5].

ßð êèì ïðè ìå ðîì ýêî ôà ñè ëè òà öèè ÿâ ëÿ åò ñÿ ïîä òâåð æ äåí -
íîå ìíî ãè ìè ñëó ÷à ÿ ìè âû ðà æå íèå, ÷òî «òðî å÷ íè êè» äî áè âà -
þò ñÿ â æèç íè áî ëü øå ãî óñïå õà, ÷åì «îò ëè÷ íè êè». Íà íàø
âçãëÿä, ýòî ìîæ íî îáú ÿñ íèòü òåì, ÷òî, ïî ñòî ÿí íî íà õî äÿñü â
ñè òó à öèè í å îï ðåä¸ëåí íî ñòè âî âðåìÿ ïî ëó ÷å íèÿ îá ðà çî âà -

íèÿ, ðàç âè âàÿ ôà ñè ëè òà òèâ íûå íà âû êè, «òðî å÷ íè êè» îêà çû -
âà þò ñÿ áî ëåå ïîä ãî òîâ ëåí íû ìè êî âçðîñ ëîé æèç íè, å¸ ïå ðå -
õîä íûì, êðè çèñ íûì ïå ðè î äàì, ÷åì «îò ëè÷ íè êè», êî òî ðûå
«çà êîí ñåð âè ðî âà ëèñü» â ñòå ðå î òèï íûõ ìî äå ëÿõ ïî âå äå íèÿ.
Ïî äîá íàÿ ñè òó à öèÿ íà áëþ äà ëàñü è â ïåð âûå ãî äû íå çà âè ñè -
ìî ñòè Óêðà è íû, êîã äà ê âåð øè íå óïðàâ ëå íèÿ ãî ñó äàð ñò âîì
äî áðà ëèñü òå, êî ãî ìå íåå âñå ãî îæè äà ëè òàì óâè äåòü.

Ïî äàâ ëÿ þ ùåå áî ëü øèí ñò âî èñ ñëå äî âà òå ëåé îñíîâ íûì
êðè òå ðè åì àäàï òà öè îí íî ãî êðè çè ñà ñ÷è òà þò ïî êà çà òåëü àäàï -
òè ðî âàí íî ñòè ëè÷ íî ñòè ê óñëî âè ÿì îáó ÷å íèÿ â âó çå. Ìû ñî -
ãëà øà åì ñÿ ñ íè ìè, ïî ñêî ëü êó ê óñïåø íî ñòè ñòó äåí òîâ â ðàç -
íûõ ó÷åá íûõ ó÷ ðåæ äå íè ÿõ îò íî ñÿò ñÿ ïî-ðàç íî ìó (íà ïðè ìåð,
ñó ùå ñò âó åò ñè ñ òå ìà óñïåø íî ãî îáó ÷å íèÿ, â êî òî ðîé íèç êèå
áàë ëû èëè îöåí êè âî îá ùå íå óïî òðåá ëÿ þò ñÿ), à èñ ñëå äî âà íèå 
óðîâ íÿ ñôîð ìè ðî âàí íî ñòè «ß»-êîí öåï öèè, ñîá ñò âåí íî ãî ìè -
ðî âîç çðå íèÿ èëè çðå ëî ñòè ñòó äåí òà ÿâ ëÿ åò ñÿ äî ñòà òî÷ íî äëè -
òå ëü íûì âî âðå ìå íè è íóæ äà åò ñÿ â èí äè âè äó à ëü íîé ðà áî òå, ê
òî ìó æå ó ó÷å íûõ íå ñó ùå ñò âó åò îá ùå ïðè íÿ òîé «íîð ìû» ðàç -
âè òèÿ â ñî îò âåò ñò âèè ñ âîç ðà ñ òîì. Ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî â
ñâî¸ì èñ ñëå äî âà íèè ìû ðàç ëè ÷à åì àäàï òè ðî âàí íîñòü ñòó äåí -
òà êàê ïðî öåññ ïðè ñïî ñîá ëå íèÿ ê íî âûì óñëî âè ÿì æèç íå äå ÿ -
òå ëü íî ñòè è îäèí èç ïðè çíà êîâ àäàï òà öè îí íî ãî êðè çè ñà è
àäàï òè ðî âàí íîñòü êàê ÷åð òó ëè÷ íî ñòè, ñïî ñîá íîñòü áû ñò ðî
ïðè ñïî ñàá ëè âà òü ñÿ ê ïå ðå ìåí ÷è âûì îêðó æà þ ùèì óñëî âè ÿì.

Ïî íà øå ìó ìíå íèþ, â èñ ñëå äî âà íèå àäàï òà öè îí íî ãî
êðè çè ñà ñòó äåí òîâ-ïåð âî êóð ñ íè êîâ ñëå äó åò òàê æå âêëþ ÷èòü 
èçó ÷å íèå óðîâ íÿ ðàç âè òèÿ ôà ñè ëè òà òèâ íûõ íà âû êîâ, ò.å.
òà êèõ, êî òî ðûå ïî ìî ãà þò ïðî öåñ ñó ïðå î äî ëå íèÿ àäàï òà öè -
îí íî ãî êðè çè ñà íå òî ëü êî âî âðå ìÿ ó÷¸áû, íî è íà ïðî òÿ æå -
íèè æèç íè. Ê òà êèì íà âû êàì ìû îò íî ñèì:

= àäàï òè ðî âàí íîñòü êàê ÷åð òó ëè÷ íî ñòè;
= ãèá êîñòü, øè ðî òó, êðè òè÷ íîñòü è íå ñòå ðå î òèï íîñòü

ìûø ëå íèÿ;
= òî ëå ðàí ò íîñòü ê ñè òó à öè ÿì í å îï ðå äåë¸ííî ñ òè;
= óìå íèå ýô ôåê òèâ íî èñ ïî ëü çî âàòü èìå þ ùè å ñÿ ðå ñóð -

ñû.
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Ìû ñ÷è òà åì, ÷òî ðàç âè òèå äàí íûõ íà âû êîâ ìî æåò áûòü
òåñ íî ñâÿ çà íî ñ ïðî öåñ ñîì àäàï òà öèè è ïðå î äî ëå íèÿ êðè -
çè ñîâ.

Íà øà ìî äåëü ïðå î äî ëå íèÿ êðè çèñ íûõ ñî ñòî ÿ íèé îñíî âû -
âà åò ñÿ íà ãè ïî òå çå, ÷òî ôîð ìè ðî âà íèå òî ëå ðàí ò íî ñòè ê í å îï -
ðå äå ëåí íî ñòè, èç ìå íå íèå îò íî øå íèÿ íà ïåð âûé âçãëÿä ê íå -
ãà òèâ íûì ñî áû òè ÿì â æèç íè êàê ê ïå ðå õîä íûì, ò.å. òà êèì,
êî òî ðûå îò êðû âà þò íî âûå âîç ìîæ íî ñòè è ïî ìî ãà þò ïå ðåé òè
íà íî âûé ýòàï ðàç âè òèÿ, à òàê æå ðàç âè òèå äðó ãèõ ôà ñè ëè òà -
òèâ íûõ íà âû êîâ ñïî ñîá ñò âó åò ïðå î äî ëå íèþ êðè çè ñà. Êàê
ñëåä ñò âèå — ïðè ñëå äó þ ùåì ñòîë ê íî âå íèè ñ êðè çè ñà ìè ëè÷ -
íîñòü áó äåò ïðå î äî ëå âàòü èõ ïî ñà ìî ìó ýô ôåê òèâ íî ìó ïó òè,
ýô ôåê òèâ íî èñ ïî ëü çóÿ ñîá ñò âåí íûå ðå ñóð ñû.

Òàê æå ïðå î äî ëå íèå àäàï òà öè îí íî ãî êðè çè ñà ñòó äåí òà -
ìè â íà ÷à ëå èõ ó÷å áû â âó çå ñðåä ñò âà ìè ýêîï ñè õî ëî ãè ÷å -
ñêîé ôà ñè ëè òà öèè ìî æåò ïî ìî÷ü èì â äà ëü íåé øåì èç áå -
æàòü ðåç êî ãî èç ìå íå íèÿ ïðî ôåñ ñèè è òî ëå ðàí ò íåå îò íî ñè -
òü ñÿ ê êðè çè ñó ïî èñ êà ðà áî ÷å ãî ìå ñ òà è äðó ãèõ ïå ðå õîä íûõ
ñî ñòî ÿ íèé. Âìå ñ òå ñ òåì, ìîæ íî äî ïó ñ òèòü, ÷òî ïðî âî öè ðî -
âà íèå ñè òó à öèè í å îï ðå äå ëåí íî ñòè è ôîð ìè ðî âà íèÿ òî ëå -
ðàí ò íî ñòè ê íèì ñðà çó ïî ñëå âñòóï ëå íèÿ â âóç óñêî ðÿ åò
ïðî öåññ ïðîôî ðè åí òà öèè àáè òó ðè åí òîâ.
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The ar ti cle deals with mod ern ap proaches to the con cepts of «ad ap ta tion», «cri sis», un der stand ing the ways of over com ing cri sis of per son al -
ity. It in cludes a de scrip tion of cri sis of ad ap ta tion as an el e ment of per sonal de vel op ment. Ecopsychological fa cil i ta tion as a kind of psy cho -
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ÏÎËÈÙÓÊ Þ.Á. ïñè õî ëîã, øêî ëà-ñàä «Ïà ðî ñòîê»; àñï³ðàí ò êà Íàö³îíà ëü íî ãî ïå äà ãîã³÷íî ãî óí³âåð ñè òå òó ³ì. Ì.Ï. Äðà ãî ìà íî âà, Êè¿â

Ç
 êîæ íèì ðî êîì ê³ëüê³ñòü ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé çðî ñ -
òàº. Çà äà íè ìè óêðà¿íñüêèõ äîñë³äæåíü ó íàø³é
êðà¿í³ òà êèõ ä³òåé íà ñüî ãîäí³ 50—150 òè ñÿ÷. Ã³ïå -
ðàê òèâí³ ä³òè â³äíî ñÿ òü ñÿ äî êà òå ãîð³¿ ä³òåé ç íîð ìà -

ëü íèì ðîç âèò êîì, ìà þòü íîð ìàëü íèé àáî âè ñî êèé ³íòå ëåêò
³ â÷à òü ñÿ ó çâè ÷àé íèõ êëà ñàõ, àëå îñîá ëè âîñò³ âëà ñ òèâ³ äà íî -
ìó ñèí ä ðî ìó âèê ëè êà þòü ïðîá ëå ìè ó íà â÷àíí³ ³ ÿê íàñë³äîê 
øê³ëüíó äåç àäàï òàö³þ, ïðîá ëå ìè ó ñï³ëêó âàíí³, òðóä íîù³ ó
ñà ìî âè ðà æåíí³ äè òè íè. Ñà ìå öå ³ çó ìîâ ëþº àê òó àëüí³ñòü
ïðîá ëå ìè ã³ïå ðàê òèâ íîñò³ ó íàø ÷àñ.

Á³ëüø³ñòü ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé º øè ðî êî îá äà ðî âà íè ìè,
òâîð ÷è ìè ä³òüìè, àëå ³ñíó þ÷³ ï³äõî äè äî âè õî âàí íÿ òà íà â÷àí -
íÿ ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé íå äà þòü ìîæ ëè âîñò³ ó ïî âí³é ì³ð³
ðîç êðè òè ¿õ òâîð ÷èé ïî òåíö³àë.

²ñíó þòü ð³çí³ ï³äõî äè äî îïè ñàí íÿ îñîá ëè âîñ òåé ðîç -
âèò êó ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé. Íàé ïî øè ðåí³øèé ï³äõ³ä, ÿêèé
âè êî ðèñ òî âóºòüñÿ ó ðî áîò³ ç ã³ïå ðàê òèâ íè ìè ä³òüìè —
äåô³öè òàð íèé. Àëå çà ðàç ç’ÿ âè ëàñü ìîæ ëèâ³ñòü âè êî ðèñ òî -
âó âà òè ó âè õî âàíí³ ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé ïðîô³öè òàð íèé
ï³äõ³ä.

Ñà ìå ïî íÿò òÿ «äåô³öè òàð íèé» ãî âî ðèòü ïðî íà ÿâí³ñòü
ÿêî ãîñü äå ôåê òó, ÿêèé ïî òð³áíî âèï ðàâ ëÿ òè àáî äåô³öè òó
÷î ãîñü. Ñóòí³ñòü ïðîô³öè òàð íî ãî ï³äõî äó ó òî ìó, ùî îïè ñó -
âà íå ÿâè ùå ÿâ ëÿº ñî áîþ íå îá ìå æåí íÿ, à ìîæ ëèâ³ñòü, ïåâ -
íó ïå ðå âà ãó, íå ðîç êðèò³ñòü ðå ñóðñ³â äè òè íè. Ïðîô³öè òàð -
íèé ï³äõ³ä ðîç ãëÿ äàº ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé ç òî÷ êè çî ðó òî ãî,
ùî êîæ íà äè òè íà óí³êàëü íà, òà ëà íî âè òà ³ ìàº íàä ëè øîê íå -
ðîç êðè òèõ ìîæ ëè âîñ òåé. Îñîá ëè âîñò³ ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé
ÿâ ëÿ þòü ñÿ ¿õ ïå ðå âà ãîþ, ðå ñóð ñîì.

Ìå òîþ íà øî¿ äî ïîâ³ä³ º ðîç ãëÿä ïñè õî ëîã³÷íèõ îñîá ëè -
âîñ òåé ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé ìî ëîä øî ãî øê³ëüíî ãî â³êó ó
äåô³öè òàð íî ìó òà ïðîô³öè òàð íî ìó ï³äõîä³, ðî çóì³ííÿ òî ãî
ÿêà ïî çèö³ÿ º íà éá³ëüø àäåê âàò íîþ ó íàø ÷àñ.

Îñíîâí³ ïðî ÿ âè ã³ïå ðàê òèâ íîñò³ ìîæ íà ðîçä³ëè òè íà òðè 
áëî êè: äåô³öèò àê òèâ íî¿ óâà ãè, ðó õî âà ðîç ãàëü ìî âàí³ñòü,
³ìïóëü ñèâí³ñòü. Í. Çà âà äåí êî ââà æàº, ùî íå óâàæí³ñòü ä³òåé
ç³ ÑÄÓÃ ïðî ÿâ ëÿºòüñÿ ó ñëàáê³é êîí öåí òðàö³¿ óâà ãè, â çíè -
æåíí³ âèá³ðêî âîñò³ óâà ãè òà ó âè ðà æå íî ìó â³äâîë³êàíí³ ç
÷àñ òè ìè ïå ðå êëþ ÷åí íÿ ìè ç îä íî ãî çà íÿò òÿ íà ³íøå. Íà
äóì êó À. Ñè ðî òþê, ã³ïå ðàê òèâí³ñòü ä³òåé ïðî ÿâ ëÿºòüñÿ â
íàäì³ðí³é ðó õîâ³é àê òèâ íîñò³, íå ìîæ ëè âîñò³ âñèä³òè íà îä -
íî ìó ì³ñö³ äîâ ãèé ÷àñ, âè êî íàí íÿ íå ïîòð³áíèõ çà é âèõ ðóõ³â
ï³ä ÷àñ óðî êó. Ó ðó õîâ³é ñôåð³ ó äà íèõ ä³òåé º ïðî áëå ìè ç ðó -
õî âîþ êî îð äè íàö³ºþ, ñôîð ìî âàí³ñòþ ïðàê ñè ñà òà äð³áíî¿
ìî òî ðè êè. ²ìïóëü ñèâí³ñòü ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé ïðî ÿâ -
ëÿºòüñÿ ó òî ìó, ùî âî íè íå ìî æóòü äî ÷å êà òè ñÿ ñâîº¿ ÷åð ãè,
â³äïîâ³äà þòü íà çà ïè òàí íÿ, íå äîñ ëó õàâ øè éî ãî äî ê³íöÿ,
÷àñ òî âòðó ÷à þòü ñÿ ó áåñ³äè òà ³ãðè ³íøèõ. Â ðå çóëü òàò³ ñâîº¿
³ìïóëü ñèâ íîñò³, ÿêà ïðî ÿâ ëÿºòüñÿ íå ò³ëüêè â ïî âåä³íö³, à
ùå é ó íå ïîñë³äîâ íîñò³ òà õà î òè÷ íîñò³ ñâî¿õ äó ìîê.

Àëå ÿê ùî ïî ãëÿ íó òè íà ïñè õî ëîã³÷í³ îñîá ëè âîñò³ ã³ïå ðàê -
òèâ íèõ ä³òåé ç òî÷ êè çî ðó ïðîô³öè òàð íî¿ ëîã³êè, òî ã³ïå ðàê -
òèâí³ ä³òè ìî æóòü ãî äè íà ìè äè âè òèñü òå ëåâ³çîð, ãðà òè ó êîì -

ï’þ òåðí³ ³ãðè, òîá òî çà é ìà òèñü òèì, ùî ¿ì ïî äî áàºòüñÿ. ² òà êà
âèá³ðêîâ³ñòü óâà ãè ïî â’ÿ çà íà ç ö³êàâ³ñòþ, çà äî âî ëåí³ñòþ â³ä
ä³ÿëü íîñò³. Îá’ºì óâà ãè â ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé íå ìåí øèé, í³æ
ó çâè ÷àé íèõ ä³òåé. Ã³ïå ðàê òèâ íà äè òè íà ëåã êà íà ï³äéîì, à
çíà ÷èòü ç íåþ ëåã êî ñï³âïðà öþ âà òè, âî íà â³äêðè òà äî ñï³ëêó -
âàí íÿ, ëåã êî éäå íà êîí òàêò. Åíåðã³þ ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé ïî -
òð³áíî ïðà âèëü íî íà ïðà âè òè òà âè êî ðèñ òî âó âà òè ¿¿ ó òâîð ÷èõ
ö³ëÿõ. ²ìïóëü ñèâí³ñòü, íà äóì êó ïñè õî ëî ãà Ëà ðè Õî íîñ-Âåá,
äî ïî ìà ãàº ä³òÿì ç³ ÑÄÓÃ ñì³ëè âî òà îðèã³íà ëüíî ìèñ ëè òè,
ñòâî ðþ âà òè íîâ³ ³äå¿ òà ïåð ñïåê òè âè. À òà êà îñîá ëèâ³ñòü óâà ãè
ÿê â³äâîë³êàí íÿ íàäàº äè òèí³ á³ëüøå ìîæ ëè âîñ òåé ñôî êó ñó âà -
òè ñÿ íà ñâî¿õ äóì êàõ, ïî ÷óò òÿõ, ïîä³ÿõ îòî ÷ó þ ÷î ãî ñå ðå äî âè -
ùà. À öå òà êîæ º âàæ ëè âèì àñ ïåê òîì òâîð ÷î ãî ïî òåíö³àëó,
ÿêèé ïðî ÿâ ëÿºòüñÿ ó çì³øó âàíí³ ðàç îì ³äåé ç ð³çíèõ îá ëàñ òåé,
ÿê³ çäà þòü ñÿ îêðå ìè ìè àáî òà êè ìè, ùî íå ìà þòü â³äíî øåí íÿ
îäèí äî îä íî ãî. Â÷å íà ââà æàº, ùî ã³ïå ðàê òèâí³ ä³òè îá äà ðî -
âàí³, íàä³ëåí³ óÿ âîþ, ³íòó¿ö³ºþ, ïðî íèê ëèâ³ñòþ, àëå ñó ÷àñ íà
ñèñ òå ìà îñâ³òè íå äàº ðîç êðè òè ¿ì ñâî¿ çä³áíîñò³. Ùå äî íå äàâ -
íüî ãî ÷à ñó ñïåö³àë³ñòè ââà æà ëè, ùî â ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé
íèç ü êèé ð³âåíü ³íòå ëåê òó, àëå äîñë³äæåí íÿ ïî êà çà ëè, ùî öå íå 
òàê. Ä³òè ç³ ÑÄÓÃ ìà þòü ð³âåíü ³íòå ëåê òó âè ùå ñå ðåä íüî ãî ³
ñå ðåä íèõ áà ãà òî øè ðî êî îá äà ðî âà íèõ ä³òåé. Ã³ïå ðàê òèâí³ ä³òè 
îñîá ëèâ³ òèì, ùî âî íè ïî-³íøî ìó ñïðèé ìà þòü ñâ³ò. Âî íè
ìèñ ëÿòü îá ðà çà ìè, à íå ñëî âà ìè, ¿õ ñïðèé íÿò òÿ çàä³þº âñ³
îðãà íè ÷óò òÿ, â íèõ øè ðî êà óÿ âà. ¯õ ìî çîê ìî æå ñòâî ðþ âà òè
ÿñ êðàâ³, âè ðàçí³ ðî çó ìîâ³ îá ðà çè òà ïðè é ìà òè ¿õ çà ä³éñí³ñòü.

Íà æàëü, ÷àñ òî â÷è òå ëÿì ³ ïñè õî ëî ãàì âëàñ òè âà äåô³öè -
òàð íà ëîã³êà ó âè õî âàíí³ ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé, ìå òîþ ÿêî ãî º 
êîì ïåí ñó âàí íÿ ïåâ íî ãî äåô³öè òó â äè òè íè òà áà æàí íÿ çðî -
áè òè ¿¿ òà êîþ «ÿê óñ³». Ë. ßñþ êî âà ââà æàº, ùî 40% ä³òåé, ÿê³ 
çà ðàç ³äóòü äî øêî ëè, ìà þòü çíà÷ íî çì³íåí³ ïñè -
õîô³ç³îëîã³÷í³ îñîá ëè âîñò³, àëå ñèñ òå ìà øê³ëüíî ãî íà â÷àí -
íÿ çà ëè øàºòüñÿ íå çì³ííîþ. Îñê³ëüêè çì³íè â³äáó âà þòü ñÿ ç
áî êó ôîð ìàëü íî-ëîã³÷íèõ õà ðàê òå ðèñ òèê, òî íå îáõ³äíå ïå -
ðå òâî ðåí íÿ ñà ìå öèõ ñòîð³í ñèñ òå ìè îñâ³òè. Ìî âà éäå ïðî
çì³íè çà ãàëü íî ãî ðå æè ìó, ôîðì ³ ìå òîä³â îðãàí³çàö³¿ óðî êó,
âèê ëà äó ìà òåð³àëó. Íà íà øó äóì êó ã³ïå ðàê òèâí³ñòü — öå íå
ñò³ëüêè ³íäèâ³äó àëü íå, ñê³ëüêè ñèñ òåì íå, ñîö³àëü íå ÿâè ùå,
ôóíêö³ÿ òðà äèö³éíî¿ îñâ³òíüî¿ ñèñ òå ìè, ÿêà â òå ïåð³øí³é
÷àñ ñà ìà ïå ðå æè âàº ïå ðåõ³äíèé ïåð³îä. ² áà ãà òî â ÷î ìó çà ëå -
æèòü â³ä â³äíî øåí íÿ áàòüê³â òà øêî ëè äî ã³ïå ðàê òèâ íèõ
ä³òåé.

Íà îñíîâ³ íà øèõ äîñë³äæåíü ìè ââà æàºìî íà éá³ëüø åôåê -
òèâ íèì ìå òî äîì ó ðî áîò³ ç ã³ïå ðàê òèâ íè ìè ä³òüìè — åêî ôà -
ñèë³òà òèâ íèé ñóï ðîâ³ä, ÿêèé äàº ìîæ ëèâ³ñòü ðî çóì³òè äè òè íó
ç³ âñ³ìà ¿¿ ñïå öèô³÷íè ìè îñîá ëè âîñ òÿ ìè, ÿê³ ïðî ÿâ ëÿ þòü ñÿ
³íäèâ³äó àëü íî ³ ÿê³ ìè ïî âèíí³ ðî çóì³òè òà êîæ ³íäèâ³äó àëü íî,
â ¿õ íå ïîâ òîð íîñò³. Â îñíîâ³ åêî ôà ñèë³òà òèâ íî ãî ñóï ðî âî äó
ëå æèòü ³íòå ðåñ äî äè òè íè ÿê îñî áèñ òîñò³, ðî çóì³ííÿ ¿¿
³íäèâ³äó àëü íîñò³, íå ñõî æîñò³, îñîá ëè âîñò³. Çà ïðîô³öè òàð íîþ
ëîã³êîþ îñîá ëè âîñò³ ã³ïå ðàê òèâ íèõ ä³òåé º ¿õ ïå ðå âà ãîþ, íå -
ðîç êðè òè ìè ìîæ ëè âîñ òÿ ìè, ÿê³ ïî òð³áíî äî ïî ìîã òè íà ïðà âè -
òè òà âè êî ðèñ òî âó âà òè ó òâîð ÷èõ ö³ëÿõ.
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Èç îïû òà ïðè ìå íå íèÿ ïî ëè ìî äà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè
ÏÎËÎÒÍßÍÊÎ À.Í. âðà÷-ïñè õî òå ðà ïåâò, äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí è ïðå ïî äà âà òåëü Ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ëè ãè.

Öåíòð ìå äè öè íû è ïñè õî òå ðà ïèè, ã.Óëü ÿ íîâñê. E-ma il: an ni po lo@yan dex.ru

Ïðåä ñòàâ ëå íû íå êî òî ðûå òå î ðå òè ÷å ñêèå è ïðàê òè ÷å ñêèå âû âî äû íà îñíî âà íèè îïû òà ðà áî òû â ïî ëè ìî äàëü íîì ïîä õî äå.

Â
 íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ èí òåã ðà òèâ íûå ïðî öåñ ñû â ïñè õî òå ðà -
ïèè ïðè âëå êà þò øè ðî êîå âíè ìà íèå. Õî òå ëîñü áû ïî äå -
ëè òü ñÿ ñâî è ìè íà áëþ äå íè ÿ ìè íà ýòîò ñ÷¸ò.

Ñêëà äû âà þ ùå å ñÿ ïî ëè ìî äàëü íîå íà ïðàâ ëå íèå ñâî å îá -
ðàç íî ïî ðÿ äó ïðè ÷èí.

Ïî îïðå äå ëå íèþ ïî ëè ìî äàëü íûé òå ðà ïåâò îðè åí òè ðî âàí
âî âñåõ âå äó ùèõ ïñè õî à íà ëè òè ÷åñ êèõ òå î ðè ÿõ è ìî æåò ðàñ -
ñìîò ðåòü ïðî áëå ìó êëè åí òà ïî êðàé íå ìå ðå ñ íå ñêîëü êèõ ïî -
çè öèé (ïñè õî äè íà ìè ÷åñ êîé, ýê çèñ òåí öè àëü íî-ãó ìà íèñ òè ÷åñ -
êîé, êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí ÷åñ êîé, ñèñ òåì íîé, ïñè õè àò ðè ÷åñ -
êîé è äð.). Êàê ïðà âè ëî, íå ïðè ìè ðè ìûõ ïðî òè âî ðå ÷èé â îá ú -
ÿñ íå íè ÿõ íå íà áëþ äà åò ñÿ, íà î áî ðîò, îíè äðóã äðó ãà äî ïîë íÿ -
þò è ïðî ÿñ íÿ þò [3]. Íåò íè ÷å ãî óäè âè òåëü íî ãî â òîì, ÷òî êëè -
åíò ñ îðàëü íîé ôðóñ òðà öè åé ñòðà äà åò îò îùó ùå íèÿ ïóñ òî òû
æèç íè, æèâ¸ò â äèñ ôóí êöè î íàëü íîé ñå ìåé íîé ñèñ òå ìå, èìå åò 
íå à äåê âàò íûå êîã íè öèè è îñî áåí íîñ òè ïî âå äå íèÿ, è âñ¸ ýòî â 
ñî âî êóï íîñ òè ïðè âî äèò åãî, â êîí öå êîí öîâ, ê ïñè õè àò ðè ÷åñ -
êî ìó äè àã íî çó. Åñëè ïðå ñòàâ ëå íèå î êëè åí òå ñî ñòàâ ëå íî â
ðàì êàõ îä íîé øêî ëû, òî âðÿä ëè ýòî ïî ëè ìî äàëü íûé ïîä õîä.
Òà êîå ðàç íîï ëà íî âîå âè äå íèå ïðî áëå ìû äà¸ò âîç ìîæ íîñòü
äëÿ ñî çäà íèÿ íà è áî ëåå ýô ôåê òèâ íûõ ñòðà òå ãèé âîç äå éñòâèÿ.
Â òî æå âðå ìÿ è ñàì êëè åíò ñòà íî âèò ñÿ ìîæ íî ñêà çàòü ïî ëè -
ìî äàëü íûì èëè ïî êðàé íåé ìå ðå ïî ëó ÷à åò âîç ìîæ íîñòü áî ëåå 
øè ðî êî âçãëÿ íóòü íà ñâîþ ïðî áëå ìó.

Ïî ëè ìî äàëü íàÿ òå ðà ïèÿ áà çè ðó åò ñÿ íà «ïðè íöè ïå ýê âè âà -
ëåí òíîñ òè», èç êî òî ðî ãî âû òå êà åò ïðåä ñòàâ ëå íèå î íå ñïå öè -
ôè ÷åñ êîì ðî äî âîì ïðî öåñ ñå ïñè õî òå ðà ïèè. Äëÿ ýô ôåê òèâ íîé 
ðà áî òû íóæ íû óñëî âèÿ, îäíè èç êî òî ðûõ îá ÿ çà òåëü íû: êëè -
åíò, òå ðà ïåâò, ìåñ òî è âðå ìÿ ñåñ ñèè, ò.å. ñè òó à öèÿ êîí ñóëü òè -
ðî âà íèÿ â îá ùåì âè äå. Ñî äåð æà íèå æå ýòèõ ðà ìîê ìî æåò
áûòü ðàç ëè÷ íûì, ÷òî ìà ëî ñêà çû âà åò ñÿ íà ðå çóëü òà òå òå ðà ïèè
[4]. Çàï ðîñ òàê æå ìà ëîñ ïå öè ôè ÷åí, êàê è ðå çóëü òàò. Ðå çóëü -
òà òîì ðà áî òû ÿâ ëÿ åò ñÿ ñòà íîâ ëå íèå íî âîé èäåí òè÷ íîñ òè. Íå -
êèå èì ïëè öèò íûå êà ÷åñ òâà ëè÷ íîñ òè ïå ðå õî äÿò â ñâî¸ ýêñ -
ïëè öèò íîå ñî ñòî ÿ íèå. Ó Þíãà ýòî ïðî öåññ èí äè âè äó à öèè [5].
Â òå ÷å íèå æèç íè ïðî èñ õî äèò ïî ñòî ÿí íàÿ ñìå íà èäåí òè÷ íîñ -
òåé. ×à ùå ýòîò ïðî öåññ ïðî òå êà åò áåç îñî áûõ ïðî áëåì. Â äðó -
ãèõ ñëó ÷à ÿõ îí èñ êà æà åò ñÿ è äëÿ ñâî å ãî îïòè ìàëü íî ãî ðàç âåð -
òû âà íèÿ òðå áó åò îñî áûõ óñëî âèé. Â ýòîì ñìûñ ëå ïñè õî òå ðà -
ïèÿ — ýòî ýêî ôà ñè ëè òà öèÿ [2]. Ñî áû òèÿ, êî òî ðûå ïðî èñ õî äÿò 
â ïðî öåñ ñå ñòà íîâ ëå íèÿ íî âîé èäåí òè÷ íîñ òè, îïè ñû âà þò ñÿ
îá ùè ìè ôàê òî ðà ìè ïñè õî òå ðà ïèè (îñîç íà âà íèå, êà òàð ñèñ, òå -
ðà ïåâ òè ÷åñ êèå îò íî øå íèÿ è ò.ä.).

Òà êîé âçãëÿä îò êðû âà åò âîç ìîæ íîñ òè äëÿ ïå ðå îöåí êè ðî -
ëè òå ðà ïåâ òà âî îá ùå. Êàê ïî êà çû âà þò èñ ñëå äî âà íèÿ â íå êî -
òî ðûõ ñëó ÷à ÿõ äîñ òà òî÷ íî îä íîé òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ñè òó à öèè è
íè êà êîé ñïå öè àëü íîé ïîä ãî òîâ êè òå ðà ïåâ òà íå òðå áó åò ñÿ.
Ñ äðó ãîé ñòî ðî íû èç ëè÷ íîé ïðàê òè êè èç âåñ òíî, ÷òî ñó ùåñ -
òâó þò ïîä õî äû, ìå òî äû, ñòè ëè áî ëåå ýô ôåê òèâ íûå â òîé èëè
èíîé ñè òó à öèè. È îíè ñêî ðåå èí äè âè äó àëü íû. Êàê èç âåñ òíî
ëþ áîé ìå òîä íà è áî ëåå ðå çóëü òà òè âåí â èñ ïîë íå íèè ñà ìî ãî
àâ òî ðà ìå òî äà. Ïîñ ëå äî âà òå ëè çà ÷àñ òóþ îñòà þò ñÿ íå âïîë íå
óäîâ ëåò âîð¸ííû ìè è èùóò çíà íèé â äðó ãèõ øêî ëàõ. Ñòà ëî
áûòü, ñâÿçü ëè÷ íîñ òè è ìå òî äà õî ðî øî çà ìåò íà.

Ìíå ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ, ÷òî äëÿ îïòè ìàëü íî ãî ðàçâ¸ðòû âà -
íèÿ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ïðî öåñ ñà íå îá õî äè ìà íå ïðî ñòî ôè ãó ðà
òå ðà ïåâ òà, à ôè ãó ðà òå ðà ïåâ òà, èìå þ ùå ãî îïðå äåë¸ííóþ ïà ðà -
äèã ìó âîç äå éñòâèÿ. Òîò ôàêò, ÷òî òå ðà ïåâò ÷¸òêî çíà åò, êà êèå
äå éñòâèÿ ñëå äó åò ïðåä ïðè íÿòü è âû ïîë íÿ åò ýòè äå éñòâèÿ, ñêà -
çû âà åò ñÿ íà ðå çóëü òà òå òå ðà ïèè. Ïðè÷¸ì òðå áó åò ñÿ, âè äè ìî,
íå ïðî ñòî ñëå äî âà íèå ïðî òî êî ëó, à íå êàÿ ëè÷ íàÿ ïå ðå ðà áîò êà.

Íà íà ñòî ÿ ùèé ìî ìåíò áîëü øè íñòâî ìå òî äîâ, èñ ïîëü çó þ -
ùèõ ñÿ ïî ëè ìî äàëü íû ìè òå ðà ïåâ òà ìè, ÿâ ëÿ þò ñÿ çà ïàä íû ìè
ìå òî äà ìè, ñïå öè ôè ÷åñ êè àñ ñè ìè ëè ðî âàí íû ìè ðîñ ñèé ñêîé
ìåí òàëü íîñ òüþ. Íà ìîé âçãëÿä, ýòî ñâÿ çàí íî ñ îñî áûì ïî íè -
ìà íè åì ôè ãó ðû è ðî ëè ïñè õî òå ðà ïåâ òà. Âî îá ùå êîë äó íû è
ýçî òå ðè êè, ïî ìî èì íà áëþ äå íè ÿì, îñíîâ íûå êîí êó ðåí òû ïñè -
õî òå ðà ïåâ òà â îò å ÷åñ òâåí íûõ óñëî âè ÿõ. Êàê ïè øåò èç âåñ òíûé
ïñè õî òå ðà ïåâò À.Ì. Âà ñþ òèí, «â Ðîñ ñèè íóæ íî ëå ÷èòü áûñ òðî
è ñ ýëå ìåí òà ìè âîë øå áñòâà» [1]. Øè ðî êàÿ ðàñ ïðîñ òðàí¸ííîñòü 
è ýô ôåê òèâ íîñòü «êî äè ðî âà íèÿ» ïî Äîâ æåí êî ñëó æèò ïðå -
êðàñ íûì äî êà çà ò åëüñòâîì ýòî ìó. Â ñâÿ çè ñ ýòèì íóæ íî îò ìå -
òèòü ñëå äó þ ùåå. Ïî ëè ìî äàëü íûé ïîä õîä îò êðûò äëÿ àñ ñè ìè -
ëÿ öèè äó õîâ íûõ òå ÷å íèé. Íà äàí íûé ìî ìåíò ýòî ïðå è ìó ùåñ -
òâåí íî äó õîâ íûå ïðàê òè êè Âîñ òî êà. Â òî æå âðå ìÿ ïëàñò äó -
õîâ íûõ è öå ëè òå ëüñêèõ òðà äè öèé, õà ðàê òåð íûõ èìåí íî äëÿ
ðóñ ñêîé ìåí òàëü íîñ òè îñòà¸òñÿ áåç äîë æíî ãî âíè ìà íèÿ è, ñêî -
ðåå, ïðè íàä ëå æèò ñôå ðå äå ÿ òåëü íîñ òè áè î ý íåð ãî òå ðà ïåâ òîâ.

Õî òå ëîñü áû îò ìå òèòü è åù¸ îäíó îñî áåí íîñòü ñî âðå ìåí -
íîé ðîñ ñèé ñêîé ïñè õî òå ðà ïèè. Çà ÷àñ òóþ êëè åí òû, îá ðà òèâ -
øèñü ê ïñè õî òå ðà ïåâ òó ïî ïî âî äó ñâî èõ äó øåâ íûõ ïðî áëåì,
ñðà çó ïî ëó ÷à þò ìå äè êà ìåí òîç íîå ëå ÷å íèå, èíîã äà ïî î÷åíü
ñëîæ íîé ñõå ìå. À ñî áñòâåí íî ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ìó ëå ÷å -
íèþ îò âî äèò ñÿ çíà ÷è òåëü íî ìåíü øàÿ ðîëü. Ìî æåò áûòü, ýòî
ñâÿ çà íî ñ ðåä êîñ òüþ ñïå öè àëü íîñ òè, ñî îò âå òñòâåí íî áîëü -
øåé çà ãðó æåí íîñ òüþ âðà ÷åé, îò ñó òñòâè åì ïî ìå ùå íèé è ïðî -
÷è ìè îðãà íè çà öè îí íû ìè ìî ìåí òà ìè. Íî ìíå âè äèò ñÿ, ÷òî
òà êîé ïîä õîä óìà ëÿ åò ñìûñë ïñè õî òå ðà ïèè è ñî çäà¸ò ó ÷å ëî -
âå êà íå íóæ íîå îùó ùå íèå òÿ æåñ òè è ñëîæ íîñ òè ëå ÷å íèÿ ñâî -
å ãî ñî ñòî ÿ íèÿ, ÷òî ñî çäà¸ò îò ëè÷ íóþ ïî ÷âó äëÿ ôîð ìè ðî âà -
íèÿ âòî ðè÷ íîé âû ãî äû, õðî íè çà öèè íå âðî òè ÷åñ êèõ ñî ñòî ÿ -
íèé è, ñî îò âå òñòâåí íî, èí âà ëè äè çà öèè ïà öè åí òîâ.

Äëÿ èç ó÷å íèÿ õà ðàê òåð íûõ îñî áåí íîñ òåé ëþ äåé, íóæ äà þ -
ùèõ ñÿ â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîé ïî ìî ùè, áû ëî ïðî à íà ëè çè ðî -
âà íî 156 èñ òî ðèé áî ëåç íåé ïà öè åí òîâ, îá ðà òèâ øèõ ñÿ â Öåíòð
ìå äè öè íû è ïñè õî òå ðà ïèè â ïå ðè îä ñ ìàÿ 2011 ã. ïî ÿí âàðü
2012 ã. Èç íèõ 79% æåí ùèí è 21% ìóæ ÷èí. Ïî âîç ðàñ òó ñðå äè
ìóæ ÷èí 12% ñî ñòà âè ëè äå òè è ïîä ðîñ òêè äî 18 ëåò, 18—25 ëåò
— 33% ïà öè åí òîâ, 26—35 ëåò — 18%, 36—45 ëåò — 27%,
46—65 ëåò — 9% îá ðà òèâ øèõ ñÿ ìóæ ÷èí. Ñðå äè æåí ùèí ðàñ -
ïðå äå ëå íèå ïî âîç ðàñ òó íå ñêîëü êî èíîå: 4% — äî 18 ëåò, 19%
— æåí ùè íû â âîç ðàñ òå 18—25 ëåò, 29% — 26—35 ëåò, 17% —
36—45 ëåò, 15% — ïà öè åí òêè â âîç ðàñ òå 46—55 ëåò, 12% —
56—65 ëåò, â âîç ðàñ òå 66—75 ëåò — 1,6% è 2,4% ñòàð øå 75 ëåò.

Ïî íî çî ëî ãè ÷åñ êîì ñî ñòà âó ðàñ ïðå äå ëå íèå îêà çà ëîñü ñëå -
äó þ ùèì. Íà è áî ëåå ðàñ ïðîñ òðàí¸ííû ìè îêà çà ëèñü ðàñ ñòðî -
éñòâà òðå âîæ íî ãî ñïåê òðà (F41 — 27%), çà òåì ðàñ ñòðî éñòâà
àäàï òà öèè (F43.2 — 17%), ñî ìà òî ôîð ìíûå ðàñ ñòðî éñòâà è ñå -
ìåé íûå ïðî áëå ìû áû ëè òðåòü åé ïî ÷àñ òî òå ïðè ÷è íîé îá ðà ùå -
íèÿ (F45 è Z63 ïî 8%). Îðãà íè ÷åñ êèå (F06) è øè çîô ðå íî ôîð -
ìíûå (F2) ðàñ ñòðî éñòâà äè àã íîñ òè ðî âà íû â 7% ñëó ÷à åâ. Ðå æå
íà áëþ äà ëèñü äåï ðåñ ñèâ íûå ðàñ ñòðî éñòâà, ðàñ ñòðî éñòâà ëè÷ -
íîñ òè è åäè íè÷ íûå ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèå ïðî áëå ìû ó ïðàê òè ÷åñ êè
çäî ðî âûõ (F60 — 6%, F32 — 5%, Z64 — 4%). Òàê æå ìà ëî ïðåä -
ñòàâ ëå íû íå âðàñ òå íèÿ è äðó ãèå ïðè ÷è íû îá ðà ùå íèÿ ó ïðàê òè -
÷åñ êè çäî ðî âûõ (F48, Z60, Z62, Z71 ïî 3%). Ó äå òåé â 2% ñëó -
÷à åâ âû ÿâ ëå íû íà ðó øå íèÿ ñïå öè ôè ÷åñ êèå äëÿ äåò ñêî ãî âîç -
ðàñ òà (F8—9).Ñîâ ñåì ðåä êè ìè îêà çà ëèñü îá ñåñ ñèâ íûå, äèñ ñî -
öè à òèâ íûå è ïè ùå âûå ðàñ ñòðî éñòâà (F42, F44 è F50 ïî 1%).

Òðå âîæ íûå è ñî ìà òî ôîð ìíûå ðàñ ñòðî éñòâà íå ñêîëü êî ÷à -
ùå íà áëþ äà ëèñü ó æåí ùèí (25% è 18%; 9% è 6% æåí ùèí è
ìóæ ÷èí), à ðàñ ñòðî éñòâà àäàï òà öèè ÷à ùå âû ÿâ ëÿ ëèñü ó ìóæ -
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÷èí (15 è 21% ñî îò âå òñòâåí íî). Â îñòàëü íûõ äè àã íî çàõ ðàç ëè -
÷èé íå âû ÿâ ëå íî.

Îêî ëî 20% (31 ÷åë.) îá ðà òè ëèñü èìåí íî çà íà çíà ÷å íè åì
ìå äè êà ìåí òîâ. Ïî÷ òè 42% ïà öè åí òîâ (65 ÷åë.) îãðà íè ÷è ëèñü
îäíèì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèì ñå àí ñîì. Ïðî äîë æà ëè ïñè õî òå -
ðà ïåâ òè ÷åñ êîå ëå ÷å íèå 60 ÷åë. (îêî ëî 38%). Ïðî âî äè ëîñü îò 2
äî 12 ñåñ ñèé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ëå ÷å íèÿ, â ñðåä íåì 3,8
ñå àí ñà.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ ïðî âî äèò ñÿ â äó õå ïî ëè ìî äàëü íî ãî ïîä õî äà.
Öåëüþ å¸ ÿâ ëÿ åò ñÿ âû ïîë íå íèå çà ïðî ñà, îôîð ìëåí íî ãî â âè äå
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî êîí òðàê òà. Êëè åíò ïî áóæ äà åò ñÿ ê òî ìó, 
÷òî áû áûòü àê òèâ íûì â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîì ïðî öåñ ñå, åãî
ïî æå ëà íèÿ ïî ïî âî äó êîí êðåò íûõ ìå òî äèê âñåã äà ó÷è òû âà þò -
ñÿ. Ïñè õî òå ðà ïèÿ îá îçíà ÷à åò ñÿ êàê ìå òîä ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè ÷å ëî -
âå êîì ñâî å ãî ïñè õè ÷åñ êî ãî è ñî ìà òè ÷åñ êî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ. Ó÷è -
òû âàÿ îñî áåí íîñ òè ðîñ ñèé ñêèõ êëè åí òîâ, ÿ íå äå ëàþ àê öåíò íà 
íå îá õî äè ìîñ òè äîë ãîâ ðå ìåí íûõ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ îò íî øå íèé.

Íà ïåð âîé ñåñ ñèè âû ÿñ íÿ þò ñÿ æà ëî áû è ïðè ìåð íûé çà -
ïðîñ, êëè åíò ïî ëó ÷à åò èí ôîð ìà öèþ î ñó òè ïñè õî òå ðà ïèè.
À òàê æå âû ïîë íÿ åò ñÿ îäíà èç ìå òî äèê, âå äó ùàÿ áûñ òðî ìó
îá ëåã ÷å íèþ ñî ñòî ÿ íèÿ. Ýòî óâå ëè ÷è âà åò äî âå ðèå êëè åí òà ê
òå ðà ïåâ òó. Íà ìîé âçãëÿä, äëÿ ýòîé öå ëè õî ðî øî ñå áÿ çà ðå êî -
ìåí äî âà ëè ïñè õî êà òà ëèç, ñèì âîë äðà ìà, ýëå ìåí òû ñöå íàð íî -
ãî àíà ëè çà, ãåø òàëüò-òå ðà ïèè. Íà îä íîé èç ñëå äó þ ùèõ ñåñ -
ñèé çà êëþ ÷à åò ñÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé êîí òðàêò.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ ïðî âî äèò ñÿ â èí äè âè äó àëü íîì èëè ñå -
ìåé íîì âà ðè àí òàõ. Èíîã äà íå ñëèø êîì ýô ôåê òèâ íàÿ èí äè -
âè äó àëü íàÿ òå ðà ïèÿ ñòà íî âèò ñÿ çíà ÷è òåëü íî áî ëåå ïî ëåç -
íîé ïðè ïîä êëþ ÷å íèè ÷ëå íîâ ñåìüè.

×òî êà ñà åò ñÿ êëè åí òîâ, îá ðà òèâ øèõ ñÿ èìåí íî çà ìå äè êà -
ìåí òîç íûì ëå ÷å íè åì, òî ðà áî òà ñ íè ìè èä¸ò â äðó ãîì ôîð ìà -
òå. Òà êèõ ïà öè åí òîâ î÷åíü ñëîæ íî óáå äèòü â âîç ìîæ íîñ òè èõ

èç ëå ÷å íèÿ èñ êëþ ÷è òåëü íî ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êè ìè ìå òî äà ìè, 
ïî òî ìó ÷òî îíè «íå âå ðÿò â ýòî» è ìíî ãî ëåò ëå ÷è ëèñü èìåí íî
òàá ëåò êà ìè. Çäåñü ïðè õî äèò ñÿ ãî âî ðèòü î íå îá õî äè ìîñ òè
«êîì ïëåê ñíî ãî ëå ÷å íèÿ». Íà êàæ äîé ñåñ ñèè, ïðåä ëà ãà åò ñÿ ìå -
òî äè êà, áûñ òðî óëó÷ øà þ ùàÿ ýìî öè î íàëü íîå ñî ñòî ÿ íèå, íî íå 
òðå áó þ ùàÿ çíà ÷è òåëü íîé àê òèâ íîñ òè è îñîç íà âà íèÿ îò ïà öè -
åí òà. Â ðÿ äå ñëó ÷à åâ, ïî ñòå ïåí íî óäà¸òñÿ äîñ òè÷ü çà èí òå ðå ñî -
âàí íîñ òè â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîì ëå ÷å íèè.

Ðå çþ ìè ðóÿ, ìîæ íî ñêà çàòü, ÷òî ïî ëè ìî äàëü íàÿ ïñè õî òå ðà -
ïèÿ — ïåð ñïåê òèâ íûé ïîä õîä, ó÷è òû âà þ ùèé ñïå öè ôè ÷åñ êèå
îñî áåí íîñ òè ìåí òàëü íîñ òè ðîñ ñèé ñêèõ êëè åí òîâ è èõ âè äå íèå
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ïðî öåñ ñà. Ýòîò ìå òîä ìî æåò ïðè ìå -
íÿòü ñÿ â ðàç íûõ âîç ðàñ òíûõ ãðóï ïàõ ïðè øè ðî êîì ñïåê òðå
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Ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ îñî áåí íî ñòè îò íî øå íèé íå ñî âåð øåí íî ëåò íèõ, îò áû âà þ ùèõ íà êà çà íèå â ìå ñ òàõ ëè øå íèÿ ñâî áî äû, ñ ðî äè -
òå ëÿ ìè. Âëè ÿ íèå âçàè ìî îò íî øå íèé â ñå ìüå íà äå âè àí ò íîå ïî âå äå íèå ïî äðî ñò êîâ. À òàê æå âçàè ìî ñâÿçü äåò ñêî-ðî äè òå ëü ñêèõ
îò íî øå íèé ñ ïðåä ñòàâ ëå íè ÿ ìè ïî äðî ñò êà î ñå áå è «èäå à ëü íûì «ß».
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Ââå äå íèå

Ï
ðî ãðåñ ñèâ íàÿ êðè ìè íî ëî ãèÿ îò äà¸ò ïðåä ïî÷ òå íèå
èñ ïî ëü çî âà íèþ ìåð, íå ïðå äó ñìàò ðè âà þ ùèõ ñî äåð -
æà íèÿ â ìå ñ òàõ ëè øå íèÿ ñâî áî äû. Óñòà íîâ ëå íî, ÷òî
ñî äåð æà íèå ïî äðî ñò êîâ â èñ ï ðà âè òå ëü íûõ ó÷ ðåæ äå -

íè ÿõ íå îáåñ ïå ÷è âà åò äî ñòè æå íèÿ íå îá õî äè ìî ãî ðå çó ëü òà -
òà. Ñî äåð æà íèå â âîñ ïè òà òå ëü íûõ êî ëî íè ÿõ ñâÿ çà íî ñ áî ëü -
øèì êî ëè ÷å ñò âîì íå áëà ãî ïðè ÿò íûõ ïî ñëåä ñò âèé, êî òî ðûå
â ñî âî êóï íî ñòè ìè íè ìè çè ðó þò èñ ï ðà âè òå ëü íûé ýô ôåêò.
Ýòî îñî áåí íî ñïðà âåä ëè âî â îò íî øå íèè íå ñî âåð øåí íî ëåò -
íèõ, êî òî ðûå ïîä âåð æå íû íå ãà òèâ íî ìó âëè ÿ íèþ.

Ëè øå íèå ñâî áî äû ÿâ ëÿ åò ñÿ ñà ìîé ñòðî ãîé ìå ðîé äëÿ
íå ñî âåð øåí íî ëåò íèõ. Ïëå íóì ÂÑ ÐÔ â ï. 12 ïî ñòà íîâ ëå -
íèÿ îò 14 ôåâ ðà ëÿ 2000 ã. N7 óêà çàë: «ïðè ðå øå íèè âî ïðî ñà
î íà çíà ÷å íèè íà êà çà íèÿ íå ñî âåð øåí íî ëåò íèì ñó äó ñëå äó åò
îá ñóæ äàòü, ïðåæ äå âñå ãî, âîç ìîæ íîñòü ïðè ìå íå íèÿ íà êà çà -
íèÿ, íå ñâÿ çàí íî ãî ñ ëè øå íè åì ñâî áî äû... Ñóä âïðà âå ïðè -
íÿòü ðå øå íèå î íà çíà ÷å íèè íå ñî âåð øåí íî ëåò íå ìó íà êà çà -
íèÿ â âè äå ëè øå íèÿ ñâî áî äû ëèøü òîã äà, êîã äà èñ ï ðàâ ëå -
íèå åãî íå âîç ìîæ íî áåç èçî ëÿ öèè îò îá ùå ñòâà, îáÿ çà òå ëü íî 
ìî òè âè ðî âàâ â ïðè ãî âî ðå ïðè íÿ òîå ðå øå íèå».

Íà êà çà íèå â âè äå ëè øå íèÿ ñâî áî äû íå ìî æåò áûòü íà -
çíà ÷å íî íå ñî âåð øåí íî ëåò íèì îñóæä¸ííûì â âîç ðà ñ òå äî 16 
ëåò âïåð âûå ñî âåð øèâ øèì ïðå ñòóï ëå íèå íå áî ëü øîé èëè
ñðåä íåé òÿ æå ñòè, à òàê æå îñòà ëü íûì íå ñî âåð øåí íî ëåò íèì
îñóæä¸ííûì âïåð âûå ñî âåð øèâ øèì ïðå ñòóï ëå íèÿ íå áî ëü -
øîé òÿ æå ñòè.

Ïî îá ùèì ïðà âè ëàì ñò.73 ÓÊ ÐÔ ïðè íà çíà ÷å íèè óñëîâ -
íî ãî îñóæ äå íèÿ ñóä ó÷è òû âà åò õà ðàê òåð è ñòå ïåíü îá ùå ñòâåí -
íîé îïàñ íî ñòè ñî âåðø¸ííî ãî ïðå ñòóï ëå íèÿ, ëè÷ íîñòü âè íîâ -
íî ãî, â òîì ÷èñ ëå ñìÿã ÷à þ ùèå è îòÿã ÷à þ ùèå îá ñòî ÿ òå ëü ñò âà.
Ïðè íà çíà ÷å íèè óñëîâ íî ãî îñóæ äå íèÿ ñóä óñòà íàâ ëè âà åò èñ -
ïû òà òå ëü íûé ñðîê, â òå ÷å íèå êî òî ðî ãî óñëîâ íî îñóæä¸ííûé
äîë æåí ñâî èì ïî âå äå íè åì äî êà çàòü ñâî¸ èñ ï ðàâ ëå íèå.

Ïî îá ùå ìó ïðà âè ëó ÷.5 ñò.74 ÓÊ ÐÔ, â ñëó ÷àå ñî âåð øå -
íèÿ óñëîâ íî îñóæä¸ííûì â òå ÷å íèå èñ ïû òà òå ëü íî ãî ñðî êà
óìûø ëåí íî ãî ïðå ñòóï ëå íèÿ ñðåä íåé òÿ æå ñòè, óìûø ëåí íî ãî 
òÿæ êî ãî èëè îñî áî òÿæ êî ãî ïðå ñòóï ëå íèÿ ñóä îò ìå íÿ åò
óñëîâ íîå îñóæ äå íèå è íà çíà ÷à åò åìó íà êà çà íèå ïî ïðà âè ëàì, 
ïðå äó ñìîò ðåí íûì  ÓÊ ÐÔ. Äëÿ íå ñî âåð øåí íî ëåò íèõ ïðå äó -
ñìîò ðå íî èñê ëþ ÷å íèå èç äàí íî ãî ïðà âè ëà (÷.6.2 ñò.88 ÓÊ
ÐÔ): â ñëó ÷àå, åñ ëè íå ñî âåð øåí íî ëåò íèé îñóæä¸ííûé, êî òî -
ðî ìó íà çíà ÷å íî óñëîâ íîå îñóæ äå íèå, â òå ÷å íèå èñ ïû òà òå ëü -
íî ãî ñðî êà ñî âåð øèë íî âîå ïðå ñòóï ëå íèå, íå ÿâ ëÿ þ ùå å ñÿ
îñî áî òÿæ êèì, ñóä ñ ó÷¸òîì îá ñòî ÿ òåëüñòâ äå ëà è ëè÷ íî ñòè
âè íîâ íî ãî ìî æåò ïî âòîð íî ïðè íÿòü ðå øå íèå îá óñëîâ íîì
îñóæ äå íèè, óñòà íî âèâ íî âûé èñ ïû òà òå ëü íûé ñðîê è âîç ëî -
æèâ íà óñëîâ íî îñóæä¸ííî ãî èñ ïîë íå íèå îïðå äåë¸ííûõ îáÿ -
çàí íî ñòåé, ïðå äó ñìîò ðåí íûõ ÷.5 ñò. 73 ÓÊ ÐÔ.

Â òà êîì ñëó ÷àå, ëè øå íèå ñâî áî äû ÿâ ëÿ åò ñÿ íà è ìå íåå
ïðåä ïî÷ òè òå ëü íîé ìå ðîé íà êà çà íèÿ äëÿ íå ñî âåð øåí íî ëåò -
íèõ, ñî âåð øèâ øèõ ïðå ñòóï ëå íèå ìà ëîé è ñðåä íåé òÿ æå ñòè.
Ïðè èñ ïî ëü çî âà íèè ëþ áîé äðó ãîé ìå ðû íà êà çà íèÿ ïî äðî ñò êè 
îñòà þò ñÿ äî ìà â îêðó æå íèè ñâîåé ñå ìüè. È â äàí íîì ñëó ÷àå

çà èñ ï ðàâ ëå íèå è âîñ ïè òà íèå ïî äðî ñò êîâ, ïðî äîë æà þò îò -
âå ÷àòü ðî äè òå ëè.

Àíà ëèç ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ëè òå ðà òó ðû, ïî ñâÿù¸ííîé
âçàè ìî äåé ñò âèþ ïî äðî ñò êîâ, ñêëîí íûõ ê äå âè àí ò íî ìó ïî âå -
äå íèþ, ñ ðî äè òå ëÿ ìè, ïî êà çû âà åò, ÷òî îä íîé èç îñíîâ íûõ
ïðè ÷èí äå âè àí ò íî ãî ïî âå äå íèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ íå ïðà âè ëü íîå âîñ -
ïè òà íèå äå òåé è ïî äðî ñò êîâ â ñå ìüå. «Òðóä íûé» ïî äðî ñ òîê,
êàê ïðà âè ëî, æè âåò â «òðóä íîé» ñå ìüå [1]. Ñðå äè îá ñòî ÿ -
òåëüñòâ, ñïî ñîá ñò âó þ ùèõ ïî ÿâ ëå íèþ «òðóä íûõ» ïî äðî ñò êîâ, 
Ì. Ðàò òåð îò ìå ÷à åò ñå ìåé íûå òðàâ ìû: êîí ô ëèê òû â ñå ìüå,
íå äî ñòà òîê ëþá âè ðî äè òå ëåé, ñìåðòü îä íî ãî èç íèõ, ðî äè òå -
ëü ñêóþ æå ñ òî êîñòü èëè ïðî ñòî íå ïî ñëå äî âà òå ëü íîñòü â âîñ -
ïè òà íèè, íà õîæ äå íèå â äåò ñêîì äî ìå è ò.ä. Äå òè íå ðåä êî
óñâà è âà þò íå òî ëü êî ïî ëî æè òå ëü íûå, íî è îò ðè öà òå ëü íûå
ïðè ìå ðû ïî âå äå íèÿ ðî äè òå ëåé, ïî ðîé äî âî äÿ èõ äî êðàé íî -
ñòè. Îíè ÷à ñ òî ñòðå ìÿò ñÿ ñî ïî ñòà âèòü ñëî âà ðî äè òå ëåé ñ èõ
ïî ñòóï êà ìè. [4].

Ì. Ðàò òåð îò ìå ÷à åò è äðó ãèå ôàê òî ðû, íå áëà ãî ïðè ÿò íî
äåé ñò âó þ ùèå íà ðåá¸íêà: æå ñò êèå îãðà íè ÷å íèÿ è ãè ïå ðî ïå -
êà ñî ñòî ðî íû ðî äè òå ëåé. Ïåð âûå ÿâ ëÿ þò ñÿ ïðè ÷è íîé ïî -
äàâ ëåí íî ñòè è äà æå íå âðî òè ÷å ñêî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ. Ãè ïå ðî ïå êà 
ïðè âî äèò ê çà òðóä íå íè ÿì â îá ùå íèè ñ äå òü ìè. Äî ìè íè ðî -
âà íèå â ñå ìüå îä íî ãî èç ñó ïðó ãîâ, íà õî äÿ ùåå ñî ïðî òèâ ëå -
íèå ñî ñòî ðî íû äðó ãî ãî, òàê æå îêà çû âà åò íå ãà òèâ íîå âëè ÿ -
íèå. Íå áëà ãî ïðè ÿò íî âëèÿ åò íà ðåá¸íêà è æèçíü âäà ëè îò
ñå ìüè, îñî áåí íî ïî òå ðÿ îä íî ãî èç ðî äè òå ëåé. Ñïî ñîá ñò âó åò
ïî ÿâ ëå íèþ «òðóä íûõ» äå òåé îò ñóò ñò âèå ïðè âÿ çàí íî ñòè
ìåæ äó ÷ëå íà ìè ñå ìüè, ýìî öè î íà ëü íûå è ïðî ÷èå ïñè õè ÷å -
ñêèå ðàñ ñòðîé ñò âà ðî äè òå ëåé, ìî íî òîí íîñòü îêðó æà þ ùåé
ñðå äû, àñî öè à ëü íîå ïî âå äå íèå îä íî ãî èëè îáî èõ ðî äè òå -
ëåé, íà ðó øåí íàÿ èëè îò ñóò ñò âó þ ùàÿ ñâÿçü ìåæ äó ÷ëå íà ìè
ñå ìüè ðàç íûõ ïî êî ëå íèé.

Òà êèì îá ðà çîì, è ïî òå êó ùèé äåíü, îä íèì èç âàæ íåé -
øèõ ôàê òî ðîâ, îêà çû âà þ ùèõ âëè ÿ íèå íà äå âè àí ò íîå ïî âå -
äå íèå ïî äðî ñò êîâ, ÿâ ëÿ åò ñÿ íå ïðà âè ëü íîå âîñ ïè òà íèå â ñå -
ìüå.

Öå ëüþ äàí íî ãî èñ ñëå äî âà íèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ îïðå äå ëå íèå ïîë -
íîé è äèô ôå ðåí öè ðî âàí íîé êàð òè íû äåò ñêî-ðî äè òå ëü ñêèõ
îò íî øå íèé ñ òî÷ êè çðå íèÿ ïî äðî ñò êîâ, îò áû âà þ ùèõ íà êà -
çà íèå â âîñ ïè òà òå ëü íîé êî ëî íèè, à òàê æå âçàè ìî ñâÿçü îñî -
áåí íî ñòåé âçàè ìî îò íî øå íèé â ñå ìüå äå âè àí ò íî ãî ïî äðî ñò -
êà ñ ïðåä ñòàâ ëå íè åì î ñå áå è «èäå à ëü íîì «ß» ïî äðî ñò êà.

Îáú åêò è ìå òî äû èñ ñëå äî âà íèÿ

Â ïðî âåä¸ííîì â âîñ ïè òà òå ëü íîé êî ëî íèè èñ ñëå äî âà íèè
ïðè íÿ ëè ó÷à ñ òèå 25 ïî äðî ñò êîâ, îò áû âà þ ùèõ íà êà çà íèå çà
ñî âåðø¸ííûå ïðî òè âî ïðàâ íûå äåé ñò âèÿ.

Ïå ðåä íà ÷à ëîì èñ ñëå äî âà íèÿ ñî ñòî ÿ ëàñü áå ñå äà ñ íà ÷à -
ëü íè êîì êî ëî íèè. Ñ åãî ñëîâ, «...â êî ëî íèè ñî äåð æàò ñÿ 96
âîñ ïè òàí íè êîâ îò 14 äî 19 ëåò — óáèé öû, ãðà áè òå ëè, íà ñè -
ëü íè êè, ðàç áîé è ò.ä. — òî ëü êî ñå ðü åç íûå ñòà òüè. Ïî ìå íåå
òÿæ êèì ïðå ñòóï ëå íè ÿì ñåé ÷àñ äà þò óñëîâ íî, ëè áî êî ëî íèþ 
ïî ñå ëå íèå».



Ñî ñëîâ ïñè õî ëî ãîâ, ðà áî òà þ ùèõ â êî ëî íèè, îñíîâ íû ìè
ïðè ÷è íà ìè îá ðà ùå íèÿ â ïñè õî ëî ãè ÷å ñêóþ ñëóæ áó ÿâ ëÿ þò ñÿ
ñå ìåé íûå ïðîá ëå ìû èëè âíóò ðåí íèå ïå ðå æè âà íèÿ ïî äðî ñò -
êîâ. Âî ïðî ñû ïî âçàè ìî îò íî øå íè ÿì â îò ðÿ äå âîç íè êà þò òî -
ëü êî âî âðå ìÿ ïðè áû òèÿ â êà ðàí òèí.

Äëÿ äî ñòè æå íèÿ ïî ñòàâ ëåí íîé öå ëè èñ ïî ëü çî âàë ñÿ
îïðîñ íèê «Äåò ñêî-ðî äè òå ëü ñêèå îò íî øå íèÿ ãëà çà ìè ïî -
äðî ñò êà — ÄÐÎÏ» (Î.À. Êà ðà áà íî âà, Ï.Â.Òðî ÿ íîâ ñêàÿ) [3].

Ïî ëó ÷åí íûå ðå çó ëü òà òû ñðàâ íè âà ëèñü ñ òàá ëè öåé âîç ðà -
ñò íûõ íîðì çíà ÷å íèé ïî øêà ëàì äëÿ ñòàð øèõ ïî äðî ñò êîâ
(14—16 ëåò). Äàí íûå ñî áðà íû íà âû áîð êå ïî äðî ñò êîâ ã.Ìî -
ñê âû. Îá ùåå êî ëè ÷å ñò âî èñ ïû òó å ìûõ — 130 ÷åë.

Äëÿ èñ ñëå äî âà íèÿ ïðåä ñòàâ ëå íèÿ ïî äðî ñò êà î ñå áå è
«èäå à ëü íîì «ß» èñ ïî ëü çî âà ëàñü ìå òî äè êà «Èñ ñëå äî âà íèå
ìåæ ëè÷ íî ñò íûõ îò íî øå íèé» Ò. Ëè ðè.

Îá ðà áîò êà ðå çó ëü òà òîâ ïî çâî ëè ëà ñäå ëàòü ïðåä âà ðè òå ëü -
íûå ðå çó ëü òà òû.

Àá ñî ëþò íî âñå âîñ ïè òàí íè êè êî ëî íèè èìå þò îò êëî íå íèÿ 
îò íîð ìû â îò íî øå íè ÿõ ñ ðî äè òå ëÿ ìè. 20 èç 25 âîñ ïè òàí íè -
êîâ ñêëîí íû ê ýê ñò ðå ìà ëü íî ìó ïî âå äå íèþ, èç íèõ 7 — ê ýê -
ñò ðå ìà ëü íî ìó äî ïà òî ëî ãèè, îñòàëü íûå 7 íå èìå þò ïðåä ñòàâ -
ëå íèÿ î ñâî¸ì áó äó ùåì.

Äëÿ ïî èñ êà âîç ìîæ íûõ ñâÿ çåé ìåæ äó âçàè ìî îò íî øå íè -
ÿ ìè ñ ðî äè òå ëÿ ìè è ïðåä ñòàâ ëå íè åì ïî äðî ñò êà î ñå áå áû ëî
ïðè íÿ òî ðå øå íèå ñî ïî ñòà âèòü ïî ëó ÷åí íûå ïî äâóì ìå òî äè -
êàì (ÄÐÎÏ — ËÈÐÈ) äàí íûå ìå òî äîì ïàð íîé êîð ðå ëÿ öèè.

Ïî ëó ÷åí íûå ðå çó ëü òà òû ïî êà çà ëè, ÷òî âçàè ìî îò íî øå íèÿ
â ñå ìüå òåñ íî ñâÿ çà íû ñ ïðåä ñòàâ ëå íè åì ïî äðî ñò êà î ñå áå è
äî ìè íè ðó þ ùè ìè, â äàí íîì ñëó ÷àå, ÿâ ëÿ þò ñÿ âçàè ìî îò íî øå -
íèÿ ñ ìà òå ðüþ. Íà äî ëþ ýòèõ âçàè ìî îò íî øå íèé âû ïà äà åò 40
ñòà òè ñòè ÷å ñêè çíà ÷è ìûõ ñâÿ çåé ñ ïðåä ñòàâ ëå íè åì î ñå áå è
«èäå à ëü íîì «ß» ïðî òèâ 7 êîð ðå ëÿ öèé ïî âçàè ìî îò íî øå íè ÿì
ñ îò öîì.

«Íå ïî ñëå äî âà òå ëü íîñòü ðî äè òå ëÿ» — åù¸ îä íà øêà ëà
òå ñ òà äåò ñêî-ðî äè òå ëü ñêèõ îò íî øå íèé, çà ñëó æè âà þ ùàÿ
ïðè ñòà ëü íî ãî âíè ìà íèÿ. Òî ëü êî ýòà øêà ëà ôè ãó ðè ðó åò âî
âñåõ ÷å òûð¸õ áëî êàõ ñðàâ íå íèé, ñ íåé ñâÿ çà íî 11 èç 40 îá -
íà ðó æåí íûõ ñòà òè ñòè ÷å ñêè çíà ÷è ìûõ êîð ðå ëÿ öèé (27,5%)
ìåæ äó ïðåä ñòàâ ëå íè åì äå âè àí ò íî ãî ïî äðî ñò êà î ñå áå è îò -
íî øå íè ÿ ìè ñ ìà òå ðüþ è 2 èç 7 (28,6%) âî âçàè ìî îò íî øå íè -
ÿõ ñ îò öîì.

Íà îñíî âà íèè ïî ëó ÷åí íûõ äàí íûõ, áû ëî âû äå ëå íî 2
ãðóï ïû:

= 1-ÿ ãðóï ïà — âîñ ïè òàí íè êè ñ ïî êà çà òå ëåì «íå ïî ñëå -
äî âà òå ëü íîñòü ðî äè òå ëÿ» â íîð ìå ïî îáî èì ðî äè òå ëÿì;

= 2-ÿ ãðóï ïà — âîñ ïè òàí íè êè ñ îò êëî íå íè åì îò íîð ìû
ïî ïî êà çà òå ëþ «íå ïî ñëå äî âà òå ëü íîñòü ðî äè òå ëÿ» õî òÿ áû
ïî îä íî ìó ðî äè òå ëþ.

Ïåð âóþ ãðóï ïó ñî ñòà âè ëè âîñ ïè òàí íè êè, èìå þ ùèå ïåð -
âóþ ñó äè ìîñòü, ëè áî âòî ðóþ ïî íå òÿæ êèì ñòà òü ÿì (ìåë êèå
êðà æè, óãîí òðàíñ ïîð òà áåç öå ëè õè ùå íèÿ è ò.ä.). 5 èç 9 âîñ -
ïè òàí íè êîâ èìå þò 2-þ ñó äè ìîñòü (55%), 7 èç 9 èìå þò ïîë -
íûå ñå ìüè (78%). Ó âîñ ïè òàí íè êîâ, ñî ñòà âèâ øèõ ýòó ãðóï -
ïó, â ñðåä íåì, èìå þò ñÿ îò êëî íå íèÿ îò íîð ìû âî âçàè ìî îò -
íî øå íè ÿõ ñ ðî äè òå ëÿ ìè â 14 èç 40 èñ ñëå äî âàí íûõ ïî êà çà òå -
ëåé, 2 èç 9 èìå þò òåí äåí öèþ ê ýê ñò ðå ìà ëü íî ìó äî ïà òî ëî -
ãèè ïî âå äå íèþ.

Âòî ðóþ ãðóï ïó ñî ñòà âè ëè âîñ ïè òàí íè êè, èìå þ ùèå âòî -
ðóþ ëè áî òðå òüþ ñó äè ìîñòü. 8 èç 11 âîñ ïè òàí íè êîâ èìå þò
2-þ ñó äè ìîñòü (73%), îñòà ëü íûå 3-þ:

Âîñ ïè òàí íèê ¹5 — îñóæä¸í ïî ñò. 105/2, 111/1 (óáèé ñò âî), 
¹6, 7 — îñóæ äå íû ïî ñò.132 (íà ñè ëü ñò âåí íûå äåé ñò âèÿ ñåê ñó à -
ëü íî ãî õà ðàê òå ðà). Ïîë íûå ñå ìüè èìå þò òî ëü êî 5 èç 11 âîñ ïè -
òàí íè êîâ (45%). Ó âîñ ïè òàí íè êîâ, ñî ñòà âèâ øèõ ýòó ãðóï ïó,
èìå þò ñÿ îò êëî íå íèÿ îò íîð ìû âî âçàè ìî îò íî øå íè ÿõ ñ ðî äè -
òå ëÿ ìè â 20 èç 40 èñ ñëå äî âàí íûõ ïî êà çà òå ëåé, 5 èç 11 èìå þò
òåí äåí öèþ ê ýê ñò ðå ìà ëü íî ìó äî ïà òî ëî ãèè ïî âå äå íèþ.

Äëÿ ñðàâ íå íèÿ âû áî ðîê áû ëè ïîä ñ÷è òà íû ñðåä íèå çíà -
÷å íèÿ ãðóïï ïî êàæ äîé èç èñ ñëå äó å ìûõ øêàë è ó÷ òå íû ãðà -
íè öû íîð ìû (ðèñ. 1).

Ðå çó ëü òà òû èñ ñëå äî âà íèÿ è èõ îá ñóæ äå íèå

Àíà ëèç ïî ëó ÷åí íûõ ðå çó ëü òà òîâ ïî êà çàë, ÷òî âîñ ïè òàí -
íè êè 1 ãðóï ïû ïî îò íî øå íèþ ê ìà òå ðè èñ ïû òû âà þò ýì ïà -
òèþ, ïðå âû øà þ ùóþ íîð ìó (2). Â ñâÿ çè ñ ýòèì âïîë íå îáú -
ÿñ íè ìû íèç êèå çíà ÷å íèÿ ïî êà çà òå ëåé êîí ô ëèê ò íî ñòè (6) è
òðå áî âà òå ëü íî ñòè (8) ìà òå ðè. Ñëå äó åò îò ìå òèòü ïðå âû øå -
íèå íîð ìû ïî øêà ëå «íå ó âå ðåí íîñòü ðî äè òå ëÿ» (15).

Âîñ ïè òàí íè êè èç âòî ðîé ãðóï ïû âè äÿò áî ëåå àâ òî ðè òàð -
íóþ (11) ìàòü, êî òî ðàÿ ëåã êî íà êà çû âà åò (13) è ïî îù ðÿ åò
(12) — âñå çíà ÷å íèÿ íà âåð õ íåé ãðà íè öå íîð ìû.

Ìåæ ã ðóï ïî âàÿ ðàç íè öà âî âçàè ìî îò íî øå íèÿ ñ ìà òå ðüþ
çà ìåò íà ïî øêà ëàì «òðå áî âà òå ëü íîñòü» (8), «àâ òî ðè òàð íîñòü»
(11) è «ðå à ëè çà öèÿ íà êà çà íèé» (13). Ýòè ïî êà çà òå ëè âûøå ó
ãðóï ïû ñ îò êëî íå íè ÿ ìè îò íîð ìû ïî ïî êà çà òå ëþ «íå ïî ñëå äî -
âà òå ëü íîñòü ðî äè òå ëÿ».

Ïðî âåä¸ííûé àíà ëèç ðå çó ëü òà òîâ ïî êà çàë ó âîñ ïè òàí íè êîâ 
êðàé íå íèç êóþ (çíà ÷è òå ëü íî íè æå íîð ìû) ýìî öè î íà ëü íóþ
äè ñ òàí öèþ (3) ñ îò öîì äëÿ îáå èõ ãðóïï. Ýòî îáú ÿñ íÿ åò ïî ëó -
÷åí íîå ðà íåå ìà ëîå êî ëè ÷å ñò âî ñâÿ çåé ìåæ äó âçàè ìî îò íî øå -
íè åì ñ îò öîì è ïðåä ñòàâ ëå íè åì î ñå áå ïî äðî ñò êà. Òàê æå îá ðà -
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Ðèñ. 1. Ñðàâ íå íèå ñðåä íèõ çíà ÷å íèé ïî âçàè ìî îò íî øå íè ÿì ïî äðî ñò êîâ ñ ìà òå ðüþ:
1 — ïðè íÿ òèå; 2 — ýì ïà òèÿ; 3 — ýìî öè î íà ëü íàÿ äè ñ òàí öèÿ; 4 — ñî òðóä íè ÷å ñò âî; 5 — ïðè íÿ òèå ðå øå íèé; 6 — êîí ô ëèê ò íîñòü; 7 — ïî îù ðå íèå
àâ òî íîì íî ñòè; 8 — òðå áî âà òå ëü íîñòü; 9 — ìî íè òî ðèíã; 10 — êîí ò ðîëü; 11 — àâ òî ðè òàð íîñòü;
Îñî áåí íî ñòè îêà çà íèÿ ïî îù ðå íèé è íà êà çà íèé:
12 — îêà çà íèå ïî îù ðå íèé; 13 — ðå à ëè çà öèÿ íà êà çà íèé; 14 — íå ïî ñëå äî âà òå ëü íîñòü ðî äè òå ëÿ; 15 — íå ó âå ðåí íîñòü ðî äè òå ëÿ; 16 — óäîâ ëåò -
âî ðå íèå ïî òðåá íî ñòåé ðåá¸íêà; 17 — íå à äåê âàò íîñòü îá ðà çà ðåá¸íêà
Îò íî øå íèÿ ñ ñó ïðó ãîì:
18 — âðàæ äåá íîñòü ïî îò íî øå íèþ ê ñó ïðó ãó; 19 — äîá ðî æå ëà òå ëü íîñòü ê ñó ïðó ãó; 20 — óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü îò íî øå íè ÿ ìè



ùà åò íà ñå áÿ âíè ìà íèå ïðå âû øà þ ùèå íîð ìó ïî êà çà òå ëè «ïðè -
íÿ òèå ðå øå íèé» (5), «îêà çà íèå ïî îù ðå íèé» (12) è óäîâ ëåò âî -
ðå íèå ïî òðåá íî ñòåé ðåá¸íêà (16) äëÿ âòî ðîé ãðóï ïû è íà õî äÿ -
ùèé ñÿ íè æå íîð ìû ïî êà çà òåëü «ìî íè òî ðèíã» (9) äëÿ ïåð âîé.

Òàê æå àíà ëèç ïî ëó ÷åí íûõ ðå çó ëü òà òîâ ïî äâóì ãðóï ïàì
ïî êà çàë çíà ÷è ìûå ðàç ëè ÷èÿ ïî ïî êà çà òå ëÿì àê òó à ëü íî ãî è
«èäå à ëü íî ãî «ß».

Àíà ëèç ðå çó ëü òà òîâ ïî êà çàë ýê ñò ðå ìà ëü íóþ àê öåí òó à ëè -
çà öèþ (áî ëåå 8 áàë ëîâ) ïî êà çà òå ëåé «äðó æå ëþá íûé» (7) è
«àëü òðó èñòè ÷å ñêèé» (8) â «àê òó àëü íîì «ß», ïî êà çà òå ëåé
«àëü òðó èñòè ÷å ñêèé» (8) è «äî ìè íè ðî âà íèå» (9) â «èäå à ëü -
íîì «ß» äëÿ ïåð âîé ãðóï ïû è «äðó æå ëþá íûé» (7) äëÿ âòî -
ðîé.

Ïðè ïðî âå äå íèè ñðàâ íå íèÿ «àê òó à ëü íî ãî «ß» â ãðóï ïàõ,
âòî ðàÿ ãðóï ïà ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ áî ëåå àã ðåñ ñèâ íîé (3), ñâîä -
íûé ïî êà çà òåëü «äðó æå ëþ áèå» (10) âäâîå ìå íü øå, ÷åì ó ïåð -
âîé ãðóï ïû. Ó ïî äðî ñò êîâ âòî ðîé ãðóï ïû â äî ñòà òî÷ íîé ìå ðå 
ñõî æè ïðåä ñòàâ ëå íèÿ îá «àê òó à ëü íîì è èäå à ëü íîì «ß» (çà
èñê ëþ ÷å íè åì «äðó æå ëþ áèÿ» (10), æå ëà å ìîå çíà ÷å íèå êî òî -
ðî ãî âäâîå ïðå âû øà åò àê òó à ëü íîå, ÷òî ìî æåò óêà çû âàòü íà
íå ðå à ëü íîñòü ïî ñòàâ ëåí íîé öå ëè), îä íà êî íå êî òî ðûå ïî êà -
çà òå ëè ïðî òè âî ðå ÷àò äðóã äðó ãó. Òàê âîñ ïè òàí íè êè èç âòî ðîé 
ãðóï ïû õî òÿò ñòàòü ìå íåå àâ òî ðè òàð íû ìè (1) è áî ëåå ýãî -
èñòè÷ íû ìè (2) îä íî âðå ìåí íî.

Æå ëà å ìîå «äî ìè íè ðî âà íèå» (9) â ïåð âîé ãðóï ïå âäâîå
áî ëü øå ðå à ëü íî ãî, à èäå à ëü íûå çíà ÷å íèÿ ïî êà çà òå ëåé «àã -
ðåñ ñèâ íûé» (3), «ïî äî çðè òå ëü íûé» (4), «ïîä ÷è íÿ å ìûé» (5)
è «çà âè ñè ìûé» (6) çà ìåò íî íè æå ðå à ëü íûõ. Ïî-âè äè ìî ìó
«áî ëåå àâ òî ðè òåò íûå òî âà ðè ùè» ÿâ ëÿ þò ñÿ ÿâ íûì ïðè ìå ðîì 
äëÿ ïî äðà æà íèÿ.

Çà êëþ ÷å íèå

Ñî ãëàñ íî ðå çó ëü òà òàì ïðî âåä¸ííî ãî èñ ñëå äî âà íèÿ, ôîð ìè -
ðî âà íèå ïðåä ñòàâ ëå íèÿ äå âè àí ò íî ãî ïî äðî ñò êà î ñå áå è «èäå à ëü -
íîì «ß» ñâÿ çà íî ñ îñî áåí íî ñòÿ ìè âçàè ìî îò íî øå íèé â åãî ñå -
ìüå. Çíà ÷è ìûì ïî êà çà òå ëåì ýòèõ âçàè ìî îò íî øå íèé ÿâ ëÿ åò ñÿ
«íå ïî ñëå äî âà òå ëü íîñòü ðî äè òå ëåé». Îò íî øå íèÿ ñ ðî äè òå ëÿ ìè
àá ñî ëþò íî âñåõ îïðî øåí íûõ âîñ ïè òàí íè êîâ êî ëî íèè èìå þò
îò êëî íå íèÿ îò íîð ìû.

Îñî áåí íî ñòè âçàè ìî îò íî øå íèé â ñå ìüå íå ñî âåð øåí íî -
ëåò íå ãî, îò áû âà þ ùå ãî íà êà çà íèå â âîñ ïè òà òå ëü íîé êî ëî íèè, 
âçàè ìî ñâÿ çà íû ñ åãî ïðåä ñòàâ ëå íè åì î ñå áå è «èäå à ëü íîì
«ß», à òàê æå ñ êî ëè ÷å ñò âîì è õà ðàê òå ðîì ïðå ñòóï ëå íèé. Äî -
ìè íè ðó þ ùè ìè, â äàí íîì ñëó ÷àå, ÿâ ëÿ þò ñÿ âçàè ìî îò íî øå -
íèÿ ñ ìà òå ðüþ. Ïî äðî ñò êè, íå ïî ñëå äî âà òå ëü íîñòü ðî äè òå ëåé 
êî òî ðûõ íå óêëà äû âà åò ñÿ â íîð ìó, áî ëåå ñêëîí íû ê ðå öè äè -
âó è ñî âåð øå íèþ òÿæ êèõ ïðå ñòóï ëå íèé: 73% âîñ ïè òàí íè êîâ
â ýòîé ãðóï ïå èìå þò âòî ðóþ ñó äè ìîñòü (55% — â ïåð âîé
ãðóï ïå); 45% âî âòî ðîé ãðóï ïå ñêëîí íû ê ýê ñò ðå ìà ëü íî ìó äî 
ïà òî ëî ãèè ïî âå äå íèþ (22% — â ïåð âîé ãðóï ïå). Ïî äðî ñò êè,
èìå þ ùèå ìå íü øåå êî ëè ÷å ñò âî îò êëî íå íèé âî âçàè ìî îò íî -
øå íè ÿõ ñ ðî äè òå ëÿ ìè äå ìîí ñò ðè ðó þò ìå íåå ýê ñò ðå ìà ëü íîå
ïî âå äå íèå.

Íå ïîë íàÿ ñå ìüÿ, íå ïî ñëå äî âà òå ëü íîå ïî âå äå íèå ðî äè òå -
ëåé — ýòî ëèøü ÷àñòü ïðè ÷èí âû çû âà þ ùèõ äå âè àí ò íîå ïî âå -
äå íèå. Íå ñî ìíåí íî, ìíî ãîå çà âè ñèò îò ñà ìî ãî ïî äðî ñò êà è
ñðå äû, â êî òî ðîé îí âðà ùà åò ñÿ âíå äî ìà. Íî ñå ìüÿ áû ëà, åñòü
è áó äåò èí ñòè òó òîì, íå ñó ùèì îò âåò ñò âåí íîñòü çà ôîð ìè ðî âà -
íèå «àê òó à ëü íî ãî «ß» ïî äðî ñò êà è åãî ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î ñå áå.
Ïî äðî ñ òîê, íå íà øåä øèé â ñå ìüå ïî ñëå äî âà òå ëü íóþ ñè ñ òå ìó
ïðà âèë, âçàè ìî îò íî øå íèé è öåí íî ñòåé íàé äåò ñâî¸ «èäå à ëü -
íîå «ß» â äðó ãîì ìå ñ òå, è çà ÷à ñ òóþ, íå ñà ìîì ëó÷ øåì.
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Ðèñ. 3. Ñðàâ íå íèå ñðåä íèõ çíà ÷å íèé àê òó à ëü íî ãî è «èäå à ëü íî ãî «ß»:
1 — àâ òî ðè òàð íûé; 2 — ýãî èñòè÷ íûé; 3 — àã ðåñ ñèâ íûé; 4 — ïî äî çðè òåëü íûé; 5 — ïîä ÷è íÿ å ìûé; 6 — çà âè ñè ìûé; 7 — äðó æå ëþá íûé; 8 — àëü òðó èñòè ÷å -
ñêèé; 9 — äî ìè íè ðî âà íèå; 10 — äðó æå ëþ áèå

Ðèñ. 2. Ñðàâ íå íèå ñðåä íèõ çíà ÷å íèé ïî âçàè ìî îò íî øå íè ÿì ïî äðî ñò êîâ ñ îò öîì
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Ïñè õî ëî ãî-ïå äà ãî ãè ÷å ñêèå îñíî âû
ýêî ëî ãèè ðî äè òå ëü ñêî-äåò ñêèõ îò íî øå íèé

ÕÎÂÐÈÍ À.Í., ÕÎÂÐÈÍÀ Ã.Á. Ìî ñê âà

Ï
ðîá ëå ìà îð ãà íè çà öèè âçàè ìî äåé ñò âèÿ îá ðà çî âà òå ëü -
íî ãî ó÷ ðåæ äå íèÿ ñ ñåìü¸é ðåá¸íêà ÿâ ëÿ åò ñÿ îä íîé
èç íàè áî ëåå âàæ íûõ â ÷èñ ëå òåõ ïðîá ëåì, êî òî ðûå
ïðè õî äèò ñÿ ðå øàòü ñïå öè à ëè ñòàì â êîí òåê ñòå ñî çäà -

íèÿ åäè íî ãî îá ðà çî âà òå ëü íî ãî ïðî ñòðàí ñò âà ñ åäè íîé ñè ñ -
òå ìîé òðå áî âà íèé è ïî íÿò íû ìè öå ëÿ ìè è ñî äåð æà íè åì äëÿ
âñåõ ó÷à ñò íè êîâ îá ðà çî âà òå ëü íî ãî ïðî öåñ ñà (ïå äà ãî ãà,
ðåá¸íêà è åãî ðî äè òå ëÿ). Îä íà êî ïðàê òè êà ïî êà çû âà åò, ÷òî
ðà áî òà ñ ñåìü¸é ðåá¸íêà, ñ åãî ðî äè òå ëÿ ìè — îä íî èç ñëà -
áûõ çâå íü åâ â ñè ñ òå ìå îá ðà çî âà íèÿ. Âû ñòðà è âà íè åì «ïàðò -
íåð ñêèõ îò íî øå íèé» è êî ýô ôè öè åí òîì ïî ëåç íî ãî ó÷à ñ òèÿ
â îá ðà çî âà òå ëü íîì ïðî öåñ ñå íå äî âî ëü íû è ïå äà ãî ãè, è ðî -
äè òå ëè.

Âîï ðîñ î ãðà íè öàõ ïðàâ è îò âå òñòâåí íîñ òè ðî äè òå ëåé,
ãðàæ äàí ñêî ãî îá ùåñ òâà è ãî ñó äà ðñòâà ÿâ ëÿë ñÿ ïðåä ìå òîì
ñïî ðà ïðåä ñòà âè òå ëåé íå ìåö êîé êëàñ ñè ÷åñ êîé ïñè õî ëî ãèè
[2, 3, 14]. Ãå ãåëü, îò ìå ÷àÿ ñëîæ íîñòü ýòîé ïðî áëå ìû, óêà çû -
âàë íà òî, ÷òî â âîï ðî ñàõ âîñ ïè òà íèÿ «ïðî âåñ òè ãðà íè öó
ìåæ äó ïðà âà ìè ðî äè òå ëåé è ãðàæ äàí ñêî ãî îá ùåñ òâà î÷åíü
òðóä íî» [3, c.269]. Îí îá ðà ùà åò ñÿ ê ãî ñó äà ðñòâó è ðî äè òå ëÿì
êàê íî ñè òå ëÿì îêîí ÷à òåëü íîé îò âå òñòâåí íîñ òè â âîï ðî ñàõ
îá ðà çî âà íèÿ. Ñåìüÿ è ãî ñó äà ðñòâî ïî íè ìà þò ñÿ Ãå ãå ëåì êàê
îðãà íè ÷åñ êîå öå ëîå, ãäå èí äè âè äû ïðå îäî ëå âà þò ñâîþ îãðà -
íè ÷åí íîñòü, ïðè îá ùà ÿñü ê íî âîé «ñóá ñòàí öè î íàëü íîñ òè
íðà âñòâåí íîñ òè» [2, c.48].

Â îò å ÷åñ òâåí íîé ïå äà ãî ãè ÷åñ êîé íà óêå èí òå ðåñ âçà è ìî -
äå éñòâèÿ ñåìüè è øêî ëû îò ðà æà åò ñÿ â äè äàê òè ÷åñ êèõ òðó -
äàõ Ñ.Ï. Áà ðà íî âà, Ì.À. Äà íè ëî âà, È.ß. Ëåð íå ðà,
Ì.Í. Ñêàò êè íà è äð. Àâòîðû ðàñ ñìàò ðè âà þò âçà è ìî äå -
éñòâèå êàê ñóù íîñ òíóþ õà ðàê òå ðèñ òè êó ïå äà ãî ãè ÷åñ êî ãî
ïðî öåñ ñà. Âçà è ìî äå éñòâèå ñóá ú åê òîâ îá ðà çî âà òåëü íî ãî
ïðî öåñ ñà îïðå äå ëÿ åò ñÿ èìè êàê ïðÿ ìîå èëè êîñ âåí íî ãî
âîç äå éñòâèå ñóá ú åê òîâ ýòî ãî ïðî öåñ ñà äðóã íà äðó ãà, ïî ðîæ -
äà þ ùå ãî èõ âçà èì íóþ ñâÿçü, ÷òî ÿâ ëÿ åò ñÿ, ïî ìíå íèþ
Ï.Ô. Êàï òå ðî âà, îä íîé èç âàæ íåé øèõ õà ðàê òå ðèñ òèê åäè -
íî ãî îá ðà çî âà òåëü íî ãî ïðî ñòðà íñòâà, îêà çû âà þ ùå ãî âëè ÿ -
íèå íà ðàç âè òèå ëè÷ íîñ òè [4].

Ïå äà ãî ãè ÷åñ êèå èñ ñëå äî âà íèÿ ïðî áëå ìû îðãà íè çà öèè
åäè íî ãî îá ðà çî âà òåëü íî ãî ïðî ñòðà íñòâà ñî çâó÷ íû ñ êîí -
öåï òó àëü íû ìè ïî ëî æå íè ÿ ìè êóëü òóð íî-èñ òî ðè ÷åñ êîé ïñè -
õî ëî ãèè Ë.Ñ. Âû ãîò ñêî ãî [1]. Èì áû ëî ââå äå íî ïî íÿ òèå
ðàç âè âà þ ùåé ñðå äû, ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå íà çíà ÷å íèå êî òî ðîé
çà êëþ ÷à åò ñÿ â ñî çäà íèè óñëî âèé, îá åñ ïå ÷è âà þ ùèõ êà ÷åñ -
òâåí íîå, ãàð ìî íè÷ íîå ðàç âè òèå ëè÷ íîñ òè ðåá¸íêà. Êðè òå -
ðè åì (ïî êà çà òå ëåì) áëà ãî ïî ëó÷ íî ãî ðàç âè òèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ öåí -
òðàëü íîå âîç ðàñ òíîå íî âîîá ðà çî âà íèå — êà ÷åñ òâåí íî íî âîå 
îá ðà çî âà íèå, õà ðàê òå ðè çó þ ùåå ïñè õè ÷åñ êèå èç ìå íå íèÿ,
ïå ðå ñòðîé êó âñåé ëè÷ íîñ òè [1]. Êà ÷åñ òâåí íûå è êî ëè ÷åñ -
òâåí íûå èç ìå íå íèÿ â ïðî öåñ ñå ïñè õè ÷åñ êî ãî ðàç âè òèÿ,
ïðè âî äÿ ùèå ê ïî ÿâ ëå íèþ íî âî ãî òè ïà ëè÷ íîñ òè, ñî ñòàâ ëÿ -
þò ñóòü îïðå äå ëå íèÿ ïî íÿ òèÿ «îá ðà çî âà íèå», ïñè õî ëî ãè -
÷åñ êèé ñìûñë êî òî ðî ãî çíà ÷è òåëü íî øè ðå îïðå äå ëå íèé,
òðàê òó þ ùèõ îá ðà çî âà íèå êàê ïðî öåññ âîñ ïè òà íèÿ è îá ó÷å -
íèÿ, êàê ïðî öåññ ïå ðå äà ÷è ñî öè àëü íî ãî êóëü òóð íî ãî íà ñëå -
äèÿ îò îä íî ãî ïî êî ëå íèÿ äðó ãî ìó èëè êàê äå ÿ òåëü íîñòü ëþ -
äåé ïî ïî ëó ÷å íèþ íà ó÷íûõ çíà íèé è óìå íèé. Ïñè õî ëî ãè -
÷åñ êèé àíà ëèç ñî äåð æà íèÿ ïî íÿ òèÿ «îá ðà çî âà íèå» äà¸ò íàì 
îñíî âà íèå ðàñ ñìàò ðè âàòü åäè íîå îá ðà çî âà òåëü íîå ïðî ñòðà -
íñòâî â êà ÷åñ òâå íå îá õî äè ìîé ñî ñòàâ ëÿ þ ùåé ðàç âè âà þ ùåé
îá ðà çî âà òåëü íîé ñðå äû, âçà è ìî äî ïîë íÿ þ ùè ìè ñî -
ïðÿæ¸ííû ìè ñèñ òå ìà ìè êî òî ðîé ÿâ ëÿ þò ñÿ îá ðà çî âà òåëü -

íûå ó÷ðåæ äå íèÿ è ñåìüÿ ðåá¸íêà ñ àá ñî ëþò íî ðàâ íû ìè
ïðà âà ìè è îäè íà êî âîé ñòå ïåíüþ îò âå òñòâåí íîñ òè ïå ðåä îá -
ùåñ òâîì.

Òè ïè÷ íîé îøèá êîé îá ðà çî âà òåëü íûõ ó÷ðåæ äå íèé ÿâ ëÿ -
åò ñÿ òî, ÷òî âçà è ìî äå éñòâèå ïå äà ãî ãîâ ñ ðî äè òå ëÿ ìè îñó ùå -
ñòâëÿ åò ñÿ â ôîð ìà òå ðî äè òå ëüñêèõ ñî áðà íèé, à îá ùå íèå ðî -
äè òå ëåé ñ ïñè õî ëî ãîì îãðà íè ÷è âà åò ñÿ ðàì êà ìè ïñè õî ëî ãè -
÷åñ êî ãî êîí ñóëü òè ðî âà íèÿ. Â ëó÷ øåì ñëó ÷àå ñïå öè à ëèñ òû
ñî îá ùà þò ðî äè òå ëÿì î ïðî áëå ìàõ ðåá¸íêà. È, êàê ïðà âè ëî,
ðî äè òå ëè ó÷àñ òâó þò â ïñè õî ëî ãè ÷åñ êèõ êîí ñóëü òà öè ÿõ è ðî -
äè òå ëüñêèõ ñî áðà íè ÿõ êàê çðè òå ëè, ñëó øà òå ëè, êî òî ðûì ñî -
îá ùà þò îá èç ú ÿ íàõ â ïî âå äå íèè, äå ÿ òåëü íîñ òè, ðàç âè òèè
ðåá¸íêà. Òà êîå «èã íî ðè ðî âà íèå» ðî äè òå ëåé âåä¸ò ê òî ìó,
÷òî ìíî ãèå âàæ íûå ïðè ñòðàñ òèÿ ðåá¸íêà, îñî áåí íîñ òè åãî
ïî âå äå íèÿ è äå ÿ òåëü íîñ òè, ëè÷ íîñ òíûå ïðî ÿâ ëå íèÿ è ò.ï.
îñòà þò ñÿ çà ðàì êà ìè âíè ìà íèÿ è ðî äè òå ëÿ, è ñïå öè à ëèñ òîâ. 
Íè êà êàÿ, äà æå ñà ìàÿ êâà ëè ôè öè ðî âàí íàÿ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êàÿ 
ïî ìîùü, îðãà íè çî âàí íàÿ ñïå öè à ëèñ òà ìè ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé
ñëóæ áû, ïðî âî äè ìàÿ áåç ïîä äåð æêè ðî äè òå ëåé íå ìî æåò
áûòü ýô ôåê òèâ íîé.

Â âîï ðî ñå ïðè âëå ÷å íèÿ ðî äè òå ëåé ê ó÷àñ òèþ â îá ðà çî âà -
òåëü íîì ïðî öåñ ñå íå ñëå äó åò ïî ëà ãàòü ñÿ íà èõ èíè öè à òè âó è
ñî çíà òåëü íîñòü. Â.Ï. Êà ùåí êî ïè ñàë â ñâî èõ ðà áî òàõ: «ðî äè -
òå ëè âðÿä ëè ñìî ãóò ïðåä ëî æèòü ñèñ òå ìó âîñ ïè òà òåëü íûõ âîç -
äå éñòâèé íà ðåá¸íêà. Ïî ý òî ìó, ðî äè òå ëè äîë æíû èìåòü ïðåä -
ñòàâ ëå íèÿ î âîñ ïè òà íèè â ñåìüå. Âçà è ìî äå éñòâèå øêî ëû è
ñåìüè äîë æíî îñó ùå ñòâëÿòü ñÿ ñ öåëüþ îá ðà çî âà íèÿ íå òîëü êî 
äå òåé, íî è ðî äè òå ëåé» [5]. «Íå ó ìå íèå» è «íå çíà íèå» ðî äè òå -
ëåé, ïî ìíå íèþ Ï.Ô. Êàï òå ðå âà, ïðè âî äèò ê òî ìó, ÷òî îíè íå
ìî ãóò ñî çíà òåëü íî âëè ÿòü íà äó õîâ íîå ñòà íîâ ëå íèå ðåá¸íêà
[4]. Âêëþ ÷å íèå ðî äè òå ëåé â îðãà íè çà öèþ æèç íå äå ÿ òåëü íîñ òè
äå òåé â îá ðà çî âà òåëü íîì ó÷ðåæ äå íèè ýòî õî ðî øî ïðî äó ìàí -
íàÿ âû ñòðî åí íàÿ ñèñ òå ìà ìå ðîï ðè ÿ òèé. Ñòåð æíåì ýòîé ñèñ -
òå ìû ÿâ ëÿ åò ñÿ îðãà íè çà öèÿ ñî áû òèé íîé æèç íè â îá ðà çî âà -
òåëü íîì ó÷ðåæ äå íèè [12]. Âîê ðóã ñî áû òèÿ îðãà íè çó åò ñÿ äå ÿ -
òåëü íîñòü (ïî çíà âà òåëü íàÿ, ïðî äóê òèâ íàÿ, îá ùåñ òâåí íî-ïî -
ëåç íàÿ è ò.ä.) è äå òåé, è âçðîñ ëûõ. Ñî áû òèå çà äà¸ò âåê òîð ñî -
âìåñ òíîé äå ÿ òåëü íîñ òè è å¸ ñî äåð æà íèå.

Â äîø êîëü íûõ ó÷ðåæ äå íè ÿõ ñî áû òèÿ ïðî æè âà þò ñÿ äåòü -
ìè âìåñ òå ñî âçðîñ ëû ìè â èã ðî âîé ôîð ìå [12]. Ïðî æè âà íèå
ñî áû òèé íà ñû ùà åò æèçíü ðåá¸íêà íî âû ìè ïå ðå æè âà íè ÿ ìè,
âïå ÷àò ëå íè ÿ ìè, ñòè ìó ëè ðó åò ïî çíà âà òåëü íóþ àê òèâ íîñòü.
Íàï ðè ìåð, äå òè, ñòàâ ñâè äå òå ëÿ ìè ïî õè ùå íèÿ Ñíåæ íîé Êî -
ðî ëå âîé áó ðî ãî ìåä âå æîí êà, âìåñ òå ñ âîñ ïè òà òå ëåì ãî òî âÿò ñÿ
ê ïó òå øåñ òâèþ íà Ñå âåð â Öà ðñòâî Ñíåæ íîé êî ðî ëå âû. Îíè
çíà êî ìÿò ñÿ ñ êëè ìà òè ÷åñ êè ìè è ïðè ðîä íû ìè óñëî âè ÿ ìè,
ðàç ðà áà òû âà þò ìàð øðóò è âû áè ðà þò òðàíñ ïîð òíûå ñðå äñòâà.
Ñïå öè à ëèñò ïî ôè çè ÷åñ êî ìó âîñ ïè òà íèþ ó÷èò äå òåé õî äèòü
íà ëû æàõ, õî äèòü «â ñâÿç êå», ÷òî áû íå ïî òå ðÿòü ñÿ, åñ ëè çà -
âüþ æàò âüþ ãà è ìå òåëü. Ñïå öè à ëèñò ïî ìó çû êå ó÷èò ïðè ñëó -
øè âàòü ñÿ ê çâó êàì æè âîé è íå æè âîé ïðè ðî äû. Çíà êî ìñòâî ñ
ìó çû êàëü íû ìè ïðî èç âå äå íè ÿ ìè ïî ìî ãà åò ïî ÷ó âñòâî âàòü ñó -
ðî âûé õà ðàê òåð Ñå âå ðà. Õî ðå îã ðàô ðàç ó÷è âà åò ñ äåòü ìè òàí -
öå âàëü íûå äâè æå íèÿ, õà ðàê òå ðè çó þ ùèå âüþ ãó è ìå òåëü äëÿ
ìàñ êè ðîâ êè. Âîñ ïè òà òåëü ó÷èò äå òåé îðè åí òè ðî âàòü ñÿ ïî êàð -
òå, êîì ïà ñó. Äå òè, íà õî äÿñü ïîä âïå ÷àò ëå íè åì ïå ðå æè òî ãî ñî -
áû òèÿ, áó äóò òå ðå áèòü ðî äè òå ëåé, çà ñòàâ ëÿÿ èõ ðàñ ñêà çû âàòü
èì âñ¸, ÷òî òå çíà þò î Ñå âå ðå. Òàê âîëü íî èëè íå âîëü íî ðî äè -
òåëü âêëþ ÷à åò ñÿ â ñî áû òèé íóþ æèçíü ðåá¸íêà, êî òî ðàÿ çà äà¸ò 
êîí òåêñò îá ùå íèÿ, ñòà íî âèò ñÿ ïðåä ìå òîì èõ îá ùå íèÿ. Ñî áû -
òèå, ïðî è çî øåä øåå â äîø êîëü íîì ó÷ðåæ äå íèè, ñòà íî âèòü ñÿ
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öåí òðàëü íûì â æèç íè äå òåé è âçðîñ ëûõ, îíî è åñòü òî îá ðà çî -
âà òåëü íîå ïðî ñòðà íñòâî, â êî òî ðîå âêëþ ÷å íû è âçðîñ ëûå è
äå òè è íà ïðàâ ëå íî îíî íà îá ó÷å íèå äå òåé, êî òî ðîå ïî ïðà âó
ìîæ íî íà çâàòü ðàç âè âà þ ùèì îá ó÷å íè åì.

Ñî áû òèé íàÿ æèçíü â ìëàä øåì øêîëü íîì âîç ðàñ òå ñâÿ çà -
íà ñ âå äó ùåé äå ÿ òåëü íîñ òüþ — ó÷åá íîé [8]. Âàæ íûì ñî áû òè -
åì â æèç íè ïåð âîê ëàñ ñíè êîâ ìî æåò ñòàòü «íî âî ñåëüå» êàê ðå -
çóëü òàò ñî âìåñ òíîé äå ÿ òåëü íîñ òè ïî ñòðî è ò åëüñòâó äî ìà äëÿ
Äî ìî âåí êà. Ñòðî è ò åëüñòâîì äî ìà äå òè çà íè ìà þò ñÿ, íà ÷è íàÿ
îò ïðî åê òè ðî âà íèÿ äî ðàç ðà áîò êè èí òåðü å ðà. Èì ïðè õî äèòü ñÿ 
ñ÷è òàòü, èç ìå ðÿòü, ÷è òàòü èíñòðóê öèè ïî ñòðî è ò åëüñòâó, ðàç -
ðà áà òû âàòü óçîð, ñî ñòî ÿ ùèé èç ýëå ìåí òîâ áóêâ, äëÿ ïðî èç âî -
äñòâà îá îåâ, óïðàæ íÿ ÿñü â ÷èñ òî ïè ñà íèè, ðàç âè âàÿ ìåë êóþ
ìóñ êó ëà òó ðó ðóê è ò.ä. Âìåñ òå ñ ðî äè òå ëÿ ìè îíè ìî ãóò îá ñóæ -
äàòü ïðî åêò, ðàñ ñìàò ðè âàòü êíè ãè î ñòðî è ò åëüñòâå, ïðè äó ìû -
âàòü ðå öåïò íàä¸æíî ãî êëåÿ äëÿ íà êëåé êè îá îåâ. Âòî ðîê ëàñ -
ñíè êè ïðå âðà ùà þò ñÿ â àâ òî ðîâ ó÷åá íè êà ïî ìà òå ìà òè êå äëÿ
ó÷à ùèõ ñÿ ïåð âî ãî êëàñ ñà, îíè íà ïðî òÿ æå íèè äëè òåëü íî ãî
âðå ìå íè çà íè ìà þò ñÿ ïîä áî ðîì çà äà íèé äëÿ ó÷åá íè êà. Ðî äè -
òå ëè âêëþ ÷à þò ñÿ â ïî èñê è ïîä áîð çà íè ìà òåëü íûõ çà äà íèé,
èí òå ðåñ íûõ çà äà÷ è ïðè ìå ðîâ, óïðàæ íå íèé íà ðàç âè òèå ëî ãè -
÷åñ êî ãî ìûø ëå íèÿ. Â øêî ëå äå òè ãðóï ïè ðó þò ìà òå ðè àë ïî
ðàç äå ëàì, òå ìàì, ïðî äó ìû âà þò èë ëþñ òðà öèè, îäíèì ñëî âîì
ãî òî âÿò ïðî åêò ó÷åá íè êà. Ïðå çåí òà öèÿ ó÷åá íè êà — âàæ íîå
ñî áû òèå â æèç íè êëàñ ñà. Íà ïðå çåí òà öèþ ïðè ãëà øà þò ñÿ ãîñ -
òè (ðî äè òå ëè, äðóçüÿ, ðî äñòâåí íè êè). Àâòîðñêèå êîë ëåê òè âû
(ðî äè òå ëè è äå òè) ïðåä ñòàâ ëÿ þò ñâîé ïðî åêò ó÷åá íè êà. Çíà -
÷è ìûì ñî áû òè åì øêîëü íîé æèç íè ó÷à ùèì ñÿ íà ÷àëü íûõ
êëàñ ñîâ ìî æåò ñòàòü óðîê â ôîð ìå èã ðû. Íà óðî êå âìåñ òî êîí -
òðîëü íî ãî ñïè ñû âà íèÿ øêîëü íè êè çà ïîë íÿ þò àí êå òó äëÿ ïî -
ëó ÷å íèÿ çà ãðàí ïàñ ïîð òà, ðå øà þò ïðè ìå ðû è çà äà ÷è äëÿ îá ìå -
íà âà ëþ òû â áàí êå, ðåñ òî ðà íå ñî ñòàâ ëÿ þò çà êàç áëþä ñ ó÷¸òîì
òîé ñóì ìû, êî òî ðóþ îíè ìî ãóò ïî òðà òèòü, ÷è òà þò òåêñò, ñî -
äåð æà ùèé èí ôîð ìà öèþ î ñòðà íå, â êî òî ðóþ îíè ñî áðà ëèñü
åõàòü äëÿ ïî èñ êà çà áëó äèâ øåé ñÿ áóê âû. Ðå çóëü òàò ðà áî òû â
òîì, ÷òî ðåá¸íîê ëåã êî è áåç ïî ñòî ðîí íåé ïî ìî ùè ñïðàâ ëÿ åò -
ñÿ ñ ïðåä ëî æåí íû ìè ó÷åá íû ìè çà äà íè ÿ ìè, îá ó÷å íèå â èã ðå
ñòà íî âèò ñÿ äëÿ ðåá¸íêà ëè÷ íîñ òíî-çíà ÷è ìîé äå ÿ òåëü íîñ òüþ
è ïðåä ìå òîì îá ùå íèÿ ñ ðî äè òå ëÿ ìè ïî ñëå øêî ëû.

Â ñðåä íèõ è ñòàð øèõ êëàñ ñàõ ñî áû òèé íàÿ æèçíü äîë æíà
êà ñàòü ñÿ òåõ ñôåð æèç íå äå ÿ òåëü íîñ òè ïîä ðîñ òêà, êî òî ðûå
ÿâ ëÿ þò ñÿ äëÿ íå ãî íà è áî ëåå çíà ÷è ìû ìè. Âå äó ùåé äå ÿ òåëü -
íîñ òüþ â ïîä ðîñ òêî âîì âîç ðàñ òå ÿâ ëÿ åò ñÿ îá ùå íèå ñî ñâå -
ðñòíè êà ìè: èí òèì íî-ëè÷ íîñ òíîå îá ùå íèå ñî ñâå ðñòíè êà ìè
[15] è îá ùåñ òâåí íî-ïî ëåç íàÿ äå ÿ òåëü íîñòü [13]. À ýòî çíà -
÷èò, ÷òî ó÷åá íàÿ äå ÿ òåëü íîñòü äîë æíà ñòàòü íå îá õî äè ìîé
÷àñ òüþ ÷å ãî-òî, ÷òî äëÿ ïîä ðîñ òêà ÿâ ëÿ åò ñÿ áî ëåå çíà ÷è ìûì, 
áåç ÷å ãî íå âîç ìîæ íî äîñ òè æå íèå ëè÷ íîñ òíî-çíà ÷è ìûõ ðå -
çóëü òà òîâ. Ñî áû òèé íàÿ äå ÿ òåëü íîñòü ñòàð øåê ëàñ ñíè êîâ ìî -
æåò áûòü îðãà íè çî âà íà íà îñíî âå ñî çäà íèÿ ðàç ëè÷ íûõ ìàñ -
òåð ñêèõ: òå àò ðàëü íîé ìàñ òåð ñêîé, ìàñ òåð ñêîé ìî äå ëè ðî âà -
íèÿ, ìàñ òåð ñêîé þíî ãî òåõ íè êà, òåõ íè êà, èë ëþ çè î íèñ òà
è äð. [8] èëè íà îñíî âå îðãà íè çà öèè ñî âìåñ òíîé îá ùåñ òâåí -
íî-ïî ëåç íîé äå ÿ òåëü íîñ òè ïå äà ãî ãîâ è ó÷à ùèõ ñÿ (ñáîð ìà òå -
ðè à ëà äëÿ ñî çäà íèÿ ìó çåÿ èñ òî ðèè øêî ëû, ïî èñ êà ïðî ïàâ -
øèõ áåç âåñ òè â ãî äû Âå ëè êîé Îòå ÷åñ òâåí íîé âîé íû è äð.).

Â ðàì êàõ òå àò ðàëü íîé ìàñ òåð ñêîé èëè èñ òî ðè ÷åñ êî ãî òå -
àò ðà ïîä ðîñ òêè âìåñ òå ñ ó÷è òå ëÿ ìè èñ òî ðèè, õè ìèè è ëè òå ðà -
òó ðû ñî ÷è íÿ þò ñöå íà ðèé î æèç íè ïðè äâîð íûõ îñîá. Ðîëü
ïðè äâîð íûõ îñîá îò âî äèòü ñÿ, íà ïðè ìåð, õè ìè ÷åñ êèì ýëå ìåí -
òàì. Ïðè ñî ñòàâ ëå íèè ñöå íà ðèÿ è çà êðó ÷è âà íèè ñþ æå òà ðå áÿ -
òà äîë æíû ó÷è òû âàòü ñâî éñòâà õè ìè ÷åñ êèì ýëå ìåí òîâ: êòî ñ
êåì ìî æåò äðó æèòü, êòî ïðî òèâ êî ãî áó äåò ïëåñ òè èí òðè ãè
è ò.ä. Ïðè èç ãî òîâ ëå íèè äå êî ðà öèé è ðàñ ñòà íîâ êå îñâå òè òåëü -
íîé àï ïà ðà òó ðû ìî æåò ïî íà äî áèòü ñÿ ïî ìîùü ó÷è òå ëÿ ôè çè êè 
è ó÷è òå ëÿ òðó äî âî ãî îá ó÷å íèÿ. Ñî áû òèå, ïðî æè âà å ìîå
øêîëü íè êà ìè âìåñ òå ñî âçðîñ ëû ìè, ìî æåò ñòàòü ïðåä ìå òîì
ñî äåð æà òåëü íî ãî îá ùå íèÿ è ñî âìåñ òíî ãî, ïî ðîé äèñ êóñ ñè îí -
íî ãî îá ñóæ äå íèÿ íà ó÷íûõ è æè òåé ñêèõ (÷òî òàê æå âàæ íî äëÿ
ïîä ðîñ òêîâ) ïðî áëåì.

Âîê ðóã ñî áû òèé íîé æèç íè, îðãà íè çî âàí íîé ïå äà ãî ãà ìè
â îá ðà çî âà òåëü íîì ó÷ðåæ äå íèè, èëè ïî ïî âî äó íå¸ ìî æåò
áûòü îðãà íè çî âà íà âñòðå ÷à êëàñ ñíî ãî ðó êî âî äè òå ëÿ ñ ðî äè -
òå ëÿ ìè. Ïî êà çàâ âè äå î çà ïèñü ñ ó÷àñ òè åì ïîä ðîñ òêîâ â ïîä -
ãî òîâ êå ñöå íà ðèÿ, îá ñóæ äå íèè äå êî ðà öèé è êîñ òþ ìîâ, ìîæ -
íî îá ñó äèòü ñ ðî äè òå ëÿ ìè ñïî ñîá íîñ òè äå òåé è äî ëþ ó÷àñ òèÿ 
ñà ìèõ ðî äè òå ëåé â ïîä ãî òîâ êå è ïðî âå äå íèè òà êî ãî ñî áû òèÿ.

Ïî ïî âî äó ñî ñòî ÿâ øå ãî ñî áû òèÿ ìîæ íî îðãà íè çî âàòü
âû åçä íà ïðè ðî äó, ëûæ íóþ ïðî ãóë êó. Ñîâ ìåñ òíûé îò äûõ íà
ïðè ðî äå ìî æåò ñòàòü ÷àñòü áîëü øîé ðà áî òû, íà ïðàâ ëåí íîé
íà ôîð ìè ðî âà íèå ýêî ëî ãè ÷åñ êî ãî ìè ðî âîç çðå íèÿ ó øêîëü -
íè êîâ. Íå ñîì íåí íî, ïðå îá ëà äà íèå òîé èëè èíîé äî ìè íè ðó -
þ ùåé óñòà íîâ êè ïî îò íî øå íèþ ê îá ú åê òàì æè âîé ïðè ðî äû
â ñåìüå, ÿâ ëÿ åò ñÿ êëþ ÷å âîé â ñî çíà íèè ðåá¸íêà. Íå ðåä êî ýòè 
óñòà íîâ êè ïðî ÿâ ëÿ þò ñÿ â ïðàã ìà òè ÷åñ êîì îò íî øå íèè ê
îêðó æà þ ùå ìó ìè ðó. Ôîð ìû ïðè âëå ÷å íèÿ ðî äè òå ëåé ê ó÷àñ -
òèþ â îðãà íè çà öèè ðà áî òû ïî ôîð ìè ðî âà íèþ ýêî ëî ãè ÷åñ êî -
ãî ìè ðî âîç çðå íèÿ ìî ãóò áûòü ðàç íû ìè: ýêî ëî ãî-ïñè õî ëî ãè -
÷åñ êèå òðå íèí ãè, â ðàì êàõ êî òî ðûõ ðî äè òå ëè âìåñ òå ñ äåòü -
ìè ðàç ðà áà òû âà þò è ïî òîì çà ùè ùà þò ïðî åêò «Ýêî ëî ãè ÷åñ -
êèé êî äåêñ æè òå ëåé Çåì ëè» [16], ñî âìåñ òíàÿ ýêî ëî ãè ÷åñ êàÿ
äå ÿ òåëü íîñòü ðî äè òå ëåé è äå òåé ïî áëà ãî óñ òðî éñòâó òåð ðè òî -
ðèè øêî ëû, æè ëî ãî ðà éî íà, ëî êàëü íîé ïî ñàä êå äå ðåâü åâ â
ëå ñàõ è ïàð êàõ èëè óáîð êå áå ðå ãîâ âî äî å ìîâ. Ïðèâ ëå ÷å íèå
ðî äè òå ëåé ê ðó êî âî äñòâó êðóæ êà ìè ýêî ëî ãè ÷åñ êî ãî íà ïðàâ -
ëå íèÿ ïå ðå âî äèò èõ èç ðàç ðÿ äà çðè òå ëåé â íå ïîñ ðå äñòâåí íûõ
ó÷àñ òíè êîâ ó÷åá íî-âîñ ïè òà òåëü íî ãî ïðî öåñ ñà. Âû ñà æåí íîå
äå ðå âî êàê ðå çóëü òàò ñî âìåñ òíî ãî òðó äà íà ïðî òÿ æå íèè âñåé
æèç íè ñòà íî âèò ñÿ îá ú åê òîì íà áëþ äå íèÿ è çà áî òû âñåõ ÷ëå -
íîâ ñåìüè.

Âêëþ ÷åí íîñòü ðî äè òå ëåé â ñî áû òèé íóþ æèçíü îá ðà çî âà -
òåëü íî ãî ó÷ðåæ äå íèÿ ïî çâî ëÿ åò èì óâè äåòü ñâî å ãî ðåá¸íêà â
ðàç ëè÷ íûõ ñè òó à öè ÿõ îá ùå íèÿ è ñî âçðîñ ëû ìè, è ñî ñâå -
ðñòíè êà ìè, ëó÷ øå óçíàòü äðóã äðó ãà. Ïå äà ãî ãè âîñ ïðè íè ìà -
þò ñÿ ðî äè òå ëÿ ìè íå êàê «óêîð ñî âåñ òè», à êàê ñî þç íè êè,
åäè íî ìûø ëåí íè êè. Ðî äè òå ëüñêèå ñî áðà íèÿ â ôîð ìå òðå -
íèí ãà, äå ëî âîé èã ðû èëè äèñ êóñ ñèè ñòà íî âÿò ñÿ íå îá õî äè ìîé 
÷àñ òüþ âçà è ìî äå éñòâèÿ ðî äè òå ëåé äðóã ñ äðó ãîì è ñ ïå äà ãî -
ãà ìè. À ñà ìîå ãëàâ íîå — ýòî òî, ÷òî ñî âìåñ òíîå ïå ðå æè âà íèå 
ñî áû òèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðåä ìå òîì ñî äåð æà òåëü íî ãî îá ùå íèÿ âñåõ
ó÷àñ òíè êîâ îá ðà çî âà òåëü íî ãî ïðî öåñ ñà. Îáùå íèå, ïî ìíå -
íèþ Ë.Ñ. Âû ãîò ñêî ãî, ÿâ ëÿ åò ñÿ èñ òî÷ íè êîì ïñè õè ÷åñ êî ãî,
óìñòâåí íî ãî, ôè çè ÷åñ êî ãî, ýìî öè î íàëü íî ãî, ðå ÷å âî ãî ðàç -
âè òèÿ [1]. Áëà ãî äà ðÿ âçà è ìî äå éñòâèþ ñíà ÷à ëà ñ áëèç êè ìè
âçðîñ ëû ìè, à ïî òîì ñî îá ùåñ òâåí íî-çíà ÷è ìû ìè âçðîñ ëû ìè
è ñâå ðñòíè êà ìè ðàç âè âà åò ñÿ ëè÷ íîñòü. Íà ðó øå íèÿ â ñôå ðå
îá ùå íèÿ ñî âçðîñ ëû ìè è ñâå ðñòíè êà ìè ïðè âî äÿò ê çà äåð æêå 
ïñè õè ÷åñ êî ãî, ôè çè ÷åñ êî ãî, óìñòâåí íî ãî, ðå ÷å âî ãî ðàç âè òèÿ 
[7, 9], ÿâ ëÿ þò ñÿ îä íîé èç ïðè ÷èí ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé íå ãî òîâ -
íîñ òè ê îá ó÷å íèþ â øêî ëå [7, 9, 12], ïðè âî äÿò ê íà ðó øå íè ÿì 
â ðàç âè òèè ýìî öè î íàëü íîé ñôå ðû è ïî âå äå íèÿ [6, 11]. Ñî -
áû òèÿ, ïðî æè âà å ìûå äåòü ìè âìåñ òå ñî âçðîñ ëû ìè, è ÿâ ëÿ -
þò ñÿ òîé îñíî âîé, êî òî ðàÿ çà äà¸ò ñî äåð æà íèå ñî âìåñ òíîé
äå ÿ òåëü íîñ òè è îá ùå íèÿ, ñïî ñî áñòâó þ ùèå ïî ëíî öåí íî ìó
áëà ãî ïî ëó÷ íî ìó ðàç âè òèþ ëè÷ íîñ òè.
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Ïñè õî äè àã íî ñòè ÷å ñêèé ïîä õîä
ê èçó ÷å íèþ óðîâ íÿ ñî öè à ëü íîé ôðó ñò ðà öèè

ó áî ëü íûõ àëè ìåí òàð íûì îæè ðå íè åì
×ÓÃÓÍÎÂ Ä.Í. ïñè õî ëîã, ê.ïñ.í., Ñàíêò-Ïå òåð áóðã

Ñ
î âðå ìåí íûå ñòà òè ñòè ÷å ñêèå äàí íûå ïî êà çû âà þò, ÷òî 
äî 30% íà ñå ëå íèÿ â òîé èëè èíîé ñòå ïå íè ñòðà äà þò
èç áû òî÷ íîé ìàñ ñîé òå ëà â äèà ïà çî íå îò íå ñêî ëü êèõ
ëèø íèõ êè ëî ãðàì ìîâ äî îæè ðå íèÿ 3 è 4 ñòå ïå íè,

êîã äà ñíè æå íèå âå ñà ñòà íî âèò ñÿ ïðÿ ìûì ïî êà çà íè åì äëÿ
ñî õðà íå íèÿ æèç íè. Â ñî îò âåò ñò âèè ñ ýòèì, ëèø íèé âåñ âû -
çû âà åò íà ïðÿ æå íèå àäàï òà öè îí íûõ ðå ñóð ñîâ îð ãà íèç ìà è
ìíî æå ñò âåí íóþ ôðó ñò ðà öè îí íóþ ðå àê öèþ, ñâÿ çàí íóþ ñî
ñëîæ íî ñòÿ ìè â óäîâ ëåò âî ðå íèè ïî òðåá íî ñòåé, â òîì ÷èñ ëå
ñâÿ çàí íûõ ñ ñî öè à ëü íîé ñôå ðîé.

Ñî öè àëü íàÿ ôðóñ òðè ðî âàí íîñòü (ÑÔ) — ñïå öè ôè ÷åñ -
êèé êîì ïëåêñ ïå ðå æè âà íèé è îò íî øå íèé ëè÷ íîñ òè, âîç íè -
êà þ ùèé â îò âåò íà äå éñòâèå ôðóñ òðè ðó þ ùèõ ôàê òî ðîâ. ÑÔ
ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ êàê ñëå äñòâèå íå âîç ìîæ íîñ òè ðå à ëè çà öèè
ëè÷ íîñ òüþ ñâî èõ àê òó àëü íûõ ñî öè àëü íûõ ïî òðåá íîñ òåé, çíà -
÷è ìîñòü êî òî ðûõ îïðå äå ëÿ åò ñÿ ñà ìî ñîç íà íè åì, ñèñ òå ìîé
æèç íåí íûõ öå ëåé è öåí íîñ òåé, èí äè âè äó àëü íûõ ñïî ñîá -
íîñ òåé è îïû òà ðå øå íèÿ ïðî áëåì íûõ è êðè çèñ íûõ ñè òó à -
öèé (Âàñ ñåð ìàí Ë.È. ñ ñî àâ òî ðà ìè, 2004). Ïðè ýòîì, âàæ íî
îò ìå òèòü ÷òî óäîâ ëåò âî ðå íèå ñî îò âå òñòâó þ ùèõ ïî òðåá íîñ -
òåé íà è áî ëåå ïðè åì ëå ìûì îá ðà çîì ñóá ú åê òèâ íî âû ðà æà åò -
ñÿ â ïî çè òèâ íûõ ýìî öè î íàëü íûõ ïå ðå æè âà íè ÿõ, à íå óäîâ -
ëåò âî ðå íèå (ò.å. ôðóñ òðà öèÿ), ñïî ñî áñòâó åò ïî ÿâ ëå íèþ íå -
ãà òèâ íûõ ýìî öèé. Òà êèì îá ðà çîì, ýìî öèè âû ïîë íÿ þò ñâîþ 
ñèã íàëü íóþ ôóíê öèþ, óêà çû âàÿ íà ñòå ïåíü óäîâ ëåò âî ðå íèÿ 
ïî òðåá íîñ òåé.

Ñîã ëàñ íî èìå þ ùèì ñÿ â ëè òå ðà òó ðå äàí íûì, îæè ðå íèå
è èç áû òî÷ íàÿ ìàñ ñà òå ëà î÷åíü ÷àñ òî ñî ÷å òà åò ñÿ ñ òðå âîæ -
íû ìè è äåï ðåñ ñèâ íû ìè ðàñ ñòðî éñòâà ìè, ÷òî òàê æå óêà çû -
âà åò íà ôðóñ òðè ðî âàí íîñòü è íå âîç ìîæ íîñòü ðå à ëè çà öèè
àê òó àëü íûõ ïî òðåá íîñ òåé. À â ñî îò âå òñòâèè ñ áè îï ñè õî ñî -
öè àëü íûì ïîä õî äîì ê ïðî áëå ìå îæè ðå íèÿ, ìîæ íî áî ëåå
äå òàëü íî îïè ñàòü âçà è ìî äå éñòâèå ðàç ëè÷ íûõ ìíî ãî ó ðîâ íå -
âûõ ôàê òî ðîâ, â ñî îò âå òñòâèè ñ ÷åì, íà ðàç íûõ ýòà ïàõ çà áî -
ëå âà íèÿ ìî ãóò ïî ñëå äî âà òåëü íî è(èëè) îä íî âðå ìåí íî ïðî -
ÿâ ëÿòü ñÿ ðàç íûå ïðè ÷è íû: áè î ëî ãè ÷åñ êèå â âè äå ñî ïó òñòâó -
þ ùèõ çà áî ëå âà íèé è íà ðó øå íèÿ îá ìåí íûõ ïðî öåñ ñîâ, ïñè -
õî ëî ãè ÷åñ êèå â âè äå ñèñ òå ìû âíóò ðåí íèõ ïå ðå æè âà íèé,
ýìî öè î íàëü íûõ ñî ñòî ÿ íèé è êîã íè òèâ íûõ óñòà íî âîê, à
òàê æå ñî öè àëü íûå â âè äå ñèñ òå ìû âçà è ìî îò íî øå íèé ëè÷ -
íîñ òè (ïî Â.Í.Ìÿ ñè ùå âó) ñî çíà ÷è ìû ìè äðó ãè ìè. Âîç ìîæ -
íîñòü óäîâ ëåò âî ðå íèÿ îñíîâ íûõ áà çî âûõ ïî òðåá íîñ òåé â
èìå þ ùåì ñÿ ñî öè àëü íîì êîí òåê ñòå îïðå äå ëÿ åò óðî âåíü
àäàï òè ðî âàí íîñ òè ê èìå þ ùèì ñÿ óñëî âè ÿì. Îäíà êî â ñè ëó
ðàç íûõ ïðè ÷èí (íå ðàç âè òûå êîì ìó íè êà òèâ íûå íà âû êè,
ïðî åê öèÿ ïðî øëî ãî íå ãà òèâ íî ãî îïû òà, æ¸ñòêîå ñî öè àëü -
íîå äàâ ëå íèå, ñî öè àëü íûå ñòå ðå î òè ïû, ñî çà âè ñè ìûå îò íî -
øå íèÿ, è ò.ï.) îïè ñàí íûå ìå õà íèç ìû íå îá åñ ïå ÷è âà þò äîñ -
òà òî÷ íûé óðî âåíü óäîâ ëåò âîð¸ííîñ òè, ÷òî òàê æå ïðî âî öè -
ðó åò íå ãà òèâ íîå ïñè õî ý ìî öè î íàëü íîå ñî ñòî ÿ íèå, óñó ãóá ëÿÿ
åãî.

Â öå ëÿõ áî ëåå äå òàëü íî ãî èç ó÷å íèÿ îïè ñàí íûõ ìå õà íèç -
ìîâ íà ìè áû ëî ïðî âå äå íî èñ ñëå äî âà íèå, â êî òî ðîì ïðè íÿ -
ëî ó÷àñ òèå 117 ÷åë. (105 æåí ùèí, 12 ìóæ ÷èí) ïà öè åí òîâ
êëè íè êè ïî ñíè æå íèþ âå ñà, ñðåä íèé âîç ðàñò 38,9±1,23 ãî -

äà. Ñðåä íèé âåñ — 95,59±1,69 êã. Ñðåä íèé îáú¸ì òà ëèè —
105,13±1,45 ñì. Îæè ðå íèå 1-é ñòå ïå íè — 31,1%, âòî ðîé
ñòå ïå íè — 27,8%, òðåòü åé ñòå ïå íè — 20%, ÷åòâ¸ðòîé ñòå ïå -
íè — 21,1%. Áûë èñ ïîëü çî âàí êîì ïëåêñ ïñè õî äè àã íîñ òè -
÷åñ êèõ ìå òî äèê, â òîì ÷èñ ëå ìå òî äè êà «Óðî âåíü ñî öè àëü -
íîé ôðóñ òðè ðî âàí íîñ òè ÓÑÔ» (Âàñ ñåð ìàí Ë.È. ñ ñî àâ òî ðà -
ìè), îñíî âàí íàÿ íà àíà ëè çå áà çî âûõ áëî êîâ ñî öè àëü íî ãî
ôóíê öè î íè ðî âà íèÿ:

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü îò íî øå íè ÿ ìè ñ ðîä íû ìè è áëèç êè -
ìè (æå íà/ìóæ, ðî äè òå ëè, äå òè, ðîä ñò âåí íè êè);

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü áëè æàé øèì ñî öè à ëü íûì îêðó æå -
íè åì (äðó çüÿ, êîë ëå ãè, íà ÷à ëü ñò âî, ïðî òè âî ïî ëîæ íûé ïîë);

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü ñâî èì ñî öè à ëü íûì ñòà òó ñîì (îá -
ðà çî âà íèå, óðî âåíü ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïîä ãî òîâ êè, ñôå ðîé
ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè, ðà áî òîé, â öå ëîì);

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü ñî öè à ëü íî-ýêî íî ìè ÷å ñêèì ïî ëî -
æå íè åì (ìà òå ðè à ëü íîå ïî ëî æå íèå, æè ëèù íî-áû òî âûå
óñëî âèÿ, ïðî âå äå íèå ñâî áîä íî ãî âðå ìå íè è îò äû õà, ñâî èì
ïî ëî æå íè åì â îá ùå ñòâå);

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü ñâî èì çäî ðî âü åì è ðà áî òî ñïî ñîá -
íî ñòüþ (ôè çè ÷å ñêîå çäî ðî âüå, ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íîå ñî ñòî -
ÿ íèå, ðà áî òî ñïî ñîá íîñòü è îá ðàç æèç íè, â öå ëîì).

Ñîã ëàñ íî äè àã íîñ òè ÷åñ êèì êðè òå ðè ÿì ìå òî äè êè ÓÑÔ
âñÿ âû áîð êà áû ëà ðàç äå ëå íà íà 2 ÷àñ òè, ñ íà ëè ÷è åì (65 ÷åë.) 
è îò ñó òñòâè åì (52 ÷åë.) âû ðà æåí íîé ñî öè àëü íîé ôðóñ òðà -
öèè. Íè æå ïðåä ñòàâ ëå íû äàí íûå ïåð âîé ãðóï ïû. ÓÑÔ â
ïî ðÿä êå âîç ðàñ òà íèÿ: îò íî øå íèÿ ñ ðî äè òå ëÿ ìè (1?81), îò -
íî øå íèÿ ñ äåòü ìè (1,92), îò íî øå íèÿ ñ äðóçü ÿ ìè (2,31), îò -
íî øå íèÿ ñ êîë ëå ãà ìè ïî ðà áî òå (2,31), îò íî øå íèÿ ñ âû øåñ -
òî ÿ ùè ìè ïî ðà áî òå (2,44), óðî âåíü ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé ïîä -
ãî òîâ êè (2,58), óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü ñâî åé ðà áî òîé, â öå ëîì
(2,58), îò íî øå íèÿ ñ ðî äñòâåí íè êà ìè (2,64), ñôå ðà ïðî ôåñ -
ñè î íàëü íîé äå ÿ òåëü íîñ òè (2,75), âçà è ìî îò íî øå íèÿ ñ ìó -
æåì (æå íîé) (2,78), âçà è ìî îò íî øå íèÿ ñ ïðî òè âî ïî ëîæ íûì
ïî ëîì (2,86), æè ëèù íî-áû òî âûå óñëî âèÿ (2,86), ïî ëî æå íèå 
â îá ùåñ òâå (2,97), îá ðà çî âà íèå (3,28), ìà òå ðè àëü íîå ïî ëî -
æå íèå (3,33). Íà è áî ëåå ôðóñ òðè ðî âà íû: ðà áî òîñ ïî ñîá íîñòü 
(3,47), ïñè õî ý ìî öè î íàëü íîå ñî ñòî ÿ íèå (3,86), îá ðàç æèç íè
(3,86), ïðî âå äå íèå ñâî áîä íî ãî âðå ìå íè (4), ôè çè ÷åñ êîå ñî -
ñòî ÿ íèå (4,06). Î÷å âèä íî, ÷òî îñíîâ íûå ìî òè âû ñíè æå íèÿ
ìàñ ñû òå ëà ñâÿ çà íû ñ æå ëà íè åì óëó÷ øèòü çäî ðîâüå, ïî âû -
øå íè åì ôî íà íà ñòðî å íèÿ è ñòðóê òó ðè ðî âà íè åì ñâî áîä íî ãî
âðå ìå íè.

Ïî ëó ÷åí íûå äàí íûå ìî ãóò áûòü èñ ïîëü çî âà íû äëÿ ôîð -
ìè ðî âà íèÿ è âû áî ðà ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ìè øå íåé, à
òàê æå äè àã íîñ òè êè óñïåø íîñ òè ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ èí -
òåð âåí öèé â äè íà ìè ÷åñ êîì èç ìå ðå íèè. Îäíèì èç âà ðè àí -
òîâ ñíè æå íèÿ ÓÑÔ ïî ïðåä ëî æåí íûì àñ ïåê òàì ñî öè àëü íî -
ãî ôóíê öè î íè ðî âà íèÿ ìî æåò áûòü, â òîì ÷èñ ëå ïî èñê ñî îò -
âå òñòâó þ ùèõ óâëå ÷å íèé è áî ëåå ïî ëíàÿ ñà ìî ðå à ëè çà öèÿ àê -
òó àëü íûõ ïî òðåá íîñ òåé, è êàê ñëå äñòâèå óìåíü øå íèå ìå õà -
íèç ìîâ äåô ëåê ñèè (ïå ðå êëþ ÷å íèÿ, ñìå ùå íèÿ) è ïè ùå âî ãî
çà ìå ùå íèÿ. Òàê æå ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ ïåð ñïåê òèâ íûì äàëü íåé -
øèå ñî ïîñ òà âè òåëü íûå è êà òàì íåñ òè ÷åñ êèå èñ ñëå äî âà íèÿ
ïà öè åí òîâ, ïðè íÿâ øèõ ó÷àñ òèå â èñ ñëå äî âà íèè.
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Ñïå öè ôè êà è îñíîâ íûå ïðèí öè ïû
ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà

ØÈØÌÀÐ¨ÂÀ Ò.Ï.

Ï
ñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé àíà ëèç (ÏÎÀ) âîç íèê â íà ÷à ëå
70-õ ãî äîâ ïðî øëî ãî ñòî ëå òèÿ êàê ñèí òåç ïñè õî à íà -
ëè çà, ãó ìà íè òàð íîé ïñè õî ëî ãèè è òå ëåñ íîé ïñè õî òå -
ðà ïèè. Îñíî âà òå ëåì ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà

ÿâ ëÿ åò ñÿ Ïîëü Áîé å ñåí. Îí ðàç âèë áèî ý íåð ãå òè ÷å ñêóþ ïñè -
õî ëî ãèþ Ãåð äû Áîé å ñåí è ïñè õî à íà ëè òè ÷å ñêóþ ïñè õî òå ðà -
ïèþ â Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé àíà ëèç.

Ñ 1975 ã. Ï. Áîé å ñåí â ðàì êàõ èí ñòè òó òà Áîé å ñå íà ñî -
çäàë îá ðà çî âà òå ëü íûå ïðî ãðàì ìû â íå êî òî ðûõ ñòðà íàõ.
Â 80-å ãî äû îí áûë èíè öè à òî ðîì îð ãà íè çà öèè îá ðà çî âà òå -
ëü íî ãî èí ñòè òó òà ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà è íà öè î íà -
ëü íûõ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûõ àñ ñî öè à öèé. Â 1984 ã. áû ëà ñî -
çäà íà íà öè î íà ëü íàÿ àñ ñî öè à öèÿ âî Ôðàí öèè, â 1985 ã. — â
Ãåð ìà íèè, à â 1986 ã. — Åâ ðî ïåé ñêàÿ àñ ñî öè à öèÿ ïñè õî îð -
ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà (EAPOA www.eapoa.com). Â íà ñòî ÿ ùåå 
âðå ìÿ EAPOA îáú å äè íÿ åò èí äè âè äó à ëü íûõ ÷ëå íîâ, íà öè î -
íà ëü íûå àñ ñî öè à öèè è îá ðà çî âà òå ëü íûå èí ñòè òó òû â ðàç -
ëè÷ íûõ åâ ðî ïåé ñêèõ ñòðà íàõ òà êèõ, êàê Áå ëü ãèÿ, Ëþê ñåì -
áóðã, Øâåé öà ðèÿ, Ëàò âèÿ, Èñ ïà íèÿ, Ãåð ìà íèÿ è Ôðàí öèÿ.
Â 2004 ã. çà ðå ãè ñò ðè ðî âà íà Ëè ãà ñïå öè à ëè ñòîâ â îá ëà ñ òè
ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà â Ðîñ ñèè. Ïðî âî äÿò ñÿ îá ðà çî -
âà òå ëü íûå ïðî ãðàì ìû â Áðà çè ëèè, Êà íà äå, Ëè âà íå, Ëèò âå,
Ðîñ ñèè.

Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé àíà ëèç ÿâ ëÿ åò ñÿ ìî äà ëü íî ñòüþ
ÅÀÐ.

Â Ðîñ ñèè Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé àíà ëèç ïðåä ñòàâ ëåí ìî äà -
ëü íî ñòüþ ÎÏÏË è Ëè ãîé ñïå öè à ëè ñòîâ â îá ëà ñ òè ïñè õî îð -
ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà.

Ïðèí öè ïû ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà

Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé àíà ëèç èìå åò ñîá ñò âåí íûå ïðèí öè -
ïû, èí ñò ðó ìåí òû è ìå òî äè êè: ýòè êà èí òåð âåí öèè, òå ëî
ñëîâ, ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé êðó ã, ðà áî òà ñ ïåð âè÷ íûì èì ïó -
ëü ñîì, ðà áî òà ðîæ äå íèÿ, ôà çû ðîæ äå íèÿ, ñå ìåé íûå êîí ò -
ðàê òû è äðó ãèå.

Ýòè êà èí òåð âåí öèè

Â ðà áî òå ñ êëè åí òîì ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé àíà ëè òèê îðè -
åí òè ðó åò ñÿ íà òå òå ìû, êî òî ðûå ïðåä ëà ãà åò åìó êëè åíò, íà
òî «÷òî» êëè åíò ïðè âíî ñèò â ðà áî ÷èå îò íî øå íèÿ èç ðàç ëè÷ -
íûõ ñôåð ñâîå ãî «ß». ×à ñ òî ýòî íå òî ëü êî âåð áà ëü íûé ìà òå -
ðè àë, íî è òå ÷óâ ñò âà, ìûñ ëè, îùó ùå íèÿ, âîñ ïî ìè íà íèÿ,
êî òî ðûå âû çû âà åò êëè åíò ó òå ðà ïåâ òà. Â ïñè õî îð ãà íè ÷å -
ñêîé ðà áî òå èõ íà çû âà þò «ðå çî íàí ñû». Òå ðà ïåâò èç áè ðà åò
ñî îò âåò ñò âó þ ùèå ìà íå ðó ïî âå äå íèÿ, ìå òî äè êó è íà ïðàâ ëå -
íèå ïðåä ñòî ÿ ùåé ðà áî òû. Ðà áî òà ñ «ðå çî íàí ñà ìè» òðå áó åò
áîëü øî ãî ìà ñ òåð ñò âà îò ïñè õî òå ðà ïåâ òà è ïî ñòî ÿí íî ãî ñó -
ïåð âè çîð ñêî ãî êîí ò ðî ëÿ.

Áåñ ñîç íà òå ëü íîå

Ðà áî òà ñ áåñ ñîç íà òå ëü íûì îò íî ñèò ñÿ ê âàæ íåé øèì àñ -
ïåê òàì äå ÿ òå ëü íî ñòè ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè òè êà. Ïå ðå -
íîñ è êîí ò ð ïå ðå íîñ ÿâ ëÿ þò ñÿ âàæ íåé øè ìè àñ ïåê òà ìè,
ñòðóê òó ðè ðó þ ùè ìè àíà ëèç.

Àíà ëè òè ÷å ñêàÿ ïðàê òè êà ïî êà çà ëà, ÷òî áåñ ñîç íà òå ëü íîå
îá ëà äà åò ñâîé ñò âîì ïðî èç âî äèòü äâà âè äà ýíåð ãèè: îñòà òî÷ -
íóþ è êîí ñåê âåí ò íóþ.

Êîã äà êëè åí òû âñòó ïà þò â êîí òàêò ñ ïðî øëû ìè ñè òó à -
öè ÿ ìè, ïî ðîé îíè ñòàë êè âà þò ñÿ ñ òðóä íî ñòüþ âû ðà æå íèÿ

ñäåð æàí íûõ ïðåæ äå ýìî öèé: ïå ÷à ëè, ãíå âà, ðà äî ñòè...
Îáû÷ íî òåõ, êî òî ðûå îíè íå èìå ëè âîç ìîæ íî ñòè èëè ïðà âà
âû ðà çèòü òîã äà... Ïðî ÿâ ëÿ þ ùó þ ñÿ ïðè ýòîì æèç íåí íóþ
ýíåð ãèþ ìû íà çû âà åì îñòà òî÷ íîé ýíåð ãèåé.

Êîí ñåê âåí ò íàÿ ýíåð ãèÿ òà èò â ñå áå ïî òåí öè àë ëè÷ íî -
ñòè: æå ëà íèÿ, ïî òðåá íî ñòè, åù¸ íå ðå à ëè çî âàí íûå âîç ìîæ -
íî ñòè. Âû ÿâ ëå íèå êîí ñåê âåí ò íîé ýíåð ãèè — ôóí äà ìåí òà -
ëü íàÿ îðè åí òà öèÿ ÏÎÀ. Ïî ý òî ìó àíà ëèç êà ñà åò ñÿ íå òî ëü êî 
òî ãî, ÷òî áû ëî â ïðî øëîì, íî è òî ãî, ÷òî ìî æåò áûòü, ÷òî â
ñòà äèè ñòà íîâ ëå íèÿ. Çäåñü äëÿ êëè åí òîâ îò êðû âà åò ñÿ ïóòü ê 
ïî òåí öè à ëü íî îñó ùå ñò âè ìûì íî âûì æèç íåí íûì âîç ìîæ -
íî ñòÿì.

Òå ëî ñëîâ

Â ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêîì àíà ëè çå áî ëü øîå âíè ìà íèå óäå -
ëÿ åò ñÿ ðà áî òå ñ òå ëîì, ýòî êà ñà åò ñÿ êàê ñïå öè à ëü íûõ
óïðàæ íå íèé ñ ìàñ ñà æà ìè, êî òî ðûå áó äóò îïè ñà íû íè æå,
òàê è âëè ÿ íèÿ «ñëîâ», èëè âåð áà ëü íîé ðà áî òû íà òå ëåñ íîå
ôóí ê öè î íè ðî âà íèå îð ãà íèç ìà.

Ñëî âà èìå þò òå ëåñ íîå âû ðà æå íèå. Ñëî âà àê òè âè çè ðó þò
òå ëî è ìî äå ëè ðó þò åãî. Åñ ëè æå ãëà ãî ëû, ñëî âà èëè ìûñ ëè
ñäåð æè âà þò ñÿ èëè îò òåñ íÿ þò ñÿ, òî îíè âñ¸ ðàâ íî ìà òå ðè à -
ëè çó þò ñÿ è îñòàâ ëÿ þò ñëåä â òå ëå, êî òî ðûé îä íî âðå ìåí íî
ÿâ ëÿ åò ñÿ ïñè õè ÷å ñêèì (ðà çî ÷à ðî âà íèå, ñìÿ òå íèå, ôèê ñà -
öèÿ), ýìî öè î íà ëü íûì (äå ïðåñ ñèÿ, àã ðåñ ñèÿ, ñòðàõ) è ôè çè -
÷å ñêèì (îêî ÷å íå ëîñòü, ñî ìà òè÷ íîñòü, ãè ïå ðàê òèâ íîå äâè -
æå íèå). È íà î áî ðîò, ôè çè ÷å ñêèå äâè æå íèÿ, äû õà íèå, ïðè -
êîñ íî âå íèÿ ïðî èç âî äÿò â îð ãà íèç ìå ðå çî íàíñ, ñòè ìó ëè ðó -
þ ùèé ýìî öèè è âíóò ðåí íèå êàð òè íû è âû ñêà çû âà íèÿ.

Ðà áî òà ñ ïåð âè÷ íûì èì ïó ëü ñîì

Íà ÿçû êå ÏÎÀ ïåð âè÷ íûé èì ïóëüñ — ýòî òà èç íà ÷à ëü íàÿ 
ýíåð ãèÿ, êî òî ðàÿ òðå áó åò âî ïëî ùå íèÿ. Ýòî ìî æåò áûòü æå -
ëà íèå, èí ñòèíêò, ñèì âî ëè ÷å ñêèé ìèð — òî ìåñ òî â áåñ ñîç íà -
òå ëü íîì, èç êî òî ðî ãî ê îñó ùå ñò â ëå íèþ ðâóò ñÿ æå ëà íèÿ, ïî -
òðåá íî ñòè, ñòðåì ëå íèÿ — ïðî åê òû. Ïåð âè÷ íûé èì ïóëüñ îñó -
ùå ñò â ëÿ åò ðå à ëè çà öèþ, âî ïëî ùå íèå òîé ÷à ñ òè ñèì âî ëè ÷å -
ñêî ãî, êî òî ðàÿ äà¸ò ÷å ëî âå ÷å ñêî ìó îïû òó ñîá ñò âåí íûé
ñìûñë.

Î÷åíü ÷à ñ òî â ñâîåé ðà áî òå ïñè õî òå ðà ïåâò ñòàë êè âà åò ñÿ
ñ òåì, ÷òî êëè åíò íå èìå åò äî ñòó ïà ê ñâî èì ïåð âè÷ íûì èì -
ïó ëü ñàì. Îí ðàñ ñêà çû âà åò ñêî ðåå î íå îá õî äè ìî ñòè ñî áëþ -
äàòü ñî öè à ëü íûå çà êî íû, âû æè âàòü, ó÷è òû âàòü îá ñòî ÿ òå ëü -
ñò âà è ò.ä. Îí ôîð ìè ðó åò, íà ÿçû êå ÏÎÀ «âòî ðè÷ íóþ ðå àê -
öèþ», — òî ÷òî ìîæ íî áû ëî áû áå çî ïàñ íî ïðå çåí òî âàòü
îêðó æå íèþ è ñà ìî ìó ñå áå. È åñ ëè ìåæ äó ïåð âè÷ íû ìè èì -
ïó ëü ñà ìè ÷å ëî âå êà è åãî âòî ðè÷ íû ìè ðå àê öè ÿ ìè íå ñó ùå ñò -
âó åò áà ëàí ñà, òî ÷å ëî âåê ôîð ìè ðó åò íå âðîç.

Ðà áî òà ñ ïåð âè÷ íûì èì ïó ëü ñîì ïðåä ïî ëà ãà åò ðà áî òó ñ
òåì, êà êèì îá ðà çîì ñóáú åêò ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íî âû áè ðà åò è ðå -
à ëè çó åò ñâîé ýì ïè ðè ÷å ñêèé îïûò, ó÷è òû âàÿ ñîá ñò âåí íûå
ñìûñ ëû.

Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé êðó ã

Â 70-å ãî äû Ïîëü Áîé å ñåí îáîá ùèë è äèô ôå ðåí öè ðî âàë 
ôîð ìó ëó Ðàé õà: «Íà ïðÿ æå íèå — íà ãðóç êà — ðàç ãðóç êà —
ðàñ ñëàá ëå íèå».

Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé êðó ã åñòü ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêàÿ ìî -
äåëü, îïè ñû âà þ ùàÿ 9 ôàç, êî òî ðûå ïðî õî äèò ïî òðåá íîñòü
äî ñâîåé ðå à ëè çà öèè. Êðóã èí òåã ðà ëü íî ñâÿ çû âà åò ïñè õè ÷å -



ñêèå îá ëà ñ òè ñ òå ëåñ íû ìè (ôè çè ÷å ñêè ìè) è ýíåð ãå òè ÷å ñêè -
ìè îá ëà ñ òÿ ìè (ðèñ. 1).

= Ïî òðåá íîñòü — òå ëåñ íîå îòî áðà æå íèå: æè âîò, ïî ëî -
âûå îð ãà íû ïðî ìåæ íîñòü;

= Íà êîï ëå íèå: êîï ÷èê, êðå ñ òåö;
= Èã ðà: ïî ÿñ íè öà, ïî÷ êè;
= Áî ðü áà, ñè ëà: ëî ïàò êè, ðó êè;
= Âîç ìîæ íîñòü: øåÿ;

= Âû áîð: ãî ëî âà;
= Âû ðà æå íèå: ëè öî, ðîò;
= ×óâ ñò âà: ãðóäü, ñåð ä öå;
Îðã îíî ìèÿ: ñîë íå÷ íîå ñïëå òå íèå.

Òà êèì îá ðà çîì, ýòîò öåí ò ðà ëü íûé ïî ñòó ëàò ïñè õî îð ãà -
íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà ñî çäà¸ò âàæ íûé òå î ðå òè ÷å ñêèé è êëè íè -
êî-ïðàê òè ÷å ñêèé ôóí äà ìåíò, ïî çâî ëÿ þ ùèé äèà ãíî ñ òè ðî -
âàòü, ãäå ýíåð ãèÿ ïðî õî äèò «ñêâîçü» ñóáú åêò, âû ðâåò ñÿ ëè
îíà íà ðó æó èëè èñ ÷åç íåò. Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé êðó ã ñëó æèò
îñíî âîé ðà áî òû íàä õî äîì ñî áû òèé ïî ñðåä ñò âîì âåð áà ëü -
íî ãî èëè ôè çè ÷å ñêè-îðè åí òè ðî âàí íî ãî âìå øà òå ëü ñò âà
(ðèñ. 2).

Òå î ðå òè ÷å ñêèå îñíî âû
Ïñè õî à íà ëèç.
Ðà áî òà ñ áåñ ñîç íà òå ëü íûì,
ñ ïå ðå íî ñîì è êîí ò ð ïå ðå íî ñîì

Â ýòîé îá ëà ñ òè êëè åí òû íà õî äÿò ñÿ â êîí òàê òå ñ òåì, êàê
èõ áåñ ñîç íà òå ëü íîå îò ðà æà þò ñÿ â ñíàõ, äíåâ íûõ ìå÷ òà íè ÿõ, 
èõ ïðåä ñòàâ ëå íè ÿõ, ïëî äàõ ôàí òà çèé è â ðå ÷è. Ïñè õî îð ãà -
íè ÷å ñêèå àíà ëè òè êè ïî ìî ãà þò êëè åí òàì èçó ÷èòü áåñ ñîç íà -
òå ëü íîå è ïî çâî ëèòü åãî ñïå öè ôè ÷å ñêî ìó èí òåë ëåê òó âëè òü -
ñÿ â àíà ëèç è â æèçíü. Ñî õðà íå íèå èç âå ñò íîé äè ñ òàí öèè
ïðè ýòîé ðà áî òå ÿâ ëÿ åò ñÿ óñëî âè åì ïðî ôåñ ñè î íà ëü íî ãî ïî -
âå äå íèÿ.

Ãó ìà íè ñòè ÷å ñêàÿ ïñè õî ëî ãèÿ

Ãó ìà íè ñòè ÷å ñêàÿ ïñè õî ëî ãèÿ, íà ïðî òèâ, òðå áó åò ñî ñðå -
äî òî ÷èòü âíè ìà íèå íà ðå à ëü íîì äèà ëî ãå ìåæ äó òå ðà ïåâ òîì
è êëè åí òîì. È òîò, è äðó ãîé ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ êàê ñî çíà òå -
ëü íûå è âîñ ïðè èì ÷è âûå ëè÷ íî ñòè

Ó ãó ìà íè ñòè ÷å ñêîé ïñè õî ëî ãèè ÏÎÀ çà èì ñò âî âàë íå êî -
òî ðûå î÷åíü âàæ íûå óñòà íîâ êè:

= âîñ ïðè ÿ òèå ÷å ëî âå êà êàê èí äè âè äà ñ åãî ñîá ñò âåí íîé
ñóáú åê òèâ íîé ïðàâ äîé, êî òî ðàÿ ñêëà äû âà åò ñÿ â îò íî øå íè -
ÿõ ñ áëèæ íè ìè;

= âíè ìà òå ëü íîå îò íî øå íèå ê öåí íî ñòè êðå à òèâ íî ñòè
(òâîð ÷å ñêèõ ñïî ñîá íî ñòåé): ýòî îñî áåí íî îùó òè ìî â òðå -
íèí ãå ïåð âè÷ íî ãî èì ïó ëü ñà; ýòî ïî ìî ãà åò êëè åí òàì ïðî -
êëà äû âàòü ïóòü ê íå èç âå äàí íûì ïðî ñòî ðàì èõ æèç íè;

= ëþ äè äû øàò äëÿ ñà ìî ðå à ëè çà öèè;
= ëþ äè èùóò ñìûñë;
= îò âåò ñò âåí íîñòü ÷å ëî âå êà çà åãî ñîá ñò âåí íûé âû áîð;

ÏÎÀ óòî÷ íÿ åò: âû áîð ýì ïè ðè ÷å ñêî ãî îïû òà;
= öåí íîñòü è äî ñòî èí ñò âà êàæ äî ãî îò äå ëü íî ãî ÷å ëî âå -

êà.

Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêàÿ ðà áî òà

Íåò íè ÷å ãî íå î áû÷ íî ãî â òîì, ÷òî â ïðî öåñ ñå ïñè õî îð -
ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà êëè åí òû íà ÷è íà þò îñîç íàí íåå îò íî -
ñè òü ñÿ ê ñâîåé òå ëåñ íî ñ òè. Ýòî ìî æåò ñòàòü øà ãîì ê ïñè õî -
òå ðà ïèè ôè çè ÷å ñêè-îðè åí òè ðî âàí íî ãî âìå øà òå ëü ñò âà.

Êîð íè ýòîé ðà áî òû óõî äÿò â íåî-ðàé õè àí ñêóþ òå ðà ïèþ,
ñëî æèâ øó þ ñÿ â 60-å ãî äû. Ìå òî äû íåî-ðàé õè àí ñêîé òå ðà -
ïèè èñ õî äÿò èç âîç ìîæ íî ñòè äî ñòè æå íèÿ ýìî öè î íà ëü íîé
ðàç ãðóç êè ïî ñðåä ñò âîì ðà áî òû ñ òå ëîì, äå ëàÿ óç íà âà å ìû ìè
è îñîç íàí íû ìè ôè çè ÷å ñêèå àð òè êó ëÿ öèè áåñ ñîç íà òå ëü íî ãî
â òå ëå. Îä íèì èç îñî áûõ äî ñòè æå íèé Ïî ëÿ Áîé å ñå íà çà -
êëþ ÷à åò ñÿ èìåí íî â îáú å äè íå íèè ïî äîá íîé ðà áî òû ñ ïñè -
õî à íà ëè òè ÷å ñêè ìè ïðèí öè ïà ìè.

Ñåí ñî ëî ãèÿ

Çäåñü ðå÷ü èä¸ò î òîì, ÷òî áû ïî íÿòü, êàê ëþ äè ðàç âè âà -
þò ñìûñë ñâîåé æèç íè. Ýòîò àñ ïåêò ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî
àíà ëè çà Ï. Áîé å ñåí ñ÷è òà åò, ïî æà ëóé, ñà ìûì ãëàâ íûì.
Ï. Áîé å ñåí àíà ëè çè ðó åò ïî ñòóï êè è æèç íåí íûé ýì ïè ðè ÷å -
ñêèé îïûò â ñâå òå ñìûñ ëà è ÷óâ ñò âåí íî ñòè. Ñìûñë ïî íè ìà -
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Ðèñ. 2. 

Ðèñ. 1. Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé êðó ã Ï. Áîé å ñå íà



åò ñÿ êàê âû áîð íà ïðàâ ëå íèÿ, à ÷óâ ñò âåí íîñòü — êàê èí òó è -
òèâ íûé è ýìî öè î íà ëü íûé àñ ïåêò ýòî ãî âû áî ðà.

Òåì ñà ìûì Áîé å ñåí ïîä÷¸ðêè âà åò ôóí äà ìåí òà ëü íóþ
ñâÿçü ìåæ äó ñìûñ ëîì, êî òî ðûé ëè÷ íîñòü äà¸ò ñâîåé æèç íè,
è îá ðà çîì äåé ñò âèÿ, òåì, êàê ëè÷ íîñòü ýòî âîñ ïðè íè ìà åò è
êàê ïðè ýòîì ñå áÿ ÷óâ ñò âó åò è êàê âî ïëî ùà åò ñÿ â ýòîì.

Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèå àíà ëè òè êè «ïðè ñëó øè âà þò ñÿ» ê
ñìûñ ëó, êî òî ðûé èõ êëè åí òû õî òÿò ïðè äàòü ñâîåé æèç íè, è
îò íî ñÿò ñÿ ê ýòî ìó âû áî ðó ñ àá ñî ëþò íûì óâà æå íè åì.

Ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêèé àíà ëèç — ýòî íå òî ëü êî âèä ïñè õî -
òå ðà ïèè. Ïðèí öè ïû ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà óñïåø íî
ïðè ìå íÿ þò ñÿ â áèç íåñ-êîí ñó ëü òè ðî âà íèè, â ïðî âå äå íèè

îò äå ëü íûõ òðå íèí ãîâ ëè÷ íî ñò íî ãî ðî ñ òà, òðå íèí ãîâ ïî ðà -
áî òå ñ áåñ ñîç íà òå ëü íûì. ïðåä ñòàâ ëå íû ïî ëÿð íûå îá ëà ñ òè
ïðè ìå íå íèÿ ïñè õî îð ãà íè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà: òå ëåñ íàÿ ðà áî òà
ñ ïðè ìå íå íè åì ìàñ ñà æåé — ðà áî òà ãëó áî êî ëè÷ íî ñò íàÿ, îá -
íà æà þ ùàÿ áåñ ñîç íà òå ëü íîå, ðåã ðåñ ñèâ íàÿ, ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷å ñêàÿ, òðå áó þ ùàÿ ñî çäà íèÿ ñïå öè ôè ÷å ñêî ãî ïðî ñòðàí ñò âà, 
è ïðè ìå íå íèå ïðèí öè ïîâ ÏÎÀ â âå äå íèè òðå íèí ãî âûõ
ãðóïï — ðà áî òà, èìå þ ùàÿ îïðå äåë¸ííóþ öåëü, îãðà íè ÷åí -
íàÿ ïî âðå ìå íè, ñ áî ëü øèì êî ëè ÷å ñò âîì ó÷à ñò íè êîâ è ñî -
âåð øåí íî îò ëè÷ íû ìè ñïî ñî áà ìè ðà áî òû ñ áåñ ñîç íà òå ëü -
íûì. Òåì íå ìå íåå, ïðè ìå íå íèå ïðèí öè ïîâ ÏÎÀ ýô ôåê -
òèâ íî è â òîì, è â äðó ãîì ñëó ÷àå, ÷òî ãî âî ðèò îá óíè âåð ñà -
ëü íî ñòè è øè ðî êîì ñïåê ò ðå ïðè ìå íå íèÿ ìå òî äîâ ÏÎÀ.
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Ìà òå ðè à ëû ìåæ äó íà ðîä íî ãî êîí ã ðåñ ñà
«Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ —

ñïëå òå íèå ñó äåá»

Êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêàÿ êîð ðåê öè îí íàÿ ðà áî òà 
êàê ãå íå ðà òèâ íûé ïîä õîä â ðàç âè òèè 
èí òåë ëåê òó à ëü íûõ âîç ìîæ íî ñòåé ó÷à ùèõ ñÿ 
ñ ðàç ëè÷ íû ìè íà ðó øå íè ÿ ìè çäî ðî âüÿ

Àá ðà ìî âà Í.Â. ñïå öè à ëèñò-êè íå çè î ëîã, ñåð òè ôè öè ðî âàí íûé
ñïå öè à ëèñò ïî ýðèê ñî íîâ ñêî ìó ãèï íî çó,
ïðàê òèê ×æóí Þàíü Öè ãóí, ZY Qi gong
Ima ge Me di ci ne Ser ti fi ca te
(Kun da well In s ti tu te of Ame ri ca), 
êîí ñó ëü òà òèâ íûé ÷ëåí ÏÏË, 
ìå äè öèí ñêèé ïñè õî ëîã, ïå äà ãîã-ïñè õî ëîã

Â ïî ñëåä íåå âðåìÿ îò ìå ÷à åò ñÿ óâå ëè ÷å íèå êî ëè ÷å ñò âà äå òåé 
ñ ðàç ëè÷ íû ìè íà ðó øå íè ÿ ìè â ðàç âè òèè, ñ çà òðóä íå íè ÿ ìè â
îáó ÷å íèè, òðóä íî ñòÿ ìè â àäàï òà öèè. Äëÿ ïðå î äî ëå íèÿ èìå þ -
ùèõ ñÿ ó íèõ íà ðó øå íèé, ïðå äó ïðåæ äå íèÿ ðàç âè òèÿ ïà òî ëî ãè -
÷å ñêèõ ñî ñòî ÿ íèé, óêðåï ëå íèÿ ïñè õè ÷å ñêî ãî çäî ðî âüÿ íå îá õî -
äè ìî ïðî âå äå íèå êîì ï ëåê ñ íîé ïñè õî êîð ðåê öè îí íîé ðà áî òû.
Îä íèì èç ñî ñòàâ ëÿ þ ùèõ ýëå ìåí òîâ òà êîé ðà áî òû ÿâ ëÿ åò ñÿ êè -
íå çè î ëî ãè ÷å ñêàÿ êîð ðåê öèÿ.

Ïðîá ëå ìà çäî ðî âüÿ ìëàä øèõ øêî ëü íè êîâ ñòà íî âèò ñÿ â íà -
ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ âñ¸ áî ëåå àê òó à ëü íîé. Î íå ðåø¸ííî ñ òè è îñò ðîé 
íå îá õî äè ìî ñòè ðå øå íèÿ ýòîé ïðîá ëå ìû ãî âî ðÿò äàí íûå îá ñëå -
äî âà íèÿ çäî ðî âüÿ ó÷à ùèõ ñÿ, à òàê æå ðå çó ëü òà òû èçó ÷å íèÿ èõ
ïñè õè ÷å ñêèõ ñî ñòî ÿ íèé (òðå âîæ íî ñòè, áå çî ïàñ íî ñòè, èí òå ðå ñà
è ò.ï.).

Òðà äè öè îí íûå ìå òî äû ïñè õî ëî ãî-ïå äà ãî ãè ÷å ñêî ãî âîç äåé -
ñò âèÿ íà ðåá¸íêà íå ïðè íî ñÿò óñòîé ÷è âî ãî ïî ëî æè òå ëü íî ãî ðå -
çó ëü òà òà, òàê êàê îíè íå óñòðà íÿ þò ïåð âî ïðè ÷è íó íà ðó øå íèé.
Â îò ëè ÷èå îò íèõ, ìå òîä êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêîé êîð ðåê öèè íà ïðàâ -
ëåí íà ìå õà íèçì âîç íèê íî âå íèÿ ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèõ îò êëî -
íå íèé â ðàç âè òèè, ÷òî ïî çâî ëÿ åò íå òî ëü êî ñíÿòü îò äå ëü íûé
ñèì ï òîì, íî è óëó÷ øèòü ôóí ê öè î íè ðî âà íèå, ïî âû ñèòü ïðî äóê -
òèâ íîñòü ïðî òå êà íèÿ ïñè õè ÷å ñêèõ ïðî öåñ ñîâ. Ïðè ìå íå íèå äàí -
íî ãî ìå òî äà ïî çâî ëÿ åò óëó÷ øèòü ó ðåá¸íêà ïà ìÿòü, âíè ìà íèå,
ðå÷ü, ïðî ñòðàí ñò âåí íûå ïðåä ñòàâ ëå íèÿ, ìåë êóþ è êðóï íóþ ìî -
òî ðè êó, ñíè æà åò óòîì ëÿ å ìîñòü, ïî âû øà åò ñïî ñîá íîñòü ê ïðî èç -
âî ëü íî ìó êîí ò ðî ëþ. Ó÷è òå ëÿ, èñ ïîëü çó þ ùèå êè íå çè î ëî ãè ÷å -
ñêèå óïðàæ íå íèÿ íà óðî êàõ, îò ìå ÷à þò óëó÷ øå íèå ïî ÷åð êà, ïî -
âû øå íèå ðà áî òî ñïî ñîá íî ñòè, àê òè âè çà öèþ èí òåë ëåê òó à ëü íûõ è
ïî çíà âà òå ëü íûõ ïðî öåñ ñîâ.

Êè íå çè î ëî ãèÿ — ýòî îçäî ðî âè òå ëü íàÿ ñè ñ òå ìà îêà çà íèÿ ÷å ëî -
âå êó ôè çè ÷å ñêîé, ïñè õè ÷å ñêîé, ìî ðà ëü íîé è äó õîâ íîé ïîä äåð æ -
êè ïóò¸ì ïå ðå âî äà åãî â ïî ëî æè òå ëü íîå ýìî öè î íà ëü íîå ñî ñòî ÿ -
íèå ñ ïî ìî ùüþ ñïå öè ôè ÷å ñêî ãî ìà íó à ëü íî-âåð áà ëü íî-íå âåð áà -
ëü íî ãî îá ùå íèÿ.

Â îñíî âå êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêîé ïðî öå äó ðû ëå æèò èç áàâ ëå íèå
÷å ëî âå êà îò âíóò ðåí íèõ áëî êîâ è çà æè ìîâ, ïðå ïÿò ñò âó þ ùèõ ïîä -
äåð æà íèþ íà îï òè ìà ëü íîì óðîâ íå ãàð ìî íèè è âíóò ðåí íåé ñáà -
ëàí ñè ðî âàí íî ñòè èí äè âè äà.

Ðà áî òàÿ ñ ìûø öà ìè, ñ òå ëîì, êè íå çè î ëî ãè îá ðà ùà þò ñÿ íà ñà -
ìîì äå ëå íå ê òå ëó, à ê ýìî öè ÿì, ê íå î ñîç íà âà å ìûì ïîä ñîç íà òå -
ëü íûì ñè ñ òå ìàì ïñè õè ÷å ñêîé ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè. Êè íå çè î ëî ãè ÷å ðåç 
ïîä ñîç íà òå ëü íûé ýìî öè î íà ëü íûé óðî âåíü àê òè âè ðó þò ïðî öåñ ñû
ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè.

Ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèå êîð ðåê öèè ïðåä íàç íà ÷å íû äëÿ óëó÷ øå -
íèÿ ýìî öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ è ñíÿ òèÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî íà ïðÿ -
æå íèÿ â èã ðî âîé ôîð ìå. Ýòè êîð ðåê öèè ðå êî ìåí äó þò ñÿ äëÿ ó÷å íè -
êîâ, äëÿ èõ ðî äè òå ëåé è äëÿ ó÷è òå ëåé. Ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèå êîð -
ðåê öèè íå ñâÿ çà íû ñ ïðè íó äè òåëü íûì èç ìå íå íè åì ïî âå äå íèÿ, èõ
íå ëü çÿ ñ÷è òàòü «ïðî ãðàì ìè ðî âà íè åì» èëè «êî äè ðî âà íè åì» íà ïîä -
ñîç íà òå ëü íîì óðîâ íå. Ïðè ïðî âå äå íèè êîð ðåê öèé íå ïðè ìå íÿ åò ñÿ
ãèï íîç èëè âíó øå íèå, íå èñ ïî ëü çó åò ñÿ âíåø íåå «áèî ý íåð ãå òè ÷å -
ñêîå» èëè «ýê ñò ðà ñåí ñîð íîå» âîç äåé ñò âèå. Äåé ñò âèå ïðåä ëà ãà å ìûõ
êîð ðåê öèé îñíî âà íî íà íåé ðî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèõ çà êî íî ìåð íî ñòÿõ è

íà ñâÿ çè ìû øå÷ íî ãî äâè æå íèÿ ñ ïñè õè êîé. Ýòè ÿâ ëå íèÿ áû ëè îáî -
ñíî âà íû åù¸ â êëàñ ñè ÷å ñêèõ òðó äàõ È.Ì. Ñå ÷å íî âà, À.À. Óõòîì ñêî -
ãî, È.Ï. Ïàâ ëî âà, Ê.Ñ. Ñòà íèñ ëàâ ñêî ãî, Ï.Ê. Àíî õè íà, Í.À. Áåð í -
ø òåé íà, à òàê æå â ðà áî òàõ îòå ÷å ñò âåí íûõ è çà ðó áåæ íûõ ñïå öè à ëè -
ñòîâ ïî ïðàê òè ÷å ñêî ìó ñíÿ òèþ ñòðåñ ñîâ.

Ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå ïðîá ëå ìà ïñè õè -
÷å ñêî ãî è ôè çè ÷å ñêî ãî çäî ðî âüÿ äå òåé âû õî äèò íà ïåð âûé ïëàí.
Ãå íå ðà òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ — îò ðàñëü íà ó÷ íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî
çíà íèÿ è ïðàê òè êè, îñíî âû âà þ ùà ÿ ñÿ íà èçó ÷å íèè è èñ ïî ëü çî âà -
íèè çà êî íî ìåð íî ñòåé è ñïî ñî áîâ ôîð ìè ðî âà íèÿ ó ëþ äåé ãå íå ðà -
òèâ íî ãî ìûø ëå íèÿ â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîì ïðî öåñ ñå. Ïî ñêî ëü êó 
äå òè è èõ ðî äè òå ëè, à òàê æå ïå äà ãî ãè ôèê ñè ðî âà íû íà òðóä íî -
ñòÿõ, îíè î÷åíü íóæ äà þò ñÿ â ãå íå ðà òèâ íîì ìûø ëå íèè, êî òî ðîå
ýòó ôèê ñà öèþ ñíè ìà åò è âû âî äèò èõ íà áî ëåå âû ñî êèé óðî âåíü
ëè÷ íî ñò íî ãî ðàç âè òèÿ è áî ëåå êà ÷å ñò âåí íûé óðî âåíü æèç íè.
Êðî ìå òî ãî, â ñâÿ çè ñ óñëîæ íå íè åì îáó ÷à þ ùèõ ïðî ãðàìì â øêî -
ëå, óâå ëè ÷è âà þò ñÿ ïñè õè ÷å ñêèå è ôè çè ÷å ñêèå íà ãðóç êè íà ìëàä -
øèõ øêî ëü íè êîâ. Ïðè ýòîì âîç íè êà þò íà ðó øå íèÿ â ïñè õî ý ìî -
öè î íà ëü íîé ñôå ðå ðåá¸íêà, êî òî ðûå âå äóò ê óõóä øå íèþ çäî ðî âüÿ
è ñíè æå íèþ åãî óñïå âà å ìî ñòè â øêî ëå. È ïî ý òî ìó ñå ãîä íÿ, êàê
íè êîã äà, äå òè ìëàä øå ãî øêî ëü íî ãî âîç ðà ñ òà íóæ äà þò ñÿ â ïî ìî -
ùè è ïîä äåð æ êå. À äëÿ ýòî ãî ïî ìè ìî óæå èç âå ñò íûõ òðà äè öè îí -
íûõ ìå òî äîâ êîð ðåê öèè íå îá õî äè ìî âíå äðÿòü ñî âðå ìåí íûå èí -
íî âà öè îí íûå ðàç ðà áîò êè, ïî çâî ëÿ þ ùèå áû ñò ðî è ýô ôåê òèâ íî
ñïðàâ ëÿ òü ñÿ ñî ñòðåñ ñîì. È òà êèì èí íî âà öè îí íûì ìå òî äîì, êàê
ãå íå ðà òèâ íûé ïîä õîä, ÿâ ëÿ åò ñÿ êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêàÿ ãèì íà ñòè êà.

Íàè áî ëåå îñòðàÿ ïðîá ëå ìà — ïîä ãî òîâ êà ê æèç íè è òðó äó ïî -
äðî ñò êîâ ñ àíî ìà ëü íûì ðàç âè òè åì ïñè õè êè (äå òè, èìå þ ùèå äèà -
ãíîç ÇÏÐ, îëè ãîô ðå íèÿ, òó ãî ó õîñòü, ñëà áî âè äå íèå, íà ðó øå íèå
ÎÄÀ è äð.), òàê êàê îíè â äîë æíîé ìå ðå íå èìå þò óñëî âèé îáó ÷å -
íèÿ, ñî îò âåò ñò âó þ ùèõ èõ âîç ìîæ íî ñòÿì. Â ðå çó ëü òà òå ó÷à ùè å ñÿ ñ 
ÎÂÇ íå òî ëü êî ïëî õî îâëà äå âà þò ìà òå ðè à ëîì, óñòà íîâ ëåí íûì îá -
ðà çî âà òå ëü íûì ñòàí äàð òîì, íî è îêà çû âà þò ñÿ íå êîí êó ðåí òîñ ïî -
ñîá íû ìè íà ïðî èç âîä ñò âåí íûõ ïðåä ïðè ÿ òè ÿõ.

Âìå ñ òå ñ òåì, âå äó ùè ìè ó÷¸íû ìè â îá ëà ñ òè äå ôåê òî ëî ãèè
(Ë.Ñ. Âû ãîò ñêèé, Ñ.Ò. Øàö êèé, Ï.Ï. Áëîí ñêèé) äî êà çà íî, ÷òî
äå ôåê ò íûå äå òè ðàç âè âà þò ñÿ ïî îá ùèì çà êî íàì ïñè õè ÷å ñêî ãî
ðàç âè òèÿ, íî èìå þò ñâîè ñïå öè ôè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè, îáó ñëîâ -
ëåí íûå äå ôåê òîì. Â ïðî öåñ ñå îáó ÷å íèÿ è âîñ ïè òà íèÿ îíè äî ñòè -
ãà þò äî ñòà òî÷ íî ãî óðîâ íÿ ðàç âè òèÿ, ÷òî áû ïðè ñïî ñî áè òü ñÿ ê îá -
ùå ñòâåí íî-òðó äî âîé äå ÿ òå ëü íî ñòè, îâëà äåòü íå ñëîæ íîé ïðî ôåñ -
ñèåé è âïî ñëåä ñò âèè âå ñ òè ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íóþ æèçíü.

Äî êà çà íî, ÷òî ñè ñ òå ìà òè ÷å ñêîå èñ ïî ëü çî âà íèå êè íå çè î ëî -
ãè ÷å ñêî ãî êîì ï ëåê ñà êàê îò íåñ¸ííû ìè ê ïñè õè ÷å ñêîé íîð ìå
ëþ äü ìè, òàê è èìå þ ùè ìè ìîç ãî âûå äèñ ôóí ê öèè ñ çà äåð æ êîé
èëè íà ðó øå íè åì ïñè õè ÷å ñêî ãî ðàç âè òèÿ, ïðè âî äèò ê äî ñòî âåð -
íî ìó óâå ëè ÷å íèþ ó íèõ ïðî äóê òèâ íî ñòè, îáú¸ìà è óñòîé ÷è âî ñòè 
âíè ìà íèÿ, âîñ ñòà íîâ ëå íèþ íà ðó øåí íûõ ìåæ ïî ëó øàð íûõ ñâÿ -
çåé, óëó÷ øå íèþ ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ, óìå íü øå íèþ
ñòå ïå íè àã ðåñ ñèâ íî ñòè è óëó÷ øå íèþ àíà ëè òè êî-ñèí òå òè ÷å ñêîé
ñïî ñîá íî ñòè (ñïî ñîá íîñòü ê îáîá ùå íè ÿì è óìî çà êëþ ÷å íè ÿì).
Èñ ïî ëü çî âà íèå êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêî ãî êîì ï ëåê ñà íà ñïå öè à ëü íûõ
óðî êàõ, à òàê æå â êà ÷å ñò âå ôèç êó ëü òóð íîé ïà ó çû íà ïðåä ìåò íûõ
óðî êàõ, äà¸ò êàê ñðî÷ íûé, òàê è êó ìó ëÿ òèâ íûé (íà êî ïè òå ëü íûé) 
ýô ôåêò â ïëà íå ïî âû øå íèÿ óì ñò âåí íîé ðà áî òî ñïî ñîá íî ñòè è
îï òè ìè çà öèè ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ.

Ñðåä ñò âà êè íå çè î ëî ãèè èäå à ëü íî ïîä õî äÿò äëÿ òî ãî, ÷òî áû
«...óì ðåá¸íêà ðàç âè âàòü òàê, ÷òî áû ïðî òè âî ðå ÷èå ñëó æè ëî åìó
íå ïî âî äîì äëÿ èñ òå ðè êè, à òîë ÷ êîì ê ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íîé ðà áî òå
íàä ïðîá ëå ìîé».

Áåñ ñïîð íî, âñå ìû çíà åì, ÷òî íàø ìîçã íà õî äèò ñÿ â ÷å ðåï íîé
êî ðîá êå â íå ïðå ðûâ íîé ñâÿ çè ñ îñòà ëü íû ìè ÷à ñ òÿ ìè íà øå ãî òå ëà.
Íî íà ïðàê òè êå, êîã äà ìû èñ ñëå äó åì ìûø ëå íèå, ïðî áó åì ñòè ìó -
ëè ðî âàòü åãî, ñî çäà âàòü áëà ãî ïðè ÿò íûå óñëî âèÿ äëÿ ó÷å íèÿ è òâîð -
÷å ñò âà, ìû ñòðå ìèì ñÿ ðàñ ñìàò ðè âàòü åãî êàê áåñ òå ëåñ íûé ïðî öåññ,
ñëîâ íî ðîëü òå ëà çà êëþ ÷à åò ñÿ òî ëü êî â òîì, ÷òî áû «ïå ðå íî ñèòü»
ìîçã ñ ìå ñ òà íà ìåñ òî è òà êèì îá ðà çîì îáåñ ïå ÷è âàòü åãî âàæ íóþ
ðà áî òó.
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Íî íå âñ¸ ìûø ëå íèå è ó÷å íèå ñî ñðå äî òî ÷å íî ëèøü â ãî ëî âå.
Íà ïðî òèâ, íà øå òå ëî èã ðà åò îáú å äè íÿ þ ùóþ ðîëü âî âñåõ èí òåë -
ëåê òó à ëü íûõ ïðî öåñ ñàõ, íà ÷è íàÿ ñ ðàí íå ãî äåò ñò âà è äî ãëó áî êîé
ñòà ðî ñòè. Âàæ íåé øàÿ ðîëü òå ëà â ïðî öåñ ñå ó÷å íèÿ óæå îò÷¸òëè âî
äî êà çà íà ìíî ãè ìè íà ó÷ íû ìè èñ ñëå äî âà íè ÿ ìè. ×åì ïî äðîá íåå
ó÷¸íûå ðàñ ñìàò ðè âà þò ñëîæ íûå ñâÿ çè, ñó ùå ñò âó þ ùèå ìåæ äó
ìîç ãîì è òå ëîì, òåì îò÷¸òëè âåå âû ÿâ ëÿ åò ñÿ ãëàâ íîå: äâè æå íèå
íå îá õî äè ìî äëÿ ó÷å íèÿ. Äâè æå íèå ïðî áóæ äà åò è àê òè âè çè ðó åò
ìíî ãèå óì ñò âåí íûå ñïî ñîá íî ñòè.

Ó÷å íèå òðå áó åò îâëà äå íèÿ íà âû êà ìè, à íà âû êè ëþ áî ãî âè äà
ñâÿ çà íû ñ îñâî å íè åì äâè æå íèÿ ìûøö. Âñå íà øè óìå íèÿ — ýòî
÷àñòü ðà áî òû ìûøö, èã ðà þ ùèõ âàæ íåé øóþ ðîëü â ðàç âè òèè íà -
âû êîâ ÷å ëî âå êà. Ïî ñëåä íèå èñ ñëå äî âà íèÿ äî êà çû âà þò: äâè æå -
íèå ïðè íî ñèò íå ïî ñðåä ñò âåí íóþ ïî ëü çó íåð âíîé ñè ñ òå ìå. Ìû -
øå÷ íàÿ àê òèâ íîñòü, îñî áåí íî êî îð äè íè ðî âàí íûå äâè æå íèÿ,
ñòè ìó ëè ðó þò ïðî äóê öèþ íåé ðîò ðî ïè íîâ, ïðè ðîä íûõ âå ùåñòâ,
îò âå ÷à þ ùèõ çà ðîñò íåð âíûõ êëå òîê è óâå ëè ÷è âà þ ùèõ ÷èñ ëî
íåð âíûõ ñâÿ çåé â ìîç ãå.

Ñó ùå ñò âó åò òàê íà çû âà å ìàÿ Ãèì íà ñòè êà Ìîç ãà, êè íå çè î ëî ãè -
÷å ñêèå óïðàæ íå íèÿ, êî òî ðûå àê òè âè çè ðó þò ïîë íî öåí íóþ äå ÿ òå ëü -
íîñòü óìà è òå ëà, ïî ìî ãà þò óïðàâ ëÿòü ñâîåé ýìî öè î íà ëü íîé, ôè -
çè ÷å ñêîé è óì ñò âåí íîé æèçíüþ. Ýòè èí òåã ðè ðó þ ùèå óïðàæ íå íèÿ
ïðî áóæ äà þò ñè ñ òå ìó «èí òåë ëåêò — òå ëî» è ïðè âî äÿò å¸ â ãî òîâ -
íîñòü ê îáó ÷å íèþ.

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ ðàñò¸ò ÷èñ ëî äå òåé ñ ìè íè ìà ëü íû ìè ìîç -
ãî âû ìè äèñ ôóí ê öè ÿ ìè (30% îò îá ùå ãî ÷èñ ëà), êî òî ðûå ïðî ÿâ ëÿ -
þò ñÿ íà ðó øå íè åì ðå ÷è, ìûø ëå íèÿ, èç ìå íå íè ÿ ìè êà ÷å ñò âà ïñè õè -
êè. Äî êà çà íî, ÷òî îïðå äåë¸ííóþ ðîëü â èõ âîç íèê íî âå íèè èã ðà þò
íà ðó øå íèÿ ôóí ê öè î íà ëü íîé àñèì ìåò ðèè êî ðû áî ëü øèõ ïî ëó øà -
ðèé ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà è ìåæ ïî ëó øàð íî ãî âçàè ìî äåé ñò âèÿ. Ìîð ôî -
ëî ãè ÷å ñêîé îñíî âîé íå äî ñòà òî÷ íî ñòè èí òåë ëåê òà ìîæ íî ñ÷è òàòü
íå äî ðàç âè òèå ëîá íûõ è òå ìåí íûõ äî ëåé ìîç ãà. Êðî ìå òî ãî êëè íè -
÷å ñêèå è íåé ðî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèå èñ ñëå äî âà íèÿ ïîä òâåð æ äà þò, ÷òî
ó óì ñò âåí íî îò ñòà ëûõ ó÷à ùèõ ñÿ ñíè æà åò ñÿ àê òèâ íîñòü ëå âî ãî ïî -
ëó øà ðèÿ. Â ýòèõ óñëî âè ÿõ âêëþ ÷à þò ñÿ êîì ïåí ñà òîð íûå âîç ìîæ -
íî ñòè îð ãà íèç ìà, è ïðà âîå ïî ëó øà ðèå áåð¸ò íà ñå áÿ ãëàâ íóþ ðîëü.
Ïðî èñ õî äèò ïå ðå êîñ è áåç òî ãî íà ðó øåí íûõ ôóí ê öèé äå ÿ òå ëü íî -
ñòè ìîç ãà, âîç íè êà åò òàê íà çû âà å ìàÿ êî îð äè íà öè îí íàÿ íå ñïî ñîá -
íîñòü ê îáó ÷å íèþ.

Àâ òî ðû ïðàê òè ÷å ñêîé êè íå çè î ëî ãèè ñ÷è òà þò, ÷òî ñêîð ðåê òè -
ðî âàòü, ÷à ñ òè÷ íî âîñ ñòà íî âèòü ñî ãëà ñî âàí íîñòü â ðà áî òå ïðà âî ãî
è ëå âî ãî ïî ëó øà ðèÿ, óñè ëèòü ñà ìî êîí ò ðîëü çà ñâî è ìè ýìî öè ÿ ìè
ïî ìî ãóò ñïå öè ôè ÷å ñêèå äâè æå íèÿ êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêèå óïðàæ íå -
íèÿ ãèì íà ñòè êè ìîç ãà. Ñëå äî âà òå ëü íî, èìåí íî ýòè óïðàæ íå íèÿ
ñïî ñîá íû óñòðà íèòü ìíî ãèå ïðè ÷è íû, çà òðóä íÿ þ ùèå ïðî öåññ
îáó ÷å íèÿ ïî äðî ñò êîâ, ñòè ìó ëè ðî âàòü èõ èí òåë ëåê òó à ëü íîå ðàç âè -
òèå, à òàê æå ðå øèòü ìíî æå ñò âî ïðîá ëåì ýìî öè î íà ëü íî ãî ïëà íà.
Ðàç âè âàÿ ìî òî ðè êó, ìû ñî çäà¸ì ïðåä ïî ñûë êè äëÿ êîð ðåê öèè
ìíî ãèõ ïñè õè ÷å ñêèõ ïðî öåñ ñîâ. Ïîä âëè ÿ íè åì êè íå çè î ëî ãè ÷å -
ñêèõ òðå íè ðî âîê â îð ãà íèç ìå ïðî èñ õî äÿò ïî ëî æè òå ëü íûå ñòðóê -
òóð íûå èç ìå íå íèÿ. Ïðè ýòîì, ÷åì áî ëåå èí òåí ñèâ íà íà ãðóç êà (â
äî ïó ñ òè ìûõ ïðå äå ëàõ), òåì çíà ÷è òå ëü íåå ýòè èç ìå íå íèÿ. Ñè ëà,
ðàâ íî âå ñèå, ïî äâèæ íîñòü, ïëà ñ òè÷ íîñòü íåð âíûõ ïðî öåñ ñîâ îñó -
ùå ñò â ëÿ åò ñÿ íà áî ëåå âû ñî êîì óðîâ íå. Ñî âåð øåí ñò âó åò ñÿ ðå ãó ëè -
ðó þ ùàÿ è êî îð äè íè ðó þ ùàÿ ðîëü íåð âíîé ñè ñ òå ìû. Êè íå çè î ëî -
ãè ÷å ñêèå óïðàæ íå íèÿ ïî çâî ëÿ þò âû ÿ âèòü ñêðû òûå ñïî ñîá íî ñòè
÷å ëî âå êà è ðàñ øè ðèòü ãðà íè öû âîç ìîæ íî ñòåé åãî ìîç ãà. Çà íÿ òèÿ
óñòðà íÿ þò äåç àäàï òà öèþ â ïðî öåñ ñå îáó ÷å íèÿ, ãàð ìî íè çè ðó þò
ðà áî òó ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà.

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ îòå ÷å ñò âåí íûå ó÷¸íûå è ïå äà ãî ãè â îá -
ëà ñ òè êè íå çè î ëî ãèè, ðàç ðà áî òà ëè ñïå öè à ëü íûå êîì ï ëåê ñû
óïðàæ íå íèé ãèì íà ñòè êè ìîç ãà, öåëü êî òî ðûõ:

= ðàç âè òèå ìåæ ïî ëó øàð íîé ñïå öè à ëè çà öèè;
= ðàç âè òèå ìåæ ïî ëó øàð íî ãî âçàè ìî äåé ñò âèÿ;
= ðàç âè òèå ìî òî ðè êè;
= ðàç âè òèå ñïî ñîá íî ñòåé;
= ðàç âè òèå ïà ìÿ òè, âíè ìà íèÿ;
= ðàç âè òèå ðå ÷è; óñòðà íå íèå äèñ ëåê ñèè;
= ðàç âè òèå ìûø ëå íèÿ.
Ïðè ñî çäà íèè ýòèõ êîì ï ëåê ñîâ ñî âìå ùå íû äâà îáó ÷à þ ùèõ

ïðèí öè ïà:
= âîç äåé ñò âèå íà ñî õðàí íûå çâå íüÿ ðå ãó ëÿ öèè ïñè õî ôè çè -

î ëî ãè ÷å ñêèõ ôóí ê öèé;
= âîç äåé ñò âèå íà íà ðó øåí íûå çâå íüÿ ðå ãó ëÿ öèè ïñè õî ôè -

çè î ëî ãè ÷å ñêèõ ôóí ê öèé;
Âñå äâè æå íèÿ êîì ï ëåê ñîâ ãèì íà ñòè êè ìîç ãà âîç äåé ñò âó þò

íà ðàç ëè÷ íûå ñè ñ òå ìû óïðàâ ëå íèÿ îð ãà íèç ìîì. Âñå èõ ìîæ íî
ðàç äå ëèòü íà òðè áëî êà:

1. Óïðàæ íå íèÿ, óâå ëè ÷è âà þ ùèå òî íóñ êî ðû ã/ì (äû õà òå ëü -
íûå óïðàæ íå íèÿ, ìàñ ñàæ áèî ëî ãè ÷å ñêè-àê òèâ íûõ òî ÷åê).

Öåëü: ïî âû øå íèå ýíåð ãå òè êè êî ðû ã/ì.
2. Óïðàæ íå íèÿ, óëó÷ øà þ ùèå âîç ìîæ íî ñòè ïðè¸ìà è ïå ðå -

ðà áîò êè èí ôîð ìà öèè (äâè æå íèÿ êî íå÷ íî ñòÿ ìè ïå -
ðåêð¸ñòíî-ëà òå ðà ëü íî ãî õà ðàê òå ðà).

Öåëü: âîñ ñòà íîâ ëå íèå íà ðó øåí íûõ ìåæ ïî ëó øàð íûõ ñâÿ çåé 
è ôóí ê öè î íà ëü íîé àñèì ìåò ðèè ìîç ãà.

3. Óïðàæ íå íèÿ, óëó÷ øà þ ùèå êîí ò ðîëü è ðå ãó ëÿ öèþ äå ÿ òå ëü -
íî ñòè (äâè æå íèÿ è ïî çû ïå ðåêð¸ñòíî ãî õà ðàê òå ðà).

Öåëü: âîñ ñòà íîâ ëå íèå ñâÿ çè ìåæ äó ëîá íûì è çà òû ëî÷ íûì îò -
äå ëà ìè ìîç ãà, óñòà íîâ ëå íèå áà ëàí ñà ìåæ äó ïðà âûì è ëå âûì ïî ëåì
÷å ëî âå êà, ñíÿ òèå ýìî öè î íà ëü íî ãî ñòðåñ ñà.

Âû ïîë íå íèå êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêèõ óïðàæ íå íèé ãèì íà ñòè êè
ìîç ãà òðå áó åò îñ ìûñ ëåí íî ñòè è âû ñî êî ãî óðîâ íÿ ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè.
Îñó ùå ñò â ëå íèå òà êî ãî äâè æå íèÿ è äî âå äå íèå åãî äî àâ òî ìà òèç ìà
âîç ìîæ íî òî ëü êî ïðè óñëî âèè ñî çäà íèÿ â êî ðå ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà íî âûõ
íåé ðîí íûõ ñå òåé, ÷òî, â ñâîþ î÷å ðåäü, ðàñ øè ðÿ åò ðå çåð â íûå âîç -
ìîæ íî ñòè ìîç ãà.

Ñè ñ òå ìà ðà áî òû, îïè ðà þ ùà ÿ ñÿ íà äâè ãà òå ëü íûå ìå òî äû,
îï òè ìà ëü íà äëÿ êîð ðåê öèè îò êëî íå íèé è ðàç âè òèÿ êîì ïåí ñà -
òîð íûõ ñïî ñîá íî ñòåé ó÷à ùèõ ñÿ.

Óñëî âèÿ ïðè ìå íå íèÿ êîì ï ëåê ñîâ ãèì íà ñòè êè ìîç ãà:
Îñíîâ íûì òðå áî âà íè åì ê êâà ëè ôè öè ðî âàí íî ìó èñ ïîëü çî âà -

íèþ ñïå öè à ëü íûõ êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêèõ êîì ï ëåê ñîâ ÿâ ëÿ åò ñÿ òî÷ -
íîå âû ïîë íå íèå äâè æå íèé è ïðè¸ìîâ. Ïðè ìå íå íèå óïðàæ íå íèé
âîç ìîæ íî êàê íà ïðåä ìåò íûõ óðî êàõ, òàê è íà ñïå öè à ëü íûõ óðî -
êàõ êè íå çè î ëî ãèè. Æå ëà òå ëü íî, ÷òî áû êàæ äûé ó÷å íèê ïî ÷óâ ñò âî -
âàë è îñîç íàë èç ìå íå íèÿ, ïðî èñ õî äÿ ùèå ñ íèì. Äëÿ ýòî ãî îï òè -
ìà ëü íî ïðî âî äèòü çà íÿ òèÿ ñ íå áî ëü øîé ïîä ãðóï ïîé äå òåé èëè
èí äè âè äó à ëü íî. Êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêèå çà íÿ òèÿ äà þò êàê íå ìåä ëåí -
íûé, òàê è êó ìó ëÿ òèâ íûé (íà êàï ëè âà þ ùèé ñÿ) ýô ôåêò äëÿ ïî âû -
øå íèÿ óì ñò âåí íîé ðà áî òî ñïî ñîá íî ñòè è îï òè ìè çà öèè èí òåë ëåê -
òó à ëü íûõ ïðî öåñ ñîâ. Çà íÿ òèÿ äîë æíû ïðî âî äè òü ñÿ â ýìî öè î íà -
ëü íî êîì ôîð ò íîé, äîá ðî æå ëà òå ëü íîé îá ñòà íîâ êå, åñ ëè åñòü âîç -
ìîæ íîñòü — ïîä ñïî êîé íóþ ìó çû êó. Çà íÿ òèÿ, ïðî õî äÿ ùèå â ñè -
òó à öèè ñòðåñ ñà, íå èìå þò ñâîå ãî âîç äåé ñò âèÿ. Ðå çó ëü òà òèâ íîñòü
çà íÿ òèé çà âè ñèò îò ñè ñ òå ìà òè ÷å ñêîé è êðî ïîò ëè âîé ðà áî òû.
Ñ êàæ äûì äí¸ì çà äà íèÿ ìî ãóò óñëîæ íÿ òü ñÿ, îáú¸ì çà äà íèé óâå -
ëè ÷è âà òü ñÿ, íà ðà ùè âà òü ñÿ òåìï âû ïîë íå íèÿ çà äà íèé. Ïðî èñ õî -
äèò ðàñ øè ðå íèå çî íû áëè æàé øå ãî ðàç âè òèÿ ïî äðî ñò êà è ïå ðå õîä
å¸ â çî íó àê òó à ëü íî ãî ðàç âè òèÿ.

Åñ ëè êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêèå óðàæ íå íèÿ èñ ïî ëü çó þò ñÿ íà ïðåä -
ìåò íûõ óðî êàõ, òî íå îá õî äè ìî ó÷è òû âàòü ñëå äó þ ùåå: âû ïîë íå -
íèå ñòàí äàð ò íûõ ó÷åá íûõ äåé ñò âèé ìî æåò ïðå ðû âà òü ñÿ ñå ðè à ëü -
íûì êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêèì êîì ï ëåê ñîì, òîã äà êàê òâîð ÷å ñêóþ äå ÿ -
òå ëü íîñòü ïðå ðû âàòü íå öå ëå ñî îá ðàç íî. Â ñëó ÷àå, êîã äà ó÷à ùèì ñÿ
ïðåä ñòî èò èí òåí ñèâ íàÿ óì ñò âåí íàÿ íà ãðóç êà, òðå áó þ ùàÿ ðàñ êðû -
òèÿ èí òåë ëåê òó à ëü íî ãî ïî òåí öè à ëà è ýëå ìåí òîâ òâîð ÷å ñò âà, ñïå -
öè à ëü íûé êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêèé êîì ï ëåêñ ðå êî ìåí äó åò ñÿ ïðè ìå -
íÿòü ïå ðåä íà ÷à ëîì ðà áî òû. Ýòî îáú ÿñ íÿ åò ñÿ òåì, ÷òî òâîð ÷å ñêèå
âè äû äå ÿ òå ëü íî ñòè, ñâÿ çàí íûå ñ ðà áî òîé ïðà âî ãî ïî ëó øà ðèÿ è
öå ëî ñò íî ãî âîñ ïðè ÿ òèÿ äîë æíû âû ïîë íÿ òü ñÿ ïðè ïîë íîì ïî ãðó -
æå íèè â ïðîá ëå ìó. Äå ÿ òå ëü íîñòü, ñâÿ çàí íàÿ ñ ëî ãè êîé, çíà êà ìè,
÷åð òå æà ìè è, ñëå äî âà òå ëü íî, ñ ðà áî òîé ëå âî ãî ïî ëó øà ðèÿ è äè ñê -
ðåò íî ãî âîñ ïðè ÿ òèÿ, ìî æåò áûòü ïðå ðâà íà âû ïîë íå íè åì ñïå öè à -
ëü íûõ óïðàæ íå íèé.

Êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêóþ ïðî öå äó ðó ïñè õî î ðè åí òè ðî âàí íî ãî
íà ïðàâ ëå íèÿ ìîæ íî íà çâàòü ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêîé êîð ðåê -
öèåé ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ.

Ïðè ìå íå íèå íà ïðàê òè êå êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêîé ãèì íà ñòè êè
óìà, íà ïðàâ ëåí íîé íà êîð ðåê öèþ ïðîá ëåì îáó ÷å íèÿ è îçäî ðîâ -
ëå íèå äå òåé ìëàä øå ãî øêî ëü íî ãî âîç ðà ñ òà, äà¸ò ïî ëî æè òå ëü íûå 
ðå çó ëü òà òû. Èñ ïî ëü çî âà íèå êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêîé ãèì íà ñòè êè äëÿ
øêî ëü íè êîâ ïî ãàð ìî íè çà öèè èõ ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ -
íèÿ è ïðå î äî ëå íèþ òðóä íî ñòåé â îáó ÷å íèè ïî çâî ëÿ þò ðå êî ìåí -
äî âàòü ïðè ìå íå íèå óïðàæ íå íèé êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêîé ãèì íà ñòè êè 
óìà â ìàñ ñî âîé ïðàê òè êå âîñ ïè òà òå ëåé è ó÷è òå ëåé â îá ùå îá ðà -
çî âà òå ëü íûõ ó÷ ðåæ äå íè ÿõ, à òàê æå â ñòàð øèõ ãðóï ïàõ äåò ñêèõ
äî øêî ëü íûõ ó÷ ðåæ äå íèé, äëÿ ðàç âè òèÿ, óëó÷ øå íèÿ è óñòðà íå -
íèÿ íà ðó øå íèé â ýìî öè î íà ëü íîé è ïñè õî ìî òîð íîé ñôå ðàõ
ðåá¸íêà, êàê èí íî âà öè îí íûå âîñ ïè òà òå ëü íûå è ðàç âè âà þ ùèå
òåõ íî ëî ãèè.

Ñïè ñîê ëè òå ðà òó ðû
1. Ãî ëî ìà çîâ Ñ.Â. Êè íå çè î ëî ãèÿ òî÷ íî ñò íûõ äåé ñò âèé ÷å -

ëî âå êà. — Ì.: Ñïîðò Àêà äåì Ï ðåññ, 2003. — 228 ñ.
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2. Ëþ áè ìî âà Í.À. Êè íå çè î ëî ãèÿ èëè ïðè ðîä íàÿ ìóä ðîñòü
òå ëà. — ÑÏá., 2005.

3. Ìàò òè àñ Ëåø, Ãàá ðè ý ëå Ô¸ðäåð. Êè íå çè î ëî ãèÿ. Îò
ñòðåñ ñà ê ãàð ìî íèè / Ïåð. ñ íåì. Å. Èã íà òü å âîé. — ÑÏá.:
Èçä-âî Âåð íå ðà Ðå ãå íà, 2009. — 112 ñ.

4. Ñè ðî òþê À.Ë. Êîð ðåê öèÿ îáó ÷å íèÿ è ðàç âè òèÿ øêî ëü íè -
êîâ. — Ì.: Òâîð ÷å ñêèé öåíòð, 2002. — 160 ñ.

5. Óàéòñàéä Ð. Áà ðî ìåòð ïî âå äå íèÿ. Òîë êî âà òåëü çíà ÷å íèé
èñ ïî ëü çó å ìûõ ñëîâ / Ïåð. ñ àíãë. — Ì.: Êè íå çèñ, 1998. — 43 ñ.

6. Øå ðå ìå òü å âà Ã.Á. Öå ëåá íîå ïðè êîñ íî âå íèå. Êè íå çè î ëî -
ãèÿ. — Ì.: Àì ðè òà-Ðóñü, 2009.

7. Êè íå çè î ëî ãè ÷å ñêàÿ ãèì íà ñòè êà ïðî òèâ ñòðåñ ñîâ / Â.Ô. Ñà -
çî íîâ, Ë.Ï. Êè ðèë ëîâ, Î.Ï. Ìî ñó íîâ. — Ðÿ çàíü, 2000.

Êîð ðåê öè îí íî-ðàç âè âà þ ùàÿ ðà áî òà ñ äå òü ìè 
ïî ìå òî äó öå ëåá íîé òâîð ÷å ñêîé ïñè õî ëèí ã âè ñòè êè

Àá ðàø êè íà Å.À. ïñè õî ëîã ÃÁÎÓ ÑÎ Ø ¹808, Ìî ñê âà,
e-ma il: fa non1@yan dex.ru

Êîð ðåê öè îí íî-ðàç âè âà þ ùàÿ ðà áî òà ñ èñ ïî ëü çî âà íè åì çâó -
êî âîé äû õà òå ëü íî-ýíåð ãå òè ÷å ñêîé ãèì íà ñòè êè ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè
â Öåí ò ðå ïñè õî-ìå äè êî-ñî öè à ëü íî ãî ñî ïðî âîæ äå íèÿ ïðî âî äè -
ëàñü ñ äå òü ìè, èñ ïû òû âà þ ùè ìè òðóä íî ñòè â îáó ÷å íèè, àäàï òà -
öèè, ñî öè à ëè çà öèè. Íà áëþ äà ëèñü äå òè ñ çà äåð æ êîé ðå ÷å âî ãî
ðàç âè òèÿ, îá ùèì íå äî ðàç âè òè åì ðå ÷è, ðàí íèì äåò ñêèì àóòèç -
ìîì, ñèí ä ðî ìîì äå ôè öè òà âíè ìà íèÿ ñ ãè ïå ðàê òèâ íî ñòüþ.
Òâîð ÷å ñêèé ìå òîä ðà áî òû ñ äû õà òå ëü íî-ýíåð ãå òè ÷å ñêè ìè çâó -
êî îá ðà çà ìè èí òå ðå ñåí ñâîåé ìíî ãî ôóí ê öè î íà ëü íî ñòüþ. Ïðî -
âî äèò ñÿ îä íî âðå ìåí íàÿ ðà áî òà íà íå ñêî ëü êèõ ìî äà ëü íî ñòÿõ: ñ
âî îá ðà æà å ìû ìè îá ðà çà ìè, ýìî öè ÿ ìè, ðèò ìè çè ðî âàí íîé ðå -
÷üþ, çâó êà ìè, èí òî íà öè ÿ ìè ãî ëî ñà, âû ðà çè òå ëü íûì ãèá êèì
äâè æå íè åì, åñ òå ñò âåí íûì äû õà íè åì, ìíî æå ñò âîì îùó ùå íèé.
Âñ¸ ýòî äà¸ò öå ëî ñò íîå ìè ðî âîñ ï ðè ÿ òèå, êîì ï ëåê ñ íîå ïñè õî -
ôè çè ÷å ñêîå ðàç âè òèå, îñâî å íèå íà âû êîâ ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, äû õà -
òå ëü íîé ïñè õî òåõ íè êè. Â ïðî öåñ ñå ðà áî òû îáî ãà ùà åò ñÿ ýìî öè -
î íà ëü íûé, ÷óâ ñò âåí íûé, äó øåâ íûé îïûò. Ðàç âè âà åò ñÿ, êîð ðè -
ãè ðó åò ñÿ, ïî-íî âî ìó ñòðóê òó ðè ðó åò ñÿ âçàè ìî äåé ñò âèå ôóí ê öè -
î íà ëü íûõ óðîâ íåé öåí ò ðà ëè çî âàí íîé ñè ñ òå ìû ýìî öè î íà ëü íîé
ðå ãó ëÿ öèè.

Îïûò, ïî ëó ÷åí íûé ïðè ðå à ëè çà öèè êîð ðåê öè îí íûõ ìå ðî -
ïðè ÿ òèé â óñëî âè ÿõ ÖÏÌÑÑ, ïî çâî ëèë ðàç ðà áî òàòü êîð ðåê öè -
îí íî-ðàç âè âà þ ùàÿ ïðî ãðàì ìó äëÿ ðà áî òû ñ äå òü ìè äî øêî ëü -
íî ãî è ìëàä øå ãî øêî ëü íî ãî âîç ðà ñ òà â óñëî âè ÿõ ÄÎÓ è ÑÎØ.
Ïðî ãðàì ìà âêëþ ÷à åò â ñå áÿ ðà áî òó ñî çâó êî îá ðà çà ìè, äû õà òå -
ëü íóþ ãèì íà ñòè êó ïî ìå òî äó öå ëåá íîé òâîð ÷å ñêîé ïñè õî ëèí ã -
âè ñòè êè, à òàê æå ýëå ìåí òû îá ðà çî âà òå ëü íîé êè íå ñè î ëî ãèè.

Äó õîâ íàÿ äå ïðè âà öèÿ: 
ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêàÿ êàð òè íà ïå ðå æè âà íèÿ, 
çíà ÷å íèå äëÿ ôîð ìè ðî âà íèÿ ðàñ ñòðîéñòâ ëè÷ íî ñòè

Áà ðàí íè êîâ À.Ñ. ä.ì.í., ïðî ôåñ ñîð Ìî ñ êîâ ñêî ãî ñî öè à ëü íî-
ïå äà ãî ãè ÷å ñêî ãî èí ñòè òó òà.
×ëåí ñî âå òà äè ðåê òî ðîâ Ðîñ ñèé ñêî-
àâ ñò ðèé ñêî ãî èí ñòè òó òà ýê çè ñòåí öè à ëü íî-
àíà ëè òè ÷å ñêîé ïñè õî ëî ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè.
Êîí ñó ëü òàíò ïî ëè êëè íè êè ¹1 ÐÀÍ.
Ïðåä ñå äà òåëü ñåê öèè ÏÏË
«Ýê çè ñòåí öè à ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ» .
Mas ter of sci en ce àâ ñò ðèé ñêî ãî 
óíè âåð ñè òåò ñêî ãî öåí ò ðà. 
Ñåð òè ôè êàò GLE-in ter na ti o nal. 
Ðîñ ñèÿ, Ìî ñê âà

Ïî íÿ òèå «äå ïðè âà öèÿ» ïî ëó ÷è ëî ðàñ ïðî ñòðà íå íèå ïî ñëå
Âòî ðîé Ìè ðî âîé âîé íû, áëà ãî äà ðÿ ðà áî òàì Äæ.Áî óë áè (1969,
1973, 1980). Îí îïè ñû âàë ïî ñëåä ñò âèÿ ñå ïà ðà öèè ó äå òåé è ïî -
äðî ñò êîâ. Â äà ëü íåé øåì ýòî ïî íÿ òèå ñòà ëî èñ ïî ëü çî âà òü ñÿ áî -
ëåå øè ðî êî ðàç ëè÷ íû ìè èñ ñëå äî âà òå ëÿ ìè äëÿ îáî çíà ÷å íèÿ íå -
äî ïî ëó ÷å íèÿ íå îá õî äè ìûõ äëÿ ïñè õè ÷å ñêî ãî è ôè çè ÷å ñêî ãî
ðàç âè òèÿ óñëî âèé.

Ðàç ëè÷ íûå íà ïðàâ ëå íèÿ ïðàê òè ÷å ñêîé ïñè õî ëî ãèè è ïñè -
õî òå ðà ïèè ïî-ñâîå ìó îïðå äå ëÿ þò ïî ñëåä ñò âèÿ ðî äè òå ëü ñêîé
äå ïðè âà öèè. Ñî âðå ìåí íûé ýê çè ñòåí öè à ëü íûé àíà ëèç îá ðà ùà -
åò âíè ìà íèå íà çíà ÷å íèå äó õîâ íî ãî èç ìå ðå íèÿ áû òèÿ ÷å ëî âå êà. 
Åãî àí ò ðî ïî ëî ãèÿ è ìå òî äî ëî ãèÿ íà öå ëå íû íà ðàç âè òèå äó õîâ -
íîé ëè÷ íî ñòè. Îä íî âðå ìåí íî îíè ïî çâî ëÿ þò ðàñ ñìîò ðåòü ôå -
íî ìåí äó õîâ íîé äå ïðè âà öèè, ðå çó ëü òà òîì êî òî ðîé ÿâ ëÿ åò ñÿ
óòðà òà (èëè íå äî ñòè æå íèå) ñî îò âåò ñò âèÿ ñâîåé ãëó áî êîé äó õîâ -
íîé ñóù íî ñòè.

Ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêàÿ êàð òè íà ïå ðå æè âà íèÿ ïðè äó õîâ íîé
äå ïðè âà öèè âêëþ ÷à åò â ñå áÿ ïå ðå æè âà íèå ïó ñ òî òû, áåç æèç -
íåí íî ñòè, îò âåð æåí íî ñòè è îáè äû. Ê ýòî ìó äî áàâ ëÿ åò ñÿ ïå ðå -
æè âà íèå âíóò ðåí íå ãî ðàç ðó øå íèÿ, åñ ëè áëèç êèå ëþ äè íà íî -
ñÿò òðàâ ìó. Êîì ï ëåê ñ íàÿ äè íà ìè êà ïå ðå æè âà íèÿ, ÿâ ëÿ þ ùà ÿ -
ñÿ ðå çó ëü òà òîì äó õîâ íîé äå ïðè âà öèè ìî æåò ôîð ìè ðî âàòü è
óäåð æè âàòü ñòðóê òó ðó, â êî òî ðîé ïå ðå ïëå òà þò ñÿ ïñè õî äè íà -
ìè êà è íî î äè íà ìè êà, âîç íè êà åò íå ïî íè ìà íèå, óòðà òà èäåí -
òè÷ íî ñòè. Ýòî ìî æåò ïðè âî äèòü ê îò êà çó îò áû òèÿ äó õîâ íîé
ëè÷ íî ñòüþ.

Äå ïðè âà öèÿ è òðàâ ìà èìå þò óíè âåð ñà ëü íîå çíà ÷å íèå äëÿ
ôîð ìè ðî âà íèÿ ðàñ ñòðîéñòâ ëè÷ íî ñòè. Îíè îò ëè ÷à þò ñÿ ïî õà -
ðàê òå ðó âîç äåé ñò âèÿ ðàç ëè÷ íûõ ôàê òî ðîâ íà ïå ðå æè âà íèå, ïî
ñòå ïå íè åãî äåç îð ãà íè çà öèè, ïî äè íà ìè êå ôîð ìè ðî âà íèÿ ïî -
ñëåä ñò âèé, ïî êà ÷å ñò âó èõ ïå ðå æè âà íèÿ è ïî îñî áåí íî ñòÿì òå -
ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî ïîä õî äà. Îñî áåí íî ÷óâ ñò âè òå ëü íûì ê äó õîâ íîé 
äå ïðè âà öèè ÿâ ëÿ åò ñÿ íå äèô ôå ðåí öè ðî âàí íîå, íå ñôîð ìè ðî -
âàí íîå ïå ðå æè âà íèå äå òåé è ïî äðî ñò êîâ. Ñî âðå ìåí íûé ýê çè -
ñòåí öè à ëü íûé àíà ëèç ìî æåò ðàñ ñìàò ðè âà òü ñÿ íå òî ëü êî, êàê
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèé ìå òîä, íî è êàê ñó ùå ñò âåí íîå äî ïîë íå -
íèå ê òå î ðèè è ïðàê òè êå âîñ ïè òà íèÿ.

Ìå äè à öèÿ â àñ ïåê òå 
ôè ëî ñîô ñêî-áî ãî ñëîâ ñêèõ êà òå ãî ðèé

Áè òåõ òè íà Ë.Ä. Ðîñ ñèé ñêàÿ íà ðîä íàÿ àêà äå ìèÿ íà óê, 
îá ùå ñòâåí íàÿ îð ãà íè çà öèÿ, Ìî ñê âà,
113184, óë. Áàõ ðó øè íà, 1/7, ï.4, îôèñ 31à;
e-ma il: l-bi teh ti na@yan dex.ru

Áóð íîå ðàç âè òèå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ïðàê òèê â Ðîñ ñèè
íà ðó áå æå ÕÕ—ÕÕI âå êîâ, è èõ ñà ìî áûò íîå ñó ùå ñò âî âà íèå
äà¸ò âîç ìîæ íîñòü äëÿ îñó ùå ñò â ëå íèÿ ôè ëî ñîô ñêî-áî ãî ñëîâ -
ñêî ãî àíà ëè çà è ðå à ëè çà öèè áëà ãî ðîä íûõ ïî ïû òîê ñî å äè íå íèÿ
òðà äè öèè è èí íî âà öèé.

Íà øåé çà äà ÷åé áû ëî ðàñ ñìîò ðåòü ìå òî äî ëî ãè ÷å ñêèå îñíî âû â
ïðåä ìå òå ìå äè à öèè, êî òî ðûé ìû îïðå äå ëè ëè êàê íà ó êó î Ïðè ìè -
ðå íèè. Òàê æå çà äà ÷åé áû ëî ïðîá ëå ìà òè çè ðî âàòü ñîá ñò âåí íîå ñóæ -
äå íèå è íà ïðè ìå ðå òðà äè öèè ôè ëî ñîô ñêîé è áî ãî ñëîâ ñêîé ìûñ ëè 
è å¸ êà òå ãî ðèé ïî ëî æèòü «Íà ÷à ëà», êî òî ðûå â ïðå äå ëå óìî çðå íèÿ
åñòü ìèð, íå â ñìûñ ëå ìè ðà, à ñìè ðå íèÿ — ñ ìè ðîì, ñìèð íî, ñî
ñìè ðå íè åì: êàê âíóò ðåí íÿÿ òè øè íà, áåç ìîë âèå è «èñè õèÿ» — ïðå -
äå ëü íûå äó õîâ íûå ñî ñòî ÿ íèÿ õðè ñ òè àí ñêîé àñ êå çû.

Ñî çåð öà íèå ñâîåé ñóù íî ñòè â ïðåä ñòî ÿ íèè ïå ðåä Áî ãîì è ñâî -
èì áû òè åì, ýòî áû òèé ñò âåí íîå íà ÷à ëî, îí òî ëî ãè ÷å ñêîå ñî ñòî ÿ íèå
ñî çíà íèÿ, îáåñ ïå ÷è âà þ ùåå òîæ äå ñò âî áû òèÿ è ìûø ëå íèÿ, ò.å. èñ -
òè íó è íà õîæ äå íèå â íåé. Òà êîå ïî ëà ãà íèå ïðî òè âî ïî ëîæ íî íà ó êå
êîí ô ëèê òî ëî ãèè, ãäå ïðåä ìå òîì ÿâ ëÿ åò ñÿ êîí ô ëèêò, åãî äè íà ìè êà,
ðà áî òà ñ íèì è åãî ñíÿ òèå. Êîí ô ëèê òî ëî ãèÿ â òà êîì ðàñ ñóæ äå íèè
âû ñòó ïà åò ñî ñòàâ íîé ÷à ñòüþ íà ó êè î «Ïðè ìè ðå íèè», âêëþ ÷å íà â
íå¸ è êîí ô ëèêò ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðåä ìå òîì ðàñ ñìîò ðå íèÿ ìå äè à òî ðà, íî íå 
êàê öå ëîå, îïðå äå ëÿ þ ùåå ñóòü è ïî ëî æå íèå âå ùåé, à êàê ÷àñòü öå -
ëî ãî, êî òî ðûé íà äàí íûé ìî ìåíò êîí ô ëèê òà ïðå âðà òèë ñÿ â öå ëîå è
çà ìå ùà åò åãî. Ðå ãó ëè ðî âà íèå êîí ô ëèê òà íà ðàç íûõ óðîâ íÿõ è â ðàç -
ëè÷ íîé ïðåä ñòàâ ëåí íî ñòè — ýòî ïå ðå âîä, à òî÷ íåå, îò äå ëå íèå êîí ô -
ëèê òà îò ñóù íî ñòè áû òèÿ, êàê îò äå ëå íèå äî áðà îò çëà, èñ òè íû îò
ëæè è ò.ä. È ýòî âîç ìîæ íî â òîì ñëó ÷àå, êîã äà ó íàñ åñòü îí òî ëî ãè -
÷å ñêàÿ, ìè ðî âîç çðåí ÷å ñêàÿ êàð òè íà òî ãî ïðåä ìå òà, â êî òî ðîì ìû
ìûñ ëèì è äåé ñò âó åì, è çíà íèÿ, êî òî ðû ìè ïî ëü çó åì ñÿ.

Ñî òâî ðå íèå ÷å ëî âå êà «ïî îá ðà çó è ïî äî áèþ Áî æü å ìó» åñòü
ïî ëà ãà íèå îí òî ëî ãè ÷å ñêî ãî íà ÷à ëà â àí ò ðî ïî ëî ãèè, ãäå îá ðàç çà -
äà¸ò öå ëî ñò íîñòü áû òèÿ, à óïî äîá ëå íèå êàê ëè÷ íî ñò íûé ìå õà -
íèçì ÿâ ëÿ åò ñÿ ïóò¸ì íà øå ãî ñî âåð øåí ñò âî âà íèÿ, ÷òî åñòü âîñ ñòà -
íîâ ëå íèå ðàç ðû âà òðà äè öèè â èí íî âà öè îí íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å -
ñêèõ óñëî âè ÿõ.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Òðàâ ìà òè ÷å ñêèé îïûò è ïðîá ëå ìà èäåí òè÷ íî ñòè ýò íî ñà

Áóð ìè ñò ðî âà Å.Â. ê.ïñè õîë.í., çàâ. êà ôåä ðîé ïñè õî ëî ãèè
áå çî ïàñ íî ñòè ÍÎÓ ÂÏÎ Ìî ñ êîâ ñêèé
ïñè õî ëî ãî-ñî öè à ëü íûé óíè âåð ñè òåò;
÷ëå í ÌÎÎ «Ðóñ ñêîå ïñè õî à íà ëè òè ÷å ñêîå
îá ùå ñòâî»

Ñî êó ðîâ Â.Í. ê.èñò.í., ñòàð øèé íà ó÷ íûé ñî òðóä íèê
ÔÃÍÓ «Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèé èí ñòè òóò» ÐÀÎ

Çíà ÷è ìîñòü ýò íî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ èñ ñëå äî âà íèé, èçó ÷å íèå
ýò íè ÷å ñêèõ ðàç ëè ÷èé ñâÿ çà íà ñ òåì, ÷òî â ñî âðå ìåí íûõ óñëî âè -
ÿõ îá ùåé òåí äåí öèè èí òåð íà öè î íà ëè çà öèè è óíè âåð ñà ëè çà öèè 
æèç íè âîç ðà ñ òà åò ýò íè÷ íîñòü, ïðåæ äå âñå ãî, ìà ëûõ íà ðî äîâ.
Èìåí íî ýòèì îáó ñëîâ ëåí èí òå ðåñ ê ôå íî ìå íó ýò íè ÷å ñêîé
òðàâ ìû. Ýòîò ôå íî ìåí, ñ íà øåé òî÷ êè çðå íèÿ, ìî æåò ðàñ ñìàò -
ðè âà òü ñÿ â ÷å òûð¸õ àñ ïåê òàõ: èñ òî ðè ÷å ñêîì, êó ëü òóð íîì, ñî öè -
à ëü íîì, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîì.

Ïî ñëåä ñò âèÿ òðàâ ìû äëÿ ýò íî ñà åù¸ áî ëåå äðà ìà òè÷ íû, ÷åì 
äëÿ îò äå ëü íî ãî ÷å ëî âå êà. Òðàâ ìà òè ÷å ñêèé îïûò ýò íî ñà ïðî ÿâ -
ëÿ åò ñÿ â ñëå äó þ ùèõ õà ðàê òå ðè ñòè êàõ: ëþ äè òå ðÿ þò ñå áÿ, áåç -
âîç â ðàò íî óòðà ÷è âà åò ñÿ ïðåæ íÿÿ èäåí òè÷ íîñòü è íà ñìå íó åé
ïðè õî äèò íî âàÿ èñ òî ðè ÷å ñêàÿ è êó ëü òóð íàÿ èäåí òè÷ íîñòü. Ýò -
íè ÷å ñêîå ìå íü øèí ñò âî (et n hic g ro u pes) â äî ìè íè ðó þ ùåì îá ùå -
ñòâå, ïî îá ðàç íî ìó âû ðà æå íèþ À. Ñîë æå íè öû íà, ýòî «ùå ïîò êà 
ñî ëè â îêå à íå». Æèçíü ìà ëî ãî ýò íî ñà â âî äî âî ðî òå èñ òî ðèè ïî -
õî æå íà âî äî âî ðîò — âî äíóþ ñòè õèþ, êî òî ðàÿ óíî ñèò. Òðàâ ìû
ïî äîá íî ãî ðî äà âû çû âà þò äëè òå ëü íóþ è íå ñêîí ÷à å ìóþ áîëü.
Ïî ìíå íèþ ðÿ äà àâ òî ðîâ (Á. Êî ëîä çè íà, Ìåéÿ, Ì.Ø. Ìà ãî -
ìåä-Ýìè íî âà), âîç íè êà þ ùèå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå èç ìå íå íèÿ êà -
ñà þò ñÿ ïðè âû÷ íî ãî îá ðà çà ìûñ ëåé è äåé ñò âèé, îíè ìå íÿ þò, çà -
÷à ñ òóþ òðà ãè ÷å ñêè, âíóò ðåí íèé ìèð ëþ äåé, èõ ìî äå ëè ïî âå äå -
íèÿ, íà ðó øà þò öå ëî ñò íîñòü âîñ ïðè ÿ òèÿ êàð òè íû ìè ðà. È ýòî
çà êî íî ìåð íîå ðå à ãè ðî âà íèå íà íå íîð ìà ëü íóþ ñè òó à öèþ. Ñó -
ùå ñò âó þò ðàç íûå ñïî ñî áû ïðå î äî ëå íèÿ òðàâ ìè ðó þ ùåé ñè òó à -
öèè, â îñíî âå êî òî ðûõ ëå æèò îïðå äåë¸ííûé òèï ðå àê öèè (íà -
ïà äå íèå/áåã ñò âî è óõîä). Íå êî òî ðûå ýò íè ÷å ñêèå ãðóï ïû, â êà -
÷å ñò âå ñòðà òå ãèè ïðå î äî ëå íèÿ æèç íå îïàñ íîé ñè òó à öèè âû áè ðà -
þò ñà ìî ïî æåð ò âî âà íèå (øà ãè äèçì), äðó ãèå ýò íî ñû ïðåä ïî ÷è -
òà þò èñ õîä/ìèã ðà öèþ. Èñ òî ðèÿ — ýòî òî, ÷òî ïðî è çîø ëî, à ïà -
ìÿòü — òî, ÷òî ñâÿ çû âà åò ïðî øëîå ñ íà ìè ñà ìè ìè â íà ñòî ÿ ùåì. 
Íà øà èäåí òè÷ íîñòü ëå æèò â ïðî øëîì. Ïðàâ äè âàÿ èñ òî ðèÿ î
òðàâ ìè ðó þ ùåì ïðî øëîì ìî æåò, â êî íå÷ íîì ñ÷¸òå, ïðè âå ñ òè ê
ïðè ìè ðå íèþ òðàâ ìà òè ÷å ñêî ãî îïû òà è èäåí òè÷ íî ñòè. Äëÿ
ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìà ëî ãî ýò íî ñà èñ òî ðèÿ ýòî íå ÷òî áî ëü øåå, ÷åì
èñ òî ðèÿ, îíà âû ñòó ïà åò â êà ÷å ñò âå çà ùè òû è ñïî ñî áà ñà ìî âû ðà -
æå íèÿ èí äè âè äà. Íå îá õî äèì «êà òàð ñèñ» (ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå
î÷è ùå íèå), à íå «âû òåñ íå íèå». Ïî ñëåä íåå ñêà çû âà åò ñÿ íà ïñè -
õè ÷å ñêîì çäî ðî âüå íà öèé, âçàè ìî îò íî øå íè ÿõ ìåæ äó íà ðî äà -
ìè-ó÷à ñò íè êà ìè òðà ãè ÷å ñêèõ ñî áû òèé.

Äè íà ìè êà îá ùå ñòâåí íî ãî îò íî øå íèÿ 
ê äå òÿì ñ íà ðó øå íè ÿ ìè â ðàç âè òèè 
â ðàç íûå èñ òî ðè ÷å ñêèå ïå ðè î äû â Ðîñ ñèè

Âà ñè ëåí êî Å.Â. Äåò ñêèé ñàä êîì ïåí ñè ðó þ ùå ãî âè äà ¹261,
Åêà òå ðèí áóðã; 
e-ma il: el va si lenk82@gma il.com

Â ðàç íûå ïå ðè î äû ðàç âè òèÿ îá ùå ñòâà ñó ùå ñò âî âà ëè äå òè,
èìå þ ùèå òå èëè èíûå ôè çè ÷å ñêèå èëè ïñè õè ÷å ñêèå íà ðó øå -
íèÿ. Òà êèõ äå òåé íå âîç ìîæ íî áû ëî íå çà ìå òèòü, òàê êàê îíè
òðå áî âà ëè ê ñå áå îñî áî ãî âíè ìà íèÿ. Â òîì ñëó ÷àå, åñ ëè âíè ìà -
íèå èì íå îêà çû âà ëîñü èëè âû ðà æà ëîñü íå â òîé ôîð ìå, êà êî ãî
îíè òðå áî âà ëè, äå òè ñ íà ðó øå íè ÿ ìè ðàç âè òèÿ ñòà íî âè ëèñü èñ -
òî÷ íè êîì òà êèõ ñî öè à ëü íûõ áåä ñò âèé, êàê ïðå ñòóï íîñòü, áðî -
äÿæ íè ÷å ñò âî, ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîå íè ùåí ñò âî.

Â Ðîñ ñèè â ðàç íûå èñ òî ðè ÷å ñêèå ïå ðè î äû îò íî øå íèå ê ëè -
öàì ñ àíî ìà ëü íûì ðàç âè òè åì, èõ ïðà âî âîå ïî ëî æå íèå, ïðèí -
öè ïû, öå ëè è íå îá õî äè ìûå äëÿ íèõ ôîð ìû ïî ìî ùè ñó ùå ñò âåí -
íî ðàç íè ëèñü.

Çàñëó ãà â ðàç âè òèè ìåð ïðè çðå íèÿ òà êèõ â îïðå äåë¸ííóþ
ñè ñ òå ìó ïðè íàä ëå æèò Èì ïå ðà òî ðó Ïåò ðó Âå ëè êî ìó, íå êî òî ðîå
îæèâ ëå íèå âíè ìà íèÿ ïðà âè òå ëü ñò âà ê ïðîá ëå ìàì ïðè çðå íèÿ
îò íî ñèò ñÿ ê ïðàâ ëå íèþ Àí íû Èîàí íîâ íû, ïå ðè î äó öàð ñò âî âà -

íèÿ Åëè çà âå òû Ïåò ðîâ íû, êðàò êî ìó ïðå áû âà íèþ íà ðîñ ñèé -
ñêîì ïðå ñòî ëå èì ïå ðà òî ðà Ïåò ðà III.

Ê êîí öó ïðàâ ëå íèÿ Åêà òå ðè íû II â Ðîñ ñèè ñè ñ òå ìà ïî ìî ùè 
áû ëà ðå îð ãà íè çî âà íà è àäàï òè ðî âà íà ê òîã äàø íèì óñëî âè ÿì
æèç íè.

Íà ðàç íûõ ýòà ïàõ ðàç âè òèÿ öè âè ëè çà öèè ñó ùå ñò âî âà ëè ðàç -
íûå êðè òå ðèè íå ïîë íî öåí íî ñòè, òàê êàê â çà âè ñè ìî ñòè îò
óðîâ íÿ ðàç âè òèÿ ïðî èç âî äè òå ëü íûõ ñèë è êó ëü òó ðû ê ôè çè ÷å -
ñêèì è èí òåë ëåê òó à ëü íûì êà ÷å ñò âàì ëè÷ íî ñòè ïðåäú ÿâ ëÿ ëèñü
ðàç íûå òðå áî âà íèÿ.

Îä íè ìè èç ïåð âûõ ïî ÿ âè ëèñü ê êîí öó XIX — íà ÷à ëó XX âå -
êà â Ðîñ ñèè 3 îñíîâ íûõ òè ïà ó÷ ðåæ äå íèé äëÿ ñëà áî óì íûõ: âðà -
÷åá íî-âîñ ïè òà òå ëü íûå çà âå äå íèÿ, ãäå âðà ÷åá íàÿ ïî ìîùü áû ëà
âå äó ùåé; ïðè þ òû äëÿ ñëà áî óì íûõ; âñïî ìî ãà òå ëü íûå êëàñ ñû è
øêî ëû.

Ðóñ ñêèå ó÷¸íûå âíå ñëè áî ëü øîé âêëàä â ïî çíà íèå ïðè ðî äû 
è ñóù íî ñòè ñëà áî óìèÿ, â ðàç ðà áîò êó òå î ðå òè ÷å ñêèõ è ìå òî äè -
÷å ñêèõ âî ïðî ñîâ âîñ ïè òà íèÿ è îáó ÷å íèÿ óì ñò âåí íî îò ñòà ëûõ
äå òåé.

Äåé ñò âèå è äâè æå íèå 
â ÿçû êî âîé èí òå ðàê òèâ íîé èã ðå

Âè íî êó ðî âà Î.Å. ïñè õî ëîã-êîí ñó ëü òàíò, éîãà òå ðà ïåâò, 
ñïå öè à ëèñò ïî öå ëåá íîé òâîð ÷å ñêîé 
ïñè õî ëèí ã âè ñòè êå, 
äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË ÐÔ; 
e-ma il: ol ga.vi no ko u ro va@gma il.com

Â êàæ äîì äåé ñò âèè, ïðè ñî çäà íèè çâó êî îá ðà çà, ó÷à ñò âó þò
äâè æå íèå, îùó ùå íèå, ÷óâ ñò âî è ìûø ëå íèå. ×å ëî âåê, íàäåâ
ïðè âû÷ íóþ «ìà ñ êó ëè÷ íî ñòè», îòîæ äå ñò â ëÿ åò ñÿ ñ íåþ è íå ÷óâ -
ñò âó åò óæå îð ãà íè ÷å ñêèõ èì ïó ëü ñîâ ê ñî âåð øåí ñò âî âà íèþ îá -
ðà çà ñå áÿ.

Â ïñè õî ëèí ã âè ñòè ÷å ñêîé òå ðà ïèè ìû èìå åì äå ëî ñ âíóò -
ðåí íèì äåé ñò âè åì, â õî äå êî òî ðî ãî äî ñòè ãà åò ñÿ èç ìå íå íèå ñî -
çíà íèÿ; ñ ôè çè ÷å ñêèì äåé ñò âè åì, íà ïîë íåí íûì ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêèì ñî äåð æà íè åì, ñ ýìî öè î íà ëü íî-âî ëå âûì è öå ëå âûì àê -
òîì, ñî ñïîí òàí íûì äâè æå íè åì. Îò äåé ñò âèÿ ê äåé ñò âèþ îá ðàç
ñå áÿ èç ìå íÿ åò ñÿ. ×å ëî âåê íà ÷è íà åò îñîç íà âàòü âîç ìîæ íîñòü
ðàç âè òèÿ.

Êà ñ êàä íàÿ âè çó à ëè çà öèÿ ýí ã ðàìì: 
ñî âðå ìåí íûé «àí òè áè î òèê» ïñè õî òå ðà ïèè 
èëè îäèí èç ïó òåé ðå øå íèÿ 
ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêîé ïðîá ëå ìû©

©
 Àâ òîð ñêèé ìå òîä Î.ß. Ãà ëü ÷óê 

(ñåð òè ôè êàò àâ òîð ñêèõ ïðàâ ¹CCR-112 ¹321010 îò 25.10.2010)

Ãà ëü ÷óê Î.ß. Êî ëî ìûé ñêèé èí ñòè òóò Ïðè êàð ïàò ñêî ãî íà-
öè î íà ëü íî ãî óíè âåð ñè òå òà èì. Âà ñè ëèÿ Ñòå-
ôà íè êà, ã.Êî ëî ìûÿ, Èâà íî-Ôðàí êîâ ñêàÿ îáë.,
Óêðà è íà, 78200; e-ma il: ok sa na_gal c hyk@ukr.net

Êîì ï ëåêñ ñòðóê òóð íî-ôóí ê öè î íà ëü íûõ èç ìå íå íèé, êî òî -
ðûå ôèê ñè ðó þò íå òî ëü êî îïðå äåë¸ííóþ âíåø íþþ ñè òó à öèþ,
íî è ñóáú åê òèâ íîå îò íî øå íèå îð ãà íèç ìà ê ýòîé ñè òó à öèè, À.
Óõòîì ñêèé íà çâàë ýí ã ðàì ìîé. Ýí ã ðàì ìû ÿâ ëÿ þò ñÿ èç áû òî÷ -
íû ìè èç-çà òî ãî, ÷òî ïî ëà ãà þò ñÿ íà ôàê òû èç ïðî øëî ãî. Áëà ãî -
äà ðÿ ýòî ìó ýí ã ðàì ìà àê òè âè çè ðó åò è ïðî ãíî çè ðó åò áó äó ùèå ñè -
òó à öèè. Ýí ã ðàì ìû ôîð ìè ðó åò ýìî öè î íà ëü íàÿ ïà ìÿòü.

Îñíî âîé «Êà ñ êàä íîé âè çó à ëè çà öèè ýí ã ðàìì» ÿâ ëÿ åò ñÿ, êî -
íå÷ íî, «Âè çó à ëè çà öèÿ ýí ã ðàìì». ×å ëî âåê ïðî ðà áà òû âà åò íå òî -
ëü êî ñâîè ÷óâ ñò âà, ýìî öèè, ñèì ï òî ìû êî òî ðûå ïå ðå æè âà åò
çäåñü è ñåé ÷àñ, íî è ÷óâ ñò âà, ýìî öèè, ñèì ï òî ìû äàâ íî ñëî æèâ -
øå ãî ñÿ âè çó à ëè çè ðî âàí íî ãî îá ðà çà íà ñî ìà òè ÷å ñêîì óðîâ íå.
Òî åñòü, îð ãà íèçì íà âñåõ óðîâ íÿõ (ôè çèî ëî ãè ÷å ñêîì è ïñè õè -
÷å ñêîì) ôèê ñè ðó þò ðå àê öèè íà ÷òî-òî èëè êî ãî-òî, íà ÷è íàÿ ñ
âíóò ðè óò ðîá íî ãî ïå ðè î äà, à ýòî çíà ÷èò, ÷òî îí ìî æåò è âîñ ñòà -
íàâ ëè âàòü è îò ðå à ãè ðî âî âàòü âû øå ó êà çàí íûå ðå àê öèè.

«Âè çó à ëè çà öèÿ ýí ã ðàìì» è «Êà ñ êàä íàÿ âè çó à ëè çà öèÿ ýí ã -
ðàìì», êî òî ðûå ïðåä ñòàâ ëÿ þò ãåø òàëüò-òå ðà ïèþ, ÿâ ëÿ þò ñÿ
ïðî åê òèâ íûì ïñè õî äè àã íî ñòè ÷å ñêè ìè ìå òî äà ìè, îíè äà þò
âîç ìîæ íîñòü â ñî âåð øåí ñò âå ïðî ðà áî òàòü òðàâ ìè ðó þ ùèå äå ñò -
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ðóê òû áî ëü íî ãî ÷å ëî âå êà áåç ïðè ìå íå íèÿ êà êèõ-ëè áî ïî ñòî -
ðîí íèõ ñòè ìó ëîâ (ñëà áî-, ñè ëü íî- èëè òå ìà òè ÷å ñêè îáî ñíî âàí -
íûõ), ñóáú åê òèâ íî ãî ïîä áî ðà ýòèõ ñòè ìó ëîâ ïñè õî òå ðà ïåâ òîì,
ò.å. åãî ñóáú åê òèâ íî ãî âìå øà òå ëü ñò âà. Öåí íîñòü ïðåä ñòàâ ëåí -
íûõ ìå òî äîâ ñî ñòî èò â òîì, ÷òî îíè ïñè õî äè àã íî ñòè ÷å ñêèå è
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå ìå òî äû îä íî âðå ìåí íî. Â ïñè õî äè àã íî -
ñòè ÷å ñêîì ðà êóð ñå îíè ïî çâî ëÿ þò óñòà íî âèòü ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèé 
äèà ãíîç, îïðå äå ëèòü ïðè ÷è íó ïðîá ëå ìû. Â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å -
ñêîì ðà êóð ñå ãåø òàëüò-òå ðà ïèè îñâî áîæ äåí íûå öåí ò ðû ìîç ãà,
êî òî ðûå «çà ãðó æà ëèñü» â õðî íî òîï íî ãî ïî ðÿä êå íà ôîð ìè ðî âà -
íèå ïðîá ëå ìû, «ðàç ãðó æà þò ñÿ» â îá ðàò íîì íà ïðàâ ëå íèè.

«Êà ñ êàä íàÿ âè çó à ëè çà öèÿ ýí ã ðàìì», îáû÷ íàÿ «Âè çó à ëè çà öèÿ
ýí ã ðàìì» — ñî âðå ìåí íûå «àí òè áè î òè êè» äëÿ ïñè õî ãåí íûõ ðàñ -
ñòðîéñòâ. Åñ ëè â ëþ áîì îð ãà íå èëè ñè ñ òå ìå îð ãà íèç ìà ïðè âîç -
íèê íî âå íèè âîñ ïà ëè òå ëü íûõ ïðî öåñ ñîâ ïðåæ äå âñå ãî ïðè ìå íÿ þò
àí òè áè î òè êè, êî òî ðûå ëî êà ëè çè ðó þò è ëèê âè äè ðó þò ýòîò âîñ ïà -
ëè òå ëü íûé ïðî öåññ, òî òà êóþ æå ôóí ê öèþ âû ïîë íÿ åò ïðè ìå íå íèÿ 
äàí íûõ âè çó à ëè çà öèé â ïñè õî òå ðà ïèè. Â ïðî öåñ ñå ëå ÷å íèÿ ýòè ìè
ìå òî äà ìè èñê ëþ ÷à åò ñÿ ïðè íÿ òèå ïñè õî àê òèâ íûõ ïðå ïà ðà òîâ, ëèê -
âè äè ðó þò ñÿ òðàâ ìè ðó þ ùèå ïî ñëåä ñò âèÿ ïðè íÿ òèÿ ìå äè êà ìåí òîâ.
Ýòî êî ëîñ ñà ëü íûé Ïî äà ðîê Áî ãà ëþ äÿì!

Âëè ÿ íèå ìå äè êî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî 
ñî ïðî âîæ äå íèÿ áå ðå ìåí íî ñòè 
íà çà äåð æ êó âíóò ðè óò ðîá íî ãî ðàç âè òèÿ

Ãà ðà å âà Ñ. ê.ì.í., äî öåíò êà ôåä ðû äåò ñêèõ áî ëåç íåé ËÏÔ,
Àçåð áàé äæàí ñêèé ìå äè öèí ñêèé óíè âåð ñè òåò,
Áà êó, Àçåð áàé äæàí, AZ1022, óë.Áà êè õà íî âà, 23;
e-ma il: dok tor_sa bi na@ma il.ru

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ âñ¸ áî ëü øåå ÷èñ ëî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ èñ -
ñëå äî âà íèé, ïî êà çû âà þò, ÷òî ïî âå äå íèå ìà òå ðè âî âðå ìÿ áå ðå -
ìåí íî ñòè è å¸ îò íî øå íèå ê áó äó ùå ìó ðåá¸íêó èìå þò áî ëü øîå
çíà ÷å íèå äëÿ òå ÷å íèÿ áå ðå ìåí íî ñòè, äëÿ äà ëü íåé øå ãî ðî ñ òà è
ðàç âè òèÿ ðåá¸íêà. Çà äåð æ êà âíóò ðè óò ðîá íî ãî ðàç âè òèÿ (ÇÂÓÐ)
ïëî äà, ñî õðà íÿÿ àê òó à ëü íîñòü ñðå äè àí òå íà òà ëü íûõ ïà òî ëî ãèé,
ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî êà çà òå ëåì âû ñî êîé çà áî ëå âà å ìî ñòè è ïå ðè íà òàëü -
íîé ñìåð ò íî ñòè.

Â ñâÿ çè ñ ýòèì îñî áóþ àê òó à ëü íîñòü ïðè îá ðå òà þò íå ìå äè -
êà ìåí òîç íûå ëå ÷åá íûå è ïðî ôè ëàê òè ÷å ñêèå ìå ðî ïðè ÿ òèÿ, íà -
ïðàâ ëåí íûå íà êîð ðåê öèþ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ íà ðó øå íèé ó
áó äó ùåé ìà òå ðè. Âî ìíî ãèõ ñòðà íàõ ðàç ðà áî òà íû è âíå äðå íû â
ïðàê òè êó ðàç ëè÷ íûå ìå òî äû ïñè õîï ðî ôè ëàê òè ÷å ñêîé ïîä ãî -
òîâ êè ê ðî äàì, òà êèå, êàê ïðå íà òà ëü íîå âîñ ïè òà íèå, ïñè õî ëî -
ãè ÷å ñêè-ïå äà ãî ãè ÷å ñêèå è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå ìå ðî ïðè ÿ òèÿ
â ïå ðè îä áå ðå ìåí íî ñòè è äð.

Öå ëüþ íà øèõ èñ ñëå äî âà íèé áû ëî èçó ÷å íèå ýô ôåê òèâ íî ñòè
ìå äè êî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî ñî ïðî âîæ äå íèÿ áå ðå ìåí íî ñòè
(ÌÏÑÁ) ñ ÇÂÓÐ.

Â èñ ñëå äî âà íè ÿõ ó÷à ñò âî âà ëè 47 áå ðå ìåí íûõ æåí ùèí ñ
ÇÂÓÐ. Îñíîâ íóþ ãðóï ïó ñî ñòà âè ëè 27 æåí ùèí, êî òî ðûå íà ðÿ äó 
ñ ìå äè êà ìåí òîç íûì ëå ÷å íè åì ïî ëó ÷à ëè ÌÏÑÁ, â êîí ò ðî ëü íîé 
æå ãðóï ïå áûëî 20 æåí ùèí, ïî ëó ÷àâ øèõ òî ëü êî ìå äè êà ìåí òîç -
íîå ëå ÷å íèå.

Çà íÿ òèÿ ñ ïñè õî ëî ãîì è ãè íå êî ëî ãîì ïðî âî äè ëèñü êàê èí -
äè âè äó à ëü íî, òàê è â ãðóï ïàõ, ñôîð ìè ðî âàí íûõ ïî ïñè õî ëî ãè -
÷å ñêîé ñî âìå ñ òè ìî ñòè. Ïà ðàë ëå ëü íî ïðî âî äè ëè ðå ëàê ñà öè îí -
íûå ïðî ãðàì ìû, òà êèå êàê ìó çû êî òå ðà ïèÿ, ñè òó à öè îí íîå è ðî -
ëå âîå ìî äå ëè ðî âà íèå, àóòîòðå íèíã.

Äè íà ìè ÷å ñêèå íà áëþ äå íèÿ ïî êà çû âà þò, ÷òî â îñíîâ íîé
ãðóï ïå 59,6% äå òåé ðî äè ëèñü ñî ÇÂÓÐ, â òî âðå ìÿ êàê â êîí ò ðî -
ëü íîé ãðóï ïå — 76,3% äå òåé ñî ÇÂÓÐ. Òå ÷å íèå ðàí íå ãî íåî íà -
òà ëü íî ãî ïå ðè î äà ó äå òåé â îñíîâ íîé è êîí ò ðî ëü íîé ãðóï ïàõ
ðàç ëè ÷à ëîñü. Òàê, âîñ ñòà íîâ ëå íèå ïåð âè÷ íîé ìàñ ñû òå ëà ê 7-ìó 
äíþ æèç íè îò ìå ÷à ëîñü â îñíîâ íîé ãðóï ïå ó 74,3% íî âî -
ðîæä¸ííûõ, â êîí ò ðî ëü íîé ãðóï ïå — ó 49,1%, ãîð ìî íà ëü íûé
êðèç íà áëþ äàë ñÿ ó 68,7 è 36,8% äå òåé, íåî íà òà ëü íàÿ æåë òó õà —
ó 18,7 è 29,5% äå òåé ñî îò âåò ñò âåí íî.

Èòàê, íî âî ðîæä¸ííûå îò ìà òå ðåé, ïî ëó ÷àâ øèõ ÌÏÑÁ,
ëó÷ øå ïîä ãî òîâ ëå íû ê âíå óò ðîá íîé æèç íè è àäàï òà öèè. Òà êèì
îá ðà çîì, ïðè ìå äè êî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîì ñî ïðî âîæ äå íèè áå ðå -
ìåí íî ñòè ñíè æå íèå ýìî öè î íà ëü íî ãî íà ïðÿ æå íèÿ è óëó÷ øå íèå 
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ áå ðå ìåí íûõ æåí ùèí ñî ÇÂÓÐ ïî -
ëî æè òå ëü íî äåé ñò âó åò íà ïðî öåññ ãå ñ òà öèè è èñ õîä ðî äîâ.

Ðà áî òà ïñè õî ëî ãîâ â ðå æè ìå ÷ðåç âû ÷àé íîé ñè òó à öèè.
Î çà áû òîì ÷óâ ñò âå èñ òèí íî ãî äåé ñò âèÿ

Ãðè ãî ðü å âà Í.Â. ñî öè à ëü íûé ïñè õî ëîã, ã.Ñî ÷è; 
e-ma il: n.gri go re va77@gma il.com

Îñâåù¸í âíóò ðåí íèé âçãëÿä íà ïî íè ìà íèå ïðî ôåñ ñè î íà ëü -
íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè ïñè õî ëî ãà, íå ðåã ëà ìåí òè ðó å ìûé ïðî ôåñ ñè î -
íà ëü íîé êîì ïå òåí ò íî ñòüþ ñïå öè à ëè ñòà. Âêëþ ÷å íèå óðîâ íåé
âíóò ðè ëè÷ íî ñò íî ãî ðàç âè òèÿ ÷å ëî âå êà è åãî ìî ðà ëü íî-ýòè ÷å -
ñêèõ íîðì.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: ïðî ôåñ ñè î íà ëü íàÿ êîì ïå òåí ò íîñòü, ÷å ëî âå÷ -
íîñòü, ïî íè ìà íèå ïî òðåá íî ñòåé

Ðàç ãàð ëå òà â Ñî ÷è, ãî ðÿ ÷åå ñîëí öå ìåä ëåí íî ïîëç¸ò ïî íå -
áó ê çà êà òó. Íå ñìîò ðÿ íà òî, ÷òî óæå âå ÷åð â ãó ñ òîì âîç äó õå íåò
è íà ìå êà íà ïðî õëà äó. Íà óëè öå ìíî ãî ëþ äåé, îä íè ïðàç ä íî è
íå ñïåø íî ïðî õà æè âà þò ñÿ ïî íåé, ïðè öå íè âà ÿñü ê ñó âå íè ðàì è
ôðóê òàì. Äðó ãèå ñïå øàò íà ýê ñêóð ñèè è êîí öåð òû, áû ñò ðî áå -
ãóò ê ìàð ø ðóò íûì òàê ñè, ÷òî áû äî å õàòü äî öåí ò ðà ãî ðî äà è ðàñ -
òâî ðè òü ñÿ â åãî áåç çà áîò íîì ðèò ìå êó ðîð ò íî ãî âå ÷å ðà. Äëÿ ìå -
íÿ îêîí ÷à íèå î÷å ðåä íî ãî òðó äî âî ãî äíÿ, è ÿ èäó äî ìîé, à âî -
êðóã òà êîå äî áî ëè ïðè âû÷ íîå è óæå óñïåâ øåå íà ñêó ÷èòü — âè -
äè ìîå áëà ãî ïî ëó ÷èå. ×å ðåç ïîë ÷à ñà ìíå ïî çâî íÿò äðó çüÿ, îíè
ñêà æóò, ÷òî åäóò â Êðûìñê â ñî ñòà âå ÏÏË (Ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ëè ãè) äëÿ îêà çà íèÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
ïî ìî ùè â ðå æè ìå ÷ðåç âû ÷àé íîé ñè òó à öèè, â îò âåò ÿ ñêà æó, ÷òî 
òî æå õî ÷ó ïî å õàòü, ÷òî áû ìå íÿ âçÿ ëè ñ ñî áîé, áó äó íà ñòà è âàòü è 
ïðî ñèòü. Ïîçä íèì âå ÷å ðîì ïî ñëå äîë ãèõ ïå ðå ãî âî ðîâ, çâîí êîâ
è ñïî ðîâ «íà òîì êîí öå ïðî âî äà» êòî-òî ñêà æåò ìíå: «Äà, êî -
íå÷ íî ïðè åç æàé òå. Ïî ìîùü íàì íóæ íà ðàç íàÿ, ìû íàé äåì, êó -
äà âàñ îïðå äå ëèòü». À ïî òîì áû ñò ðûå ñáî ðû è ïåð âûé îïûò îá -
ùå íèÿ ñ òå ìè, êòî ïî íåñ òÿæ¸ëóþ óòðà òó, êòî èñ ïû òû âà åò áîëü,
êòî æä¸ò ïî íè ìà íèÿ, ó÷à ñ òèÿ — ñî ñòðà äà íèÿ.

Ñðà çó õî ÷ó âíåñ òè íå êî òî ðóþ ÿñ íîñòü. Ìî¸ ïåð âîå âû ñøåå
îá ðà çî âà íèå — «Ïñè õî ëîã. Ïðå ïî äà âà òåëü ïñè õî ëî ãèè», ñïå öè -
à ëè çà öèÿ — ñî öè à ëü íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ. Îêîí ÷èâ óíè âåð ñè òåò, ÿ
íå ðà áî òà ëà â êà ÷å ñò âå ïðàê òè êó þ ùå ãî ïñè õî ëî ãà, è ïî ñòå ïåí -
íî ñìå íè ëà íà ïðàâ ëå íèå äå ÿ òå ëü íî ñòè â ñòî ðî íó àä ìè íè ñò ðà -
òèâ íîé â ñòðî è òå ëü íîé îð ãà íè çà öèè. Ñî îò âåò ñò âåí íî ñà ìîå
áëèç êîå, ÷òî ìîã ëî áûòü îò íå ñå íî ê ðàç ðÿ äó «ïðàê òè ÷å ñêîé
ïñè õî ëî ãèè» â ìîåé ðà áî òå ýòî áûë ìå íåä æ ìåíò, êîí ô ëèê òî ëî -
ãèÿ è ñî öè î ëî ãèÿ. Ïî ý òî ìó âïîë íå åñ òå ñò âåí íî, ÷òî íà ìîþ
ïðî ñüáó ïî íà ÷à ëó îò âå òè ëè îò êà çîì.

Ìû ðà áî òà ëè â ïóí ê òàõ âðå ìåí íîé ðå à áè ëè òà öèè, êî òî ðûå
áû ëè óñòðî å íû âî ìíî ãèõ ðàé î íàõ ãî ðî äà, â íà øè îáÿ çàí íî ñòè
âõî äè ëè:

= èí äè âè äó à ëü íîå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå êîí ñó ëü òè ðî âà íèå;
= ãðóï ïî âîå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå êîí ñó ëü òè ðî âà íèå;
= ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå èí ôîð ìè ðî âà íèå.
Â êîí öå íî÷ íîé è äíåâ íîé ñìå íû îò÷¸ò íà îá ùåé ïëà íåð êå. 

Ïî ìè ìî ýòî ãî ïðî âî äè ëàñü è äðó ãàÿ ðà áî òà, íà êî òî ðîé ìíå
áî ëåå âñå ãî õî òå ëîñü áû çà îñò ðèòü âíè ìà íèå.

Ïî ìè ìî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè íóæ íà áû ëà è ñà ìàÿ ÷òî
íè åñòü «ïðî ñòàÿ ïî ìîùü», îò êî òî ðîé îò êà çû âà ëèñü, êî òî ðóþ
èç áå ãà ëè, ìíî ãèå äå ëà ëè áåç îñî áîé îõî òû è æå ëà íèÿ. Íî îíà
áû ëà âàæ íà íå ìå íü øå, à â êîì ï ëåê ñå ñ ïñè õî òå ðà ïèåé áû ëà áû 
çà ëî ãîì áî ëü øåé ýô ôåê òèâ íî ñòè â ðå à ëè çà öèè ïðî öåñ ñà âîñ -
ñòà íîâ ëå íèÿ íîð ìà ëü íîé æèç íå äå ÿ òå ëü íî ñòè ëþ äåé. Îêà çà íèå
ïî ìî ùè, ýòî íå ïðî ñòî âû ïîë íå íèå ñâî èõ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûõ
îáÿ çàí íî ñòåé, äî âå äå íèÿ èõ äî ñî âåð øåí ñò âà, ýòî ìíî ãî áî ëü -
øå.

Äà, ïñè õî ëîã — ýòî çâó ÷èò ãîð äî, à èíî ãäà èç óñò ïî ëó ÷èâ -
øèõ äèï ëîì è àê êðå äè òà öèþ — âå ñü ìà ãîð äî. Ìíî ãèå èç òåõ, êòî 
ïðè åç æàë, íå ãî äî âà ëè î òîì, ÷òî èì ëþ äÿì ñ áî ëü øèì ïðàê òè ÷å -
ñêèì ñòà æåì è ñåðü¸çíîé ïðàê òè êîé ïðè õî äèò ñÿ çà íè ìà òü ñÿ íå
ñâî èì äå ëîì. «ß ïñè õî ëîã, à äîë æíà çà íè ìà òü ñÿ òåì, ÷òî ïî ìî -
ãàþ ñî ñòàâ ëÿòü ñïè ñ êè, ïðî âî æó îïðî ñû è ñî ñòàâ ëÿþ îò÷¸òû äëÿ 
àä ìè íè ñò ðà öèè ãî ðî äà, óáè ðàþ ñî ñòî ëà, ðàç áè ðàþ ãó ìà íè òàð -
íóþ ïî ìîùü, âû íî øó ìó ñîð è ïðî ÷åå». Òàê ñå òî âà ëà îä íà íà øà
êîë ëå ãà, êîã äà ìû óæå ãî òî âè ëèñü ê îòú åç äó.

Â ñâîþ î÷å ðåäü, ìíå è òåì, ñ êåì ïî ñ÷à ñò ëè âè ëîñü ñî òðóä -
íè ÷àòü, ïðè õî äè ëîñü äå ëàòü ðàç íóþ ðà áî òó, âñ¸, ÷òî ãî âî ðè ëè è
ïðî ñè ëè è åù¸ ìíî ãîå èç òî ãî, ÷òî äèï ëî ìè ðî âàí íûå ñïå öè à -
ëè ñòû íå äå ëà þò. Ìû ñî áè ðà ëè ìó ñîð, ñè äå ëè ñ äå òü ìè, õî äè ëè
â àä ìè íè ñò ðà öèþ, ñî ñòàâ ëÿ ëè áåñ êî íå÷ íîå ìíî æå ñò âî îò÷¸òîâ
äëÿ ìè íè ñòåð ñò âà îá ðà çî âà íèÿ è ñî öçà ùè òû, îò âå ÷à ëè íà òå ëå -
ôîí íûå çâîí êè, èí ôîð ìè ðî âà ëè íà ñå ëå íèå î òîì, êàê ïî ëó -
÷èòü êîì ïåí ñà öèþ, êà êèå äî êó ìåí òû ñî áè ðàòü, êó äà èõ íå ñòè

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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è ïð. Ïî ìî ãà ëè ñî áè ðàòü âå ùè äëÿ ïå ðå åç äà, ðå ìîí òè ðî âà ëè
êðî âà òè, ìå íÿ ëè ïî ñòå ëü íîå áå ëüå è ìíî ãî, ìíî ãî äðó ãèõ ïðî -
ñòûõ ìå ëî ÷åé. Âñ¸ ýòî ïå ðå ÷èñ ëå íèå — äëÿ ñëå äó þ ùå ãî ïî ÿñ -
íå íèÿ.

Íà øà ïî ìîùü äîë æíà áûòü íå ïðî ñòî ïî çû âîì ïðî ôåñ ñè î -
íà ëü íûì, íî è ÷å ëî âå÷ íûì. Ïñè õî ëî ãèÿ (äð.-ãðå÷. yuch — äó -
øà; lo goV — çíà íèå) — àêà äå ìè ÷å ñêàÿ è ïðè êëàä íàÿ íà ó êà î
ïî âå äå íèè è ïñè õè ÷å ñêèõ ïðî öåñ ñàõ. Íî âåäü çíà íèå î äó øå,
åñ ëè îíî èñ òèí íîå ñâî äèò ñÿ íå òî ëü êî ê íà áî ðó îïðå äåë¸ííûõ
íà âû êîâ, âëà äå íè åì ïñè õî òåõ íèê è òåð ìè íî ëî ãèè, îíî ñâî äèò -
ñÿ, ïðåæ äå âñå ãî ê ïî çíà íèþ ñà ìî ãî ñå áÿ, ñâîåé ñóù íî ñòè. ×å -
ëî âå êó äà íû: äó øà, ðà çóì, ÷óâ ñò âà, ñâî áîä íàÿ âî ëÿ. Ðåô ëåê ñèÿ
äå ëà åò ÷å ëî âå êà ëè÷ íî ñòüþ, îí ïî çíà¸ò ñâîé âíóò ðåí íèé ìèð è
ñî îá ðàç íî ñ ýòèì ïî çíà íè åì äîë æåí ñòðå ìè òü ñÿ ê ñî âåð øåí ñò -
âî âà íèþ ñå áÿ, â ýòîì íà øå ðàç âè òèå è ñóòü ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
ðà áî òû. Ïî íÿòü è èç ìå íèòü, äî ðà áî òàòü òî, ÷òî åñòü íå ñî âåð -
øåí íî ãî â íàñ ñà ìèõ. Âñþ îñó ùå ñò â ëÿ å ìóþ íà ìè äå ÿ òå ëü íîñòü, 
íóæ íî óìåòü âû ïîë íÿòü è âû ïîë íÿÿ èñ ïî ëü çî âàòü íà áëà ãî.
Â ëþ áîì ñî âåð øà å ìîì íà ìè äåé ñò âèè, îñî áåí íî åñ ëè î í¸ì
ïðî ñèò íóæ äà þ ùèé ñÿ (òîò, êòî äåé ñò âè òå ëü íî íóæ äà åò ñÿ â íà -
øåì ó÷à ñ òèè), äîë æíà áûòü ñâî áîä íàÿ âî ëÿ è ïîë íîå ïðè íÿ òèå
ïðî èñ õî äÿ ùå ãî. Ýòî ÿâ ëÿ åò ñÿ çà ëî ãîì îò ñóò ñò âèÿ ïðè ðî äû
âíóò ðè ëè÷ íî ñò íî ãî êîí ô ëèê òà è ôàê òî ðîì, îïðå äå ëÿ þ ùèì
âû ñî êèé óðî âåíü íðàâ ñò âåí íî-ýòè ÷å ñêî ãî ðàç âè òèÿ. Åñ ëè ìû
ñïî ñîá íû èñê ðåí íå ñî ïå ðå æè âàòü è ó÷à ñò âî âàòü, îêà çû âàòü
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêóþ ïî ìîùü òî, äîë æíû áûòü ãî òî âû è âû ïîë -
íÿòü äåé ñò âèÿ çà ðàì êà ìè íà øèõ ïðè âû÷ íûõ ïðî ôåñ ñè î íà ëü -
íûõ êîì ïå òåí öèé.

Ðà áî òà ïñè õî ëî ãîâ â ðå æè ìå ÷ðåç âû ÷àé íîé ñè òó à öèè äîë -
æíà èìåòü õà ðàê òåð ðàâ íî íàï ðàâ ëåí íûé ïî îò íî øå íèþ êî
âñåì ó÷à ñò íè êàì ïðî öåñ ñà (ïî ñòðà äàâ øèì è òåì, êòî ïðÿ ìî íå
ïî ñòðà äàë, íî èìå åò íå ïî ñðåä ñò âåí íîå îò íî øå íèå ê ñè òó à öèè)
è êîì ï ëåê ñ íûì â ïëà íå âû ïîë íÿ å ìîé ðà áî òû.

Ïóí ê òû âðå ìåí íîé ðå à áè ëè òà öèè ðàñ ïî ëà ãà ëèñü â ÄÎÓ è
øêî ëàõ, êî òî ðûå íå ïî ïà ëè â çî íó ïî òîï ëå íèÿ. Àä ìè íè ñò ðà òèâ -
íûå ðà áî òíè êè äàí íûõ ó÷ ðåæ äå íèé ó÷à ñò âî âà ëè â ðà áî òå ïî ðàñ -
ñå ëå íèþ ïî ñòðà äàâ øèõ, îáåñ ïå ÷å íèþ èõ ãó ìà íè òàð íîé ïî ìî -
ùüþ è ñî çäà íèþ íîð ìà ëü íûõ ñà íè òàð íî-ãè ãè å íè ÷å ñêèõ óñëî âèé 
ïðî æè âà íèÿ. Äó ìàþ, âñå ïî íè ìà þò, êàê ñëîæ íî ðà áî òàòü ñ áî -
ëü øèì êî ëè ÷å ñò âîì ëþ äåé, îñî áåí íî â íà ïðàâ ëå íèè îá ñëó æè -
âà íèÿ, äî áà âèì ê ýòî ìó åù¸ è ïî ñòðà äàâ øèõ ôè çè ÷å ñêè, ìî ðà -
ëü íî è ìà òå ðè à ëü íî. Ìíî ãî êîí ô ëèê ò íûõ ñè òó à öèé, ïî ñòî ÿí íîå 
íåð âíîå íà ïðÿ æå íèå, ñòðåñ ñî âûå ñè òó à öèè. Íà øà ðà áî òà áû ëà
îðè åí òè ðî âà íà íà ïî ñòðà äàâ øèõ è ïî÷ òè íå îðè åí òè ðî âà íà íà
òåõ, êòî îêà çàë ñÿ ðÿ äîì — êî ãî çà òðî íó ëî íå çíà ÷è òå ëü íî èëè íå
íà ñòèã ëî íà âîä íå íèå âî âñå. Òà êèå ëþ äè ðà áî òà ëè òàê æå êàê è
ìû, íî íå ïî ëó ÷à ëè äîë æíîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè. Îíè òàê 
æå ïå ðå æè âà ëè, ïëà êà ëè, ñî ÷óâ ñò âî âà ëè, èì òî æå áû ëî òÿ æå ëî è 
áî ëü íî, èì òî æå íóæ íà áû ëà ïî ìîùü.

Ïðî øëî îêî ëî äâóõ ìå ñÿ öåâ ñî âðå ìå íè âîç âðà ùå íèÿ èç
íà øåé ïî åç ä êè â Êðûìñê. Ìíî ãîå áû ëî óâè äå íî, ìíî ãî ïî íÿ -
òî. Ïåð âîå âðå ìÿ êà çà ëîñü óäè âè òåëü íûì, ÷òî íå íà äî íè êó äà
áå æàòü, ìîæ íî ëî æè òü ñÿ ñïàòü â äå ñÿòü âå ÷å ðà, åñòü ÷è ñ òàÿ ãî -
ðÿ ÷àÿ è õî ëîä íàÿ âî äà, ðàç ìå ðåí íûé è ïðè âû÷ íûé õîä âðå ìå íè 
è âå ùåé. Íà óëè öàõ ëþ äè ñïî êîé íî èäóò ïî ñâî èì äå ëàì, íåò
ïà ëà òî÷ íûõ ãî ðîä êîâ, íåò ïðåä ñòà âè òå ëåé Ì×Ñ, íåò ïî ñòî ÿí -
íûõ êî ìèñ ñèé èç ðàç íûõ ãîñ ñòðóê òóð, íåò ïóí ê òîâ âû äà ÷è ïè -
òà íèÿ è ïè òü å âîé âî äû. Ñëîâ íî ýòî âñ¸, äðó ãîé ìèð. À ìî æåò
áûòü òàê è åñòü íà ñà ìîì äå ëå?

Ìû íå ïðè äà åì öåí íî ñòè òåì âå ùàì, êî òî ðûå ñî ñòàâ ëÿ þò
ïî âñåä íåâ íîñòü — îíè ïðè âû÷ íû, äà æå åñ ëè è ÿâ ëÿ þò ñÿ íå îá -
õî äè ìî ñòüþ.

P.S. Êàæ äûé äåíü íà øåé ðà áî òû â Êðûì ñêå áûë íà ïîë íåí íà -
ñòî ÿ ùèì íå ïîä äå ëü íûì ñìûñ ëîì, âñ¸, ÷òî ìû äå ëà ëè è ñòà ðà ëèñü
ñäå ëàòü, áû ëî äåé ñò âè òå ëü íî íóæ íûì. Âñ¸ èìå ëî ñâîé ðå çó ëü òàò, 
ìû ìîã ëè âè äåòü òî, ÷òî ñòà ðà ëèñü âî ïëî òèòü â æèçíü.

Àð õå òè ïû â ëè öàõ

Ãðóø êî Í.Â. ä.ïñè õîë.í., äî öåíò êà ôåä ðû ñî öè à ëü íîé
ïñè õî ëî ãèè Îì ÃÓ èì. Ô.Ì. Äî ñòî åâ ñêî ãî,
äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË, 
÷ëåí-êîð ðåñ ïîí äåíò ÌÀÏÍ, Îìñê

Èñ ñëå äî âà òå ëè íà ñ÷è òû âà þò â ìè ðî âîé êó ëü òó ðå ñîò íè, åñ ëè 
íå òû ñÿ ÷è ðàç ëè÷ íûõ àð õå òè ïîâ. Àð õå òè ïû (ãðå÷. ar xe ty pos, «ïåð -

âî îá ðàç»). Àð õå òè ïû — âðîæ äåí íûå èäåè èëè âîñ ïî ìè íà íèÿ, êî -
òî ðûå ïðåä ðàñ ïî ëà ãà þò ëþ äåé âîñ ïðè íè ìàòü, ïå ðå æè âàòü è ðå à -
ãè ðî âàòü íà ñî áû òèÿ îïðå äåë¸ííûì îá ðà çîì. Ñî çäà íèå òå î ðèè
àð õå òè ïîâ ñâÿ çà íî ñ èìå íåì øâåé öàð ñêî ãî ïñè õî ëî ãà è ïñè õè -
àò ðà Êàð ëà Ãó ñ òà âà Þí ãà. Â ðå çó ëü òà òå êëè íè ÷å ñêèõ èñ ñëå äî âà -
íèé Þíã ïðèø¸ë ê çà êëþ ÷å íèþ, ÷òî â ïñè õè êå ÷å ëî âå êà ñó ùå -
ñò âåí íóþ ðîëü èã ðà åò íå òî ëü êî èí äè âè äó à ëü íîå, íî òàê æå è
êîë ëåê òèâ íîå áåñ ñîç íà òå ëü íîå, ñî äåð æà íèå êî òî ðî ãî ïðåä ñòàâ -
ëå íî àð õå òè ïà ìè, óíà ñëå äî âàí íû ìè îò ïðåä êîâ. Îò êðû òèÿ, ñäå -
ëàí íûå Þí ãîì, íà õî äÿò ïîä òâåð æ äå íèå â íåé ðî ôè çè î ëî ãèè,
êè áåð íå òè êå, ôè çè ÷å ñêîé õè ìèè, ãëó áèí íîé ïñè õî ëî ãèè, ïñè -
õî ëî ãèè ðåê ëà ìû, â ïî ñòðî å íèè ìàð êå òèí ãî âûõ êàì ïà íèé è ò.ä.
Àð õå òè ïû «âçÿ òû íà âî î ðó æå íèå» ïñè õî ëî ãà ìè â êà ÷å ñò âå ïðàê -
òè êî-îðè åí òè ðî âàí íîé òå î ðèè â ðàç âè òèè ëè÷ íî ñòè, ïå ðå äî âû -
ìè èñ ñëå äî âà òå ëü ñêè ìè è ðåê ëàì íû ìè àãåí ò ñò âà ìè âî âñ¸ì ìè -
ðå (ìî äåëü Ãè èð òà Õîâ ñòå äå — G. Hof s te de. Cul tu res and or ga ni za -
ti ons: Sof t wa re of the Mind. New York: McGraw-Hill. 1991, è äð.).
Ñî îò âåò ñò âèå èí äè âè äó à ëü íî ñòè áðåí äà îïðå äåë¸ííî ìó àð õå òè -
ïó ïðè çíà íî êëþ ÷å âîé ñî ñòàâ ëÿ þ ùåé óñïåø íî ñòè êîì ïà íèé,
ïî ëè òè êîâ è äå ÿ òå ëåé êó ëü òó ðû ìè ðî âî ãî óðîâ íÿ.

Äèà ãíî ñ òè êà ïðî ÿâ ëå íèÿ áà çî âûõ àð õå òè ïè ÷å ñêèõ ñî ñòàâ -
ëÿ þ ùèõ â ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè, â ìåæ ëè÷ íî ñò íîì
âçàè ìî äåé ñò âèè — òå ìà àê òèâ íî ãî èñ ñëå äî âà íèÿ ïñè õî ëî -
ãîâ-ïðàê òè êîâ: ñïå öè à ëè ñòîâ ïî ïîä áî ðó ïåð ñî íà ëà, êîí ñó ëü -
òàí òîâ, òðå íå ðîâ.

Êàê ïñè õî ëî ãó-ïðàê òè êó ìíå òàê æå áû ëî èí òå ðåñ íî ïðè íÿòü
ó÷à ñ òèå â óâëå êà òå ëü íîì èçó ÷å íèè àð õå òè ïîâ. Ýëå ìåí òû òå î ðèè
àð õå òè ïîâ áû ëè âêëþ ÷å íû â öèêë çà íÿ òèé ïî ïñè õî êîð ðåê öèè
òâîð ÷å ñêèì ñà ìî âû ðà æå íè åì — âíå ëå ÷åá íûé âà ðè àíò Òå ðà ïèè
òâîð ÷å ñêèì ñà ìî âû ðà æå íè åì àâ òîð ñêî ãî ìå òî äà Ì.Å.Áóð íî. Òàê -
æå áû ëè ðàç ðà áî òà íû òðå íèí ãè «Àð õå òè ïû è ëè äåð ñò âî», «Ìû
âû áè ðà åì, íàñ âû áè ðà þò» — òðå íèí ãè èñ ñëå äî âà íèÿ ïðî ÿâ ëå íèÿ
àð õå òè ïè ÷å ñêèõ ñî ñòàâ ëÿ þ ùèõ â ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîì è ëè÷ íîì
êîí òåê ñòàõ. Ïåð âûé îïûò äàí íî ãî òðå íèí ãà áûë â ðàì êàõ çèì íèõ
âñòðå÷ óðà ëü ñêî ãî îò äå ëå íèÿ ÏÏË â 2010 ã. Ó÷à ñò íè êàì ïðåä ëà ãà -
ëîñü îò âå òèòü íà âî ïðî ñû: â êà êîì îá ðà çå ìû ïðåä ñòà åì ìè ðó? êà -
êîé îá ðàç çà êëþ ÷à åò â ñå áå áî ëü øèå âîç ìîæ íî ñòè, êà êîé ÿâ ëÿ åò -
ñÿ îãðà íè ÷å íè åì? Òå î ðå òè ÷å ñêèé ýê ñêóðñ äà âàë âîç ìîæ íîñòü ïî -
çíà êî ìè òü ñÿ ñ ïðî ÿâ ëå íè ÿ ìè â ñâî¸ì ïî âå äå íèè è â ïî âå äå íèè
äðó ãèõ ëþ äåé àð õå òè ïîâ: õî çÿ èí—õî çÿé êà, ïðèíö—ïðèí öåñ ñà,
âî èí—îõîò íè öà, òðèê ñòåð—æðè öà è äð. Ïðàê òè ÷å ñêèå çà äà íèÿ,
âû ïîë íÿ å ìûå ó÷à ñò íè êà ìè òðå íèí ãà, äà âà ëè âîç ìîæ íîñòü ïðî ÿ -
âèòü è îïðå äå ëèòü àð õå òè ïè ÷å ñêèå ñî ñòàâ ëÿ þ ùèå, êî òî ðûå ñïî -
ñîá ñò âó þò ðå à ëè çà öèè ëè äåð ñêèõ ñïî ñîá íî ñòåé. Â òðå íèí ãå èñ ïî -
ëü çî âà ëèñü òå î ðèÿ àð õå òè ïîâ Ê. Þí ãà, òè ïî ëî ãèÿ Ò. ×åò âèí äà.

Â ïî ñëåä íèå äâà ãî äà â ðàì êàõ áû ëè ðàç ðà áî òà íû èìèäæ-ìà ñ -
òåð ñêèå «Àð õå òè ïû â ëè öàõ», «Çà çåð êà ëüå» — ñî âìå ñò íûå ïðî åê òû
ñ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íû ìè ñòè ëè ñòà ìè, âè çà æè ñòà ìè, ôî òî ãðà ôà ìè.
Äëÿ ó÷à ñ òèÿ òðå áî âà ëîñü «óò ðåí íåå ëè öî» (áåç ìà êè ÿ æà èëè ñ ìè -
íè ìà ëü íûì ìà êè ÿ æåì), ýëå ìåí òû êî ñ òþ ìà è àê ñåñ ñó à ðû, îò êðû -
òîñòü íî âî ìó îïû òó. Íà øè èìèäæ-ìà ñ òåð ñêèå äà ëè âîç ìîæ íîñòü
ó÷à ñò íè öàì îò ðà çè òü ñÿ êàê â çåð êà ëå â ãëà çàõ äðó ãèõ ëþ äåé — êàê
ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ: ïñè õî ëî ãà, ñòè ëè ñòà è âè çà æè ñòà, ôî òî ãðà ôà, òàê 
è ó÷à ñò íè êîâ ìà ñ òåð ñêîé è ëó÷ øå ïî íÿòü è ïðî ÿ âèòü ñâîé âå äó ùèé 
àð õå òè ïè ÷å ñêèé îá ðàç. Ñî äåð æà íè åì áû ëî: äèà ãíî ñ òè êà âå äó ùå ãî
àð õå òè ïè ÷å ñêî ãî îá ðà çà, êî òî ðûé «ñ÷è òû âåò ñÿ» îêðó æà þ ùè ìè;
òðàíñ ôîð ìà öèÿ îá ðà çà ñ öå ëüþ ïðî ÿâ ëå íèÿ «ñâå òî âûõ» è, ïî æå ëà -
íèþ — «òå íå âûõ» ñòî ðîí; ðè ñó íî÷ íûå è ìå äè òà òèâ íûå ïðàê òè êè
è äð.

Êðî ìå òî ãî, âñå ó÷à ñò íè öû ïðè íÿ ëè ó÷à ñ òèå â ýêî ëî ãè÷ íîì 
ýê ñ ïå ðè ìåí òå ïî èç ìå íå íèþ èìèä æà íà îäèí äåíü. Ìíî ãèå
ó÷à ñò íè öû íà øèõ ìà ñ òåð ñêèõ ñ óäî âî ëü ñò âè åì âçÿ ëè ýòîò îïûò
èç ìå íå íèé è ðå êî ìåí äà öèè ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ â áó äó ùóþ æèçíü

Îá ùèå ýëå ìåí òû ïñè õî òå ðà ïèè

Äî ìî ðàö êèé Â.À. Áå ëî ðóñ ñêèé ãî ñó äàð ñò âåí íûé óíè âåð ñè-
 òåò, Ìèíñê; e-ma il: vla dom@in box.ru

Èçâå ñò íî, ÷òî ðàç ëè÷ íûå ìå òî äû ïñè õî òå ðà ïèè ïðè âî äÿò ê
ïðè ìåð íî îäè íà êî âî óäà÷ íûì ðå çó ëü òà òàì â îò äàë¸ííîì ïå ðè î äå
ëå ÷å íèÿ (íå ïî ñðåä ñò âåí íûå ðå çó ëü òà òû ìî ãóò ñó ùå ñò âåí íî ðàç -
ëè ÷à òü ñÿ). Âå ðî ÿò íî, ýòî îáó ñëîâ ëå íî òåì, ÷òî âñå îíè èìå þò íå -
êî òî ðûå óíè ôè öè ðó þ ùèå ÷åð òû, ÿâ ëÿ þ ùè å ñÿ òå ìè öå ëåá íû ìè
ýëå ìåí òà ìè, êî òî ðûå è îò âå ÷à þò çà òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèé óñïåõ. Îíè â 
òîé èëè èíîé ñòå ïå íè õà ðàê òåð íû äëÿ âñåõ ìå òî äîâ ïñè õî òå ðà -
ïèè, íå ÿâ ëÿ ÿñü ñïå öè ôè ÷å ñêè ìè íè äëÿ îä íî ãî èç íèõ
(Äæ. Ìàð ìîð, 1998; À. Áëà çåð, Ý. Õàéì è äð., 1998; È. ßëîì 2000,
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Äæ. Ïðî õàç êà è Äæ. Íîð ê ðîññ, 2005 è äð.). Â ñâîþ î÷å ðåäü, ìû
òàê æå ïî ïû òà ëèñü êðàò êî ñè ñ òå ìà òè çè ðî âàòü îñíîâ íûå ýëå ìåí òû
ïñè õî òå ðà ïèè, êî òî ðûå îáåñ ïå ÷è âà þò å¸ ýô ôåê òèâ íîñòü âíå çà -
âè ñè ìî ñòè îò òî ãî, êà êîé ìå òîä èñ ïî ëü çó åò ñÿ. Íà íàø âçãëÿä, ñ
íå êî òî ðîé äî ëåé óñëîâ íî ñòè èõ ìîæ íî ðàç äå ëèòü íà äâå îñíîâ -
íûå êà òå ãî ðèè: îá ùèå ýëå ìåí òû ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî ïðî öåñ ñà è 
îá ùèå ýëå ìåí òû ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ èí òåð âåí öèé. Ê îá ùèì
ýëå ìåí òàì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî ïðî öåñ ñà, ñî çäà þ ùèì ïðåä ïî -
ñûë êè äëÿ óñïåø íîé ïñè õî òå ðà ïèè, ñëå äó åò îò íå ñ òè ïî çè òèâ íûå
ýê ñ ïåê òà öèè ïà öè åí òà è ïñè õî òå ðà ïåâ òà, õî òîð í ñêèé ýô ôåêò,
ïðî äóê òèâ íûå òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå îò íî øå íèÿ, äå ñåí ñè áè ëè çà öèÿ ê
ïñè õîò ðàâ ìè ðó þ ùèì îá ñòî ÿ òå ëü ñò âàì è ñíè æå íèå ýìî öè î íà ëü -
íî ãî íà ïðÿ æå íèÿ ïà öè åí òà, åãî èäåí òè ôè êà öèÿ ñ òå ðà ïåâ òîì,
êîð ðè ãè ðó þ ùèé ýìî öè î íà ëü íûé îïûò. Â ïñè õî òå ðà ïèè, îñó ùå -
ñò â ëÿ å ìîé âåð áà ëü íî, îá ùè ìè ýëå ìåí òà ìè ëþ áûõ ïñè õî òå ðà ïåâ -
òè ÷å ñêèõ èí òåð âåí öèé ÿâ ëÿ þò ñÿ òå èëè èíûå ôîð ìû âåð áà ëü íî ãî 
âîç äåé ñò âèÿ, êî òî ðûå îñó ùå ñò â ëÿ åò ïñè õî òå ðà ïåâò. Îíè áû âà þò
ðàç íû ìè è çà âè ñÿò îò ïðåä ïî÷ òå íèé ïñè õî òå ðà ïåâ òà, åãî ïðè íàä -
ëåæ íî ñòè ê òîé èëè èíîé øêî ëå, íî ïðè ñó ùè âñåì ìå òî äàì ïñè -
õî òå ðà ïèè. Ê íèì ìî ãóò áûòü îò íå ñå íû: îáó ÷å íèå (âêëþ ÷àÿ êîã -
íè òèâ íîå íà ó ÷å íèå, èí ôîð ìè ðî âà íèå, îïå ðàí ò íîå îáó ñëîâ ëè âà -
íèå, èñ ïî ëü çî âà íèå òðàíñ îâûõ ñî ñòî ÿ íèé (êàê ñïîí òàí íî âîç íè -
êà þ ùèõ âî âðåìÿ ñåñ ñèè, òàê è ñïå öè à ëü íî èí äó öè ðî âàí íûõ), îò -
ðà áîò êà àäàï òèâ íûõ íà âû êîâ ïî ñðåä ñò âîì âû ïîë íå íèÿ ïà öè åí -
òîì äî ìàø íèõ çà äà íèé), ïîä äåð æ êà, êîí ô ðîí òà öèÿ, àê òè âè çà -
öèÿ, ñóã ãå ñòèÿ, ïî ìîùü â ïî íè ìà íèè ïà öè åí òîì ñâî èõ ýìî öèé è
èõ îò êðû òîì âû ðà æå íèè âïëîòü äî êà òàð ñè ñà, ïðè íÿ òèè íà ñå áÿ
îò âåò ñò âåí íî ñòè, à òàê æå â ëó÷ øåì îñîç íà íèè ñîá ñò âåí íî ãî òå ëà.
Ê âû øå ïå ðå ÷èñ ëåí íî ìó ñëå äó åò äî áà âèòü âû çû âà þ ùå ãî äî âå ðèå,
ýì ïà òè÷ íî ãî, ïðî ôåñ ñè î íà ëü íî ïîä ãî òîâ ëåí íî ãî ïñè õî òå ðà ïåâ -
òà, êî òî ðûé ñïî ñî áåí óìå ëî èñ ïî ëü çî âàòü ýòè ýëå ìåí òû ïñè õî òå -
ðà ïèè â ñâîåé ðà áî òå.

Ãèï íî òå ðà ïèÿ â ëå ÷å íèè ïñè õî ãåí íûõ 
îð ãàç ìè ÷å ñêèõ äèñ ôóí ê öèé ó æåí ùèí

Äî ìî ðàö êèé Â.À. Áå ëî ðóñ ñêèé ãî ñó äàð ñò âåí íûé óíè âåð ñè-
 òåò, Ìèíñê; e-ma il: vla dom@in box.ru

Öå ëå ñî îá ðàç íî âû äå ëÿòü äâå îñíîâ íûå ôîð ìû ïñè õî ãåí íîé 
àíîð ãàç ìèè ó æåí ùèí:

1. Äè çîí òî ãå íå òè ÷å ñêèå (ïåð âè÷ íûå) ïñè õî ãåí íûå àíîð ãàç ìèè
ÿâ ëÿ þò ñÿ ðå çó ëü òà òîì çà äåð æåê è îò êëî íå íèé â ïñè õî ñåê ñó à ëü -
íîì ðàç âè òèè æåí ùè íû, êî òî ðûå âå äóò ê íà ðó øå íè ÿì ôîð ìè -
ðî âà íèÿ ýðî ãåí íûõ çîí è/èëè âû ðà áîò êå íå à äåê âàò íûõ (íå ñî -
îò âåò ñò âó þ ùèõ ïàðòí¸ðñêî ìó ñåê ñó) ñåê ñó à ëü íûõ ñöå íà ðè åâ;

2. Íå âðî òè ÷å ñêèå (âòî ðè÷ íûå) àíîð ãàç ìèè (îñíîâ íîé ìå õà -
íèçì — ïñè õî ãåí íîå òîð ìî æå íèå îð ãàç ìà, êî òî ðûé æåí ùè íà
ðà íåå èñ ïû òû âà ëà).

Ïðè äè çîí òî ãå íå òè ÷å ñêèõ àíîð ãàç ìè ÿõ ó æåí ùèí çðå ëûå
(îð ãàç ìî çà ïó ñêà þ ùèå) ýðî ãåí íûå çî íû âî îá ùå íå ñôîð ìè ðî âà -
íû ëè áî èõ àäåê âàò íàÿ ñòè ìó ëÿ öèÿ â ïàðòí¸ðñêîì ñåê ñå ïðàê òè -
÷å ñêè íå âîç ìîæ íà èç çà ýê ñò ðà ãå íè òà ëü íî ãî ðàñ ïî ëî æå íèÿ èëè
îñî áûõ ñïî ñî áîâ âîç äåé ñò âèÿ. Â ëå ÷å íèè äè çîí òî ãå íå òè ÷å ñêèõ
àíîð ãàç ìèé ïðå îá ëà äà þò ìå òî äû ðå êîí ñò ðóê òèâ íîé ñåê ñòå ðà -
ïèè, çà äà ÷åé êî òî ðîé ÿâ ëÿ åò ñÿ íà ó ÷èòü æåí ùè íó îð ãàç ìó (ïðè
àá ñî ëþò íîé àíîð ãàç ìèè), èëè íà ó ÷èòü å¸ ïî ëó ÷àòü îð ãàçì â ðå à -
ëü íîì ïàðòí¸ðñêîì ñåê ñå, åñ ëè îí äî ñòè ãà åò ñÿ òî ëü êî ïðè äåç -
àäàï òèâ íûõ ôîð ìàõ ìà ñ òóð áà öèè (çà ñ÷¸ò ìû øå÷ íî ãî íà ïðÿ æå -
íèÿ, ïîä äó øåì). Îñî áàÿ ðîëü ïðè íàä ëå æèò ãèï íî òè ÷å ñêèì òåõ -
íè êàì, óñè ëè âà þ ùèì ÷óâ ñò âåí íîå âîñ ïðè ÿ òèå áëè çî ñòè è ñåê -
ñó à ëü íóþ âîç áó äè ìîñòü. Ïðè ìå íÿ þò òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå ìå òà ôî ðû
(êàê â òðàíñå, òàê è íà ÿ âó), êî òî ðûå ïî ìî ãà þò æåí ùè íå ïðè íÿòü 
ñâîþ ñåê ñó à ëü íîñòü. Ïðè íå îá õî äè ìî ñòè ñáëè æà þò ïðåä ïî ÷è òà -
å ìûå ñåê ñó à ëü íûå ñöå íà ðèè æåí ùè íû è ðå à ëü íóþ ïàðòí¸ðñêóþ
ïðàê òè êó. Ïðè íå âðî òè ÷å ñêîì ïî äàâ ëå íèè îð ãàç ìà îñíîâ íû ìè
ìè øå íÿ ìè äëÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ èí òåð âåí öèé ÿâ ëÿ þò ñÿ:
íå ãà òèâ íûé ñåê ñó à ëü íûé îïûò; èñ êà æåí íûå ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î
ïî ëî âîé æèç íè; íà âÿç ÷è âûå ñî ìíå íèÿ â ñâîåé ñïî ñîá íî ñòè äî -
ñòèã íóòü îð ãàç ìà ïðè êî è òó ñå; òðèã ãå ðû (ïó ñ êî âûå ñòè ìó ëû,
áëî êè ðó þ ùèå íà ðà ñ òà íèå âîç áóæ äå íèÿ); òðå âîæ íûé (äèñ ñî öè è -
ðó þ ùèé) ãè ïåð êîí ò ðîëü ïî ëî âî ãî àê òà; íå ó âå ðåí íîñòü â ñîá ñò -
âåí íîé ñåê ñó à ëü íî ñòè è ïðè âëå êà òå ëü íî ñòè äëÿ ìóæ ÷è íû. Èñ -
ïî ëü çó þò ñÿ ñî îò âåò ñò âó þ ùèå ïðè¸ìû è òåõ íè êè èç àð ñå íà ëà
ýðèê ñî íîâ ñêî ãî ãèï íî çà, ÍËÏ, ÄÏÄÃ, ñó ïðó æå ñêîé òå ðà ïèè
è äð. Òàê, òåõ íè êè ãèï íî à íà ëè çà ïî çâî ëÿ þò óòî÷ íèòü èñ òî êè
íû íåø íèõ ñåê ñó à ëü íûõ ïðîá ëåì æåí ùè íû. Âû ÿâ ëåí íûé íå ãà -
òèâ íûé îïûò îò íî øå íèé ñ ìóæ ÷è íà ìè çà òåì ïîä âåð ãà åò ñÿ íåé -

òðà ëè çà öèè. Ñëå äó åò ïîä ÷åð ê íóòü, ÷òî ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûé ïîä -
õîä ê òå ðà ïèè æåí ñêîé àíîð ãàç ìèè â áî ëü øèí ñò âå ñëó ÷à åâ ïðè -
âî äèò ê ïî ëî æè òå ëü íûì ðå çó ëü òà òàì.

Ïðè ìå íå íèå ýðèê ñî íîâ ñêî ãî ãèï íî çà 
â ëå ÷å íèè èã ðî âîé çà âè ñè ìî ñòè

Äðà ãó íîâ Þ.Â., Äðà ãó íîâ Ì.Þ., Äðà ãó íî âà Í.Í.

ÌÖ «In c re de re-DNM», Êè øèí¸â, Ìîë äî âà

Ââå äå íèå. Àçàð ò íûå èã ðû (ãýì á ëèíã) ìî ãóò âû çû âàòü çà âè ñè -
ìîñòü, â ÷¸ì-òî íà ïî ìè íà þ ùóþ àë êî ãî ëü íóþ èëè äà æå íàð êî òè -
÷å ñêóþ. Òî ëü êî ýòà çà âè ñè ìîñòü íå ñâÿ çà íà ñ ïðè¸ìîì âå ùåñòâ,
èç ìå íÿ þ ùèõ ïñè õè ÷å ñêîå ñî ñòî ÿ íèå. Â äåò ñêîì âîç ðà ñ òå èã ðî âàÿ
çà âè ñè ìîñòü îáû÷ íî ðàç âè âà åò ñÿ â îò íî øå íèè êîìïü þ òåð íûõ
èãð. Ýòî ïðè ìåð íå âðî òè ÷å ñêî ãî êîí ô ëèê òà, íóæ äà þ ùå ãî ñÿ â èí -
äè âè äó à ëü íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé êîð ðåê öèè. Áî ëåå ãëî áà ëü -
íàÿ ïðîá ëå ìà — èã ðî âàÿ çà âè ñè ìîñòü, ñâÿ çàí íàÿ ñ èãîð íû ìè äî -
ìà ìè, êà çè íî, èã ðî âû ìè àâ òî ìà òà ìè. Â òà êèõ ñëó ÷à ÿõ ðàç âè âà åò ñÿ 
çà âè ñè ìîå ïî âå äå íèå îò àçàð ò íûõ èãð, êî òî ðîå ïî áèî õè ìè ÷å -
ñêèì ïðî öåñ ñàì ïî äîá íî àë êî ãî ëü íîé çà âè ñè ìî ñòè. Â êî ðå ãî -
ëîâ íî ãî ìîç ãà ôîð ìè ðó åò ñÿ äî ìè íàí òà èëè î÷àã çà ñòîé íî ãî âîç -
áóæ äå íèÿ.

Ëå ÷å íèå ãåì á ëèí ãà ÿâ ëÿ åò ñÿ ñëîæ íîé ïðîá ëå ìîé è òðå áó åò
êîì ï ëåê ñ íî ãî ïîä õî äà, ó÷è òû âà þ ùå ãî áèî ëî ãè ÷å ñêèå è ïñè õî ñî -
öè à ëü íûå îñî áåí íî ñòè êàæ äî ãî ïà öè åí òà.

Öåëü. Îïðå äå ëèòü ìè øå íè è íàè áî ëåå ýô ôåê òèâ íûå ìå òî -
äû òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî âîç äåé ñò âèÿ è èõ ýô ôåê òèâ íîñòü ïðè ëå -
÷å íèè èã ðî âîé çà âè ñè ìî ñòè.

Ìà òå ðè àë è ìå òî äû. Èñ ñëå äî âà íèå è ëå ÷å íèå ïðî âî äè ëèñü
â ìå äè öèí ñêîì öåí ò ðå «In c re de re-DNM» ã.Êè øèí¸âà. Íà ìè
áû ëî ïðî ëå ÷å íî 113 ïà öè åí òîâ â âîç ðà ñ òå îò 17 äî 47 ëåò, ðàç -
ëè÷ íûõ ñî öè à ëü íûõ ñëî åâ íà ñå ëå íèÿ, â ÷èñ ëå êî òî ðûõ áû ëî 16
æåí ùèí è 97 ìóæ ÷èí.

Êðè òå ðèè âêëþ ÷å íèÿ: èã ðî âàÿ çà âè ñè ìîñòü.
Êðè òå ðèè èñê ëþ ÷å íèÿ: òÿæ¸ëàÿ ñî ìà òè ÷å ñêàÿ, íå âðî ëî ãè ÷å ñêàÿ

ïà òî ëî ãèÿ; ýí äî ãåí íûå ïñè õè ÷å ñêèå çà áî ëå âà íèÿ.
Ëå ÷å íèå ïà öè åí òîâ ñ èã ðî âîé çà âè ñè ìî ñòüþ çà êëþ ÷à ëîñü â

ïðî âå äå íèè ñå àí ñîâ ïñè õî òå ðà ïèè (îäèí-äâà ðà çà â íå äå ëþ) ñ èñ -
ïî ëü çî âà íè åì ýðèê ñî íîâ ñêèõ, ÍËÏ, êîã íè òèâ íûõ òåõ íèê è
ÄÏÄÃ. Ìå äè êà ìåí òîç íîå ëå ÷å íèå áû ëî íà çíà ÷å íî íå âðî ïà òî ëî -
ãîì è ñî ñòî ÿ ëî èç íà çíà ÷å íèÿ ñî ñó äè ñòûõ, íî îò ðîï íûõ è âè òà -
ìèí íûõ ïðå ïà ðà òîâ â ñòàí äàð ò íûõ äî çàõ. Â îáÿ çà òå ëü íîì ïî ðÿä êå 
âñåì ïà öè åí òàì ïðî âî äèë ñÿ ñå àíñ ýìî öè î íà ëü íî-ñòðåñ ñî âîé
ïñè õî òå ðà ïèè (êî äè ðî âà íèå) ñ ïîë íûì çà ïðå òîì èã ðàòü â ëþ áûå
àçàð ò íûå èã ðû íà äå íü ãè. Êðî ìå òî ãî, ïðî âî äè ëàñü òå ðà ïèÿ ñ ñî -
çà âè ñè ìû ìè ðîä ñò âåí íè êà ìè. Ïî ñëå çà âåð øå íèÿ êóð ñà ëå ÷å íèÿ
íà çíà ÷à åò ñÿ äèñ ïàí ñåð íîå íà áëþ äå íèå ñ ïå ðè î äè÷ íî ñòüþ â ïåð -
âûå ïîë ãî äà — 1 ìåñ., çà òåì — 3 ìåñ., çà òåì — 1 ðàç â 6 ìåñ., çà òåì 
— 1 ðàç â ãîä.

Ðå çó ëü òà òû. Çà ïå ðè îä ñ 2004 ã. ïî íà ÷à ëî 2012 ã. ó íàñ ïðî -
øëè ëå ÷å íèå 113 ÷åë. Ó 18 ÷åë. ðå ìèñ ñèÿ äëèò ñÿ 8 ëåò, ó 32 ÷åë.
— 5 ëåò, ó 21 ÷åë. — 3 ãî äà; 14 ÷åë. ñî ðâà ëèñü â òå ÷å íèå ïåð âî ãî
ãî äà ïî ñëå ëå ÷å íèÿ. Ñó äü áà åù¸ 15 ÷åë. íå èç âå ñò íà. Ïðè ýòîì
ïðàê òè ÷å ñêè âñå ïà öè åí òû ñ äëè òå ëü íîé ðå ìèñ ñèåé è èõ áëèç -
êèå ïðî õî äè ëè äëè òåëü íûé êóðñ ýðèê ñî íîâ ñêîé òå ðà ïèè

Âû âî äû. Èã ðî ìà íàì íå îá õî äè ìà ïî ý òàï íàÿ ìå äè öèí ñêàÿ
ïî ìîùü: êîí ñó ëü òà öèÿ êâà ëè ôè öè ðî âàí íî ãî íå âðî ïà òî ëî ãà,
ïñè õî òå ðà ïåâ òà, íàð êî ëî ãà, êóðñ ýðèê ñî íîâ ñêîé ïñè õî òå ðà ïèè
ñ ïî ñëå äó þ ùèì äèñ ïàí ñåð íûì íà áëþ äå íè åì. Ïðè÷¸ì ïñè õî òå -
ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ ïî ìîùü â òà êèõ ñëó ÷à ÿõ çà ÷à ñ òóþ íå îá õî äè ìà íå 
òî ëü êî ñà ìî ìó èã ðî ìà íó, íî è ÷ëå íàì åãî ñå ìüè. Ïî ñêî ëü êó
îíè ñà ìè ñòà íî âÿò ñÿ «ñî çà âè ñè ìû ìè».

Ê âî ïðî ñó î ìå õà íèç ìàõ ýô ôåê òèâ íî ñòè 
ìå òî äè êè À.Ð. Äî âæåí êî

Åâ òó øåí êî Â.Ã. ïñè õî òå ðà ïåâò, 
Öåíòð ïî ëå ÷å íèþ ãèï íî çîì. 
Äíåï ðî ïåò ðîâñê, Óêðà è íà; 
e-ma il: vi ta liy ev tus hen ko@gma il.com

Âû ñî êàÿ ýô ôåê òèâ íîñòü ìå òî äè êè, ïðåä ëî æåí íîé À.Ð. Äî -
âæåí êî ïðè ëå ÷å íèè õðî íè ÷å ñêî ãî àë êî ãî ëèç ìà, ñ ïî çè öèè ñî âðå -
ìåí íîé ïñè õî òå ðà ïèè è íî âûõ ïðåä ñòàâ ëå íèé î òðàíñå ìîæ íî
îáú ÿñ íèòü òåì, ÷òî âíó øå íèÿ ïðî âî äÿò ñÿ ïî ìå òî äó ýìî öè î íà ëü -

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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íî-ñòðåñ ñî âîé òå ðà ïèè, íå â ãëó áî êîì ãèï íî òè ÷å ñêîì òðàíñå, êàê
ýòî äå ëà ëè ðà íü øå, à íà ÿ âó ñ îò êðû òû ìè ãëà çà ìè, èñ ïî ëü çóÿ ë¸ãêîå 
òðàíñ îâîå ñî ñòî ÿ íèå ïà öè åí òà. Íà ïðî òÿ æå íèè âñå ãî ñå àí ñà ïà öè -
åíò ñè äèò ñ îò êðû òû ìè ãëà çà ìè è ñìîò ðèò â ãëà çà âðà ÷ó.

Èìåí íî íå ãëó áî êîå òðàíñ îâîå ñî ñòî ÿ íèå, êî òî ðîå âîç íè êà -
åò ó ïà öè åí òà ïðè âíó øå íèè íà ÿ âó, ñèí õðî íè çè ðó åò ðà áî òó
ìîç ãà, ëå âî ãî è ïðà âî ãî ïî ëó øà ðèÿ, ïî îá ìå íó èí ôîð ìà öèåé
ìåæ äó ñî çíà íè åì è ïîä ñîç íà íè åì.

Áî ëü øèì ïî çè òèâ íûì ìî ìåí òîì â ëå ÷å íèè ÿâ ëÿ åò ñÿ òî,
÷òî êóðñ ëå ÷å íèÿ îò àë êî ãî ëèç ìà ñî ñòî èò èç îä íî ãî ñå àí ñà ãèï -
íî çà, êî òî ðûé äëèò ñÿ 1,5 ÷à ñà, è ïðè ýòîì ýô ôåê òèâ íîñòü ëå ÷å -
íèÿ íå íè æå, ÷åì â ìå òî äè êàõ, ãäå ðå êî ìåí äó åò ñÿ ïðî âî äèòü
ëå ÷å íèå â óñëî âè ÿõ ñòà öè î íà ðà â òå ÷å íèå 1 ìåñ. Äîê òîð
À.Ð. Äî âæåí êî ëå ÷èò ñâî èì ìå òî äîì â óñëî âè ÿõ ïî ëè êëè íè êè
çà îäèí ñå àíñ, ëå ÷èò ñëî âîì è òî ëü êî ñëî âîì, áåç òàá ëå òîê è
óêî ëîâ.

Îñíîâ íàÿ öåëü êî äè ðî âà íèÿ — çà ïðåò íà óïî òðåá ëå íèÿ
ñïèð ò íûõ íà ïèò êîâ. Çà ïðåò íà óïî òðåá ëå íèå àë êî ãî ëÿ äî ñòè ãà -
åò ñÿ íå òî ëü êî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèì êî äè ðî âà íè åì, íî è ïðè ìå íå -
íè åì ðàç ëè÷ íûõ ëå êàð ñò âåí íûõ ñðåäñòâ: òå òó ðà ìà, àïî ìîð ôè -
íà, à òàê æå âíóò ðè âåí íî ãî ââå äå íèÿ ïðå ïà ðà òîâ, îáú å äè íåí íûõ 
íà çâà íè åì «òîð ïå äî», è ïîä êîæ íî ãî ââå äå íèÿ ïðå ïà ðà òîâ —
ýñ ïå ðàëü. Òóò äåé ñò âèå îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ íà ëå êàð ñò âåí íîì, ìî -
ëå êó ëÿð íîì óðîâ íå, è íå âîç ìîæ íî òî÷ íî óñòà íî âèòü ñðîê äåé -
ñò âèÿ ýòèõ ïðå ïà ðà òîâ.

Ïðè êî äè ðî âà íèè ñëî âîì âîç äåé ñò âèå íà ïà öè åí òà îñó ùå -
ñò â ëÿ åò ñÿ íà âû ñøåì, ïñè õè ÷å ñêîì óðîâ íå, ïî ý òî ìó âîç ìîæ íî
òî÷ íîå îïðå äå ëå íèÿ ñðî êà åãî äåé ñò âèÿ. Ïà öè åíò êàê áû ñàì
ñå áÿ «ïðî ãðàì ìè ðó åò» íà îïðå äåë¸ííûé ñðîê — òðåç âî ñòè è
ïîë íî ãî âîç äåð æà íèÿ îò óïî òðåá ëå íèÿ àë êî ãî ëÿ (íå ìå íü øå ãî -
äà).

Òà êîé ïðè¸ì, êàê çà ðîê «òðåç âî ñòè íà ñðîê», èñ ïî ëü çî âàë ñÿ ñ
äàâ íèõ âðå ìåí è â ðå ëè ãèè. Æå ëà þ ùèå èñ öå ëè òü ñÿ îò àë êî ãî ëèç -
ìà êà ÿ ëèñü ñâÿ ùåí íè êó â ñâî¸ì ãðå õå ïüÿí ñò âà, ïî ñëå ÷å ãî äà âà ëè 
çà ðîê íå ïðè êà ñà òü ñÿ ê ñïèð ò íî ìó ïîä ñòðà õîì áî æüåé êà ðû íà
ñòðî ãî îïðå äåë¸ííûé ñðîê, êàê ïðà âè ëî, íà ïîë ãî äà-ãîä èëè äî
ñëå äó þ ùå ãî áî ëü øî ãî ðå ëè ãè îç íî ãî ïðàç ä íè êà — Ðîæ äå ñò âà èëè
Ïàñ õè.

Êëþ ÷å âûì ìî ìåí òîì â ìå òî äè êå À.Ð. Äî âæåí êî ÿâ ëÿ åò ñÿ
«íà ëî æå íèå ñà ìî ãî çà ïðå òà» â óïî òðåá ëå íèè àë êî ãî ëü íûõ íà ïèò -
êîâ íà òîò ñðîê, êî òî ðûé áî ëü íîé âû áðàë ñå áå ñàì. Â ðå ëè ãè îç -
íîé ïðàê òè êå äëÿ îñó ùå ñò â ëå íèÿ ëå ÷åá íûõ èñ öå ëå íèé, äàâ íî èñ -
ïî ëü çî âàë ñÿ ìà òå ðè à ëü íî íå âîñ ïðè íè ìà å ìûé àâ òî ðè òåò. Òàê,
ïðè ëå ÷åá íûõ âîç äåé ñò âè ÿõ Õðè ñ òà íà âå ðó þ ùèõ íå ðåä êî áû ëè
ññûë êè íà Äóõ Ñâÿ òîé, õðè ñ òè àí ñêèå àïî ñ òî ëû óæå èñ öå ëÿ ëè
èìå íåì è àâ òî ðè òå òîì Õðè ñ òà, ñî âðå ìåí íûå ñâÿ ùåí íè êè ññû ëà -
þò ñÿ è ýô ôåê òèâ íî èñ ïî ëü çó þò öå ëåá íûå ñâîé ñò âà ìî ùåé õðè ñ -
òè àí ñêèõ ñâÿ òûõ èëè ÷ó äî òâîð íûå èêî íû.

Ïî ý òî ìó äëÿ äî ñòè æå íèÿ äëè òå ëü íî ãî ëå ÷åá íî ãî ýô ôåê òà
îò ïðî âî äè ìîé òå ðà ïèè ââî äèò ñÿ ïî íÿ òèå «ïñè õè ÷å ñêèé êîä —
ïðî ãðàì ìà», êî òî ðàÿ â äà ëü íåé øåì è áó äåò êîí ò ðî ëè ðî âàòü ïî -
âå äå íèå ÷å ëî âå êà, åãî ìûñ ëè è ïî ñòóï êè. Òà êàÿ óñòà íîâ êà
îñâî áîæ äà åò îò èç áû òî÷ íî òðå âîæ íî ãî êîí ò ðî ëÿ ïà öè åí òà çà
ïðî èñ õî äÿ ùèì.

Êà ÷å ñò âî æèç íè è ïñè õè ÷å ñêèå ðàñ ñòðîé ñò âà 
ó áå ðå ìåí íûõ ñ óã ðî çîé íå âû íà øè âà íèÿ

Åôà íî âà Ò.Ñ. ïñè õî òå ðà ïåâò, êëè íè êà «Èí ñàéò», 
æåí ñêàÿ êîí ñó ëü òà öèÿ ÌÁÓÇ ÃÊÁ ¹1,
Íî âî ñè áèðñê

Çà õà ðîâ Ð.È. ê.ì.í., ïñè õî òå ðà ïåâò Åäè íî ãî ðå åñò ðà
ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ Åâ ðî ïû,
àñ ñè ñòåíò êà ôåä ðû ïñè õî òå ðà ïèè è 
ñåê ñî ëî ãèè Ðîñ ñèé ñêîé ìå äè öèí ñêîé àêà äå-
ìèè ïî ñëå äèï ëîì íî ãî îá ðà çî âà íèÿ, Ìî ñê âà

Êóï ðè ÿ íî âà È.Å. ä.ì.í., ïðî ôåñ ñîð, çàâ. îò äå ëå íè åì ïðî ôè-
ëàê òè ÷å ñêîé ïñè õè àò ðèè ÍÈÈ ïñè õè ÷åñ-
êî ãî çäî ðî âüÿ ÑÎ ÐÀÌÍ, Òîìñê

Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèé ñòðåññ, êî òî ðûé âêëþ ÷à åò ïðîá ëå ìíóþ
ñè òó à öèþ, å¸ ñóáú åê òèâ íîå âîñ ïðè ÿ òèå, îöåí êó ñîá ñò âåí íîé
çíà ÷è ìî ñòè, èìå åò âû ñî êóþ ñòå ïåíü äå ñò ðóê òèâ íûõ âîç äåé ñò -
âèé êàê íà ëè÷ íîñòü, òàê è íà îïðå äåë¸ííûå ãðóï ïû íà ñå ëå íèÿ

(R.S. La sa rus, 1984). Ñî âðå ìåí íûå óñëî âèÿ ðàç âè òèÿ îá ùå ñòâà ñ 
âû ñî êèì èí ôîð ìà öè îí íûì íà ïðÿ æå íè åì, ñî öè à ëü íûì ðàñ -
ñëî å íè åì, íèç êè ìè ïî çè öè ÿ ìè çà ùè ùåí íî ñòè òðàíñ ôîð ìè ðó -
þò îá ùå ñòâî, â öå ëîì, è êàæ äóþ ëè÷ íîñòü, â ÷à ñò íî ñòè. Ïñè õî -
ëî ãè ÷å ñêèå õà ðàê òå ðè ñòè êè îò ðà æà þò èç ìå íå íèÿ ñî öè à ëü -
íî-ýêî íî ìè ÷å ñêîé ñôå ðû, óñëî âèÿ âîñ ïè òà íèÿ, ôîð ìè ðî âà íèÿ 
ëè÷ íî ñòè, íî îñòà þò ñÿ ñâÿ çàí íû ìè ñ áèî ëî ãè ÷å ñêîé ïðå äèñ ïî -
çè öèåé (È.Å. Êóï ðè ÿ íî âà, Â.ß. Ñåì êå). Â êà ÷å ñò âå ïî êà çà òå ëåé 
ïñè õè ÷å ñêî ãî çäî ðî âüÿ íå êî òî ðûå èñ ñëå äî âà òå ëè (Î.À. Ñî êî -
ëî âà, 2006, Å.À. Ñåð ãè åí êî, 2004) èñ ïî ëü çó þò òðå âîæ íîñòü è
ñòðåñ ñî óñòîé ÷è âîñòü, ñïî ñîá íîñòü æåí ùè íû ðàç ðå øàòü òðóä -
íûå æèç íåí íûå ñè òó à öèè, ïå ðå ñòðà è âàòü æèç íåí íûå ïî çè öèè
è ìå íÿòü çíà ÷è ìûå îò íî øå íèÿ, ñî õðà íÿÿ ñîá ñò âåí íûé ïñè õè -
÷å ñêèé ñòà òóñ. Âû ñî êèé óðî âåíü íà ïðÿ æåí íî ñòè, ñíè æå íèå
ñòðåñ ñî óñòîé ÷è âî ñòè, ïî äàâ ëåí íîå íà ñòðî å íèå, óìå íü øå íèå
ñî öè à ëü íîé è ïðî èç âîä ñò âåí íîé àê òèâ íî ñòè, «óõîä â áî ëåçíü»,
àíî ìà ëü íûå ñå ìåé íûå îò íî øå íèÿ — îñíîâ íûå õà ðàê òå ðè ñòè êè 
ñíè æå íèÿ êà ÷å ñò âåí íî ãî âîñ ïðè ÿ òèÿ îêðó æà þ ùå ãî ìè ðà
(È.Å. Êóï ðè ÿ íî âà, 2001).

Êîã äà ëè÷ íîñòü èç íà ÷à ëü íî íå ãî òî âà ê èç ìå íå íè ÿì â ñè òó -
à öè ÿõ, îêðó æà þ ùèõ å¸, òî óâå ëè ÷è âà åò ñÿ âå ðî ÿò íîñòü âû õî äà
èç õðî íè ÷å ñêîé ôðó ñò ðà öèè ÷å ðåç ìå õà íèçì êîñ âåí íîé àóòî àã -
ðåñ ñèè (Â.ß. Ñåì êå, ß.Ï. Ãè ðè÷, 1998). Â ýòîì ñëó ÷àå íà ðó øå -
íèå ñòà áè ëü íî ñòè â ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íîé ñôå ðå, êî òî ðîå âîç -
íèê ëî âñëåä ñò âèå ñòðåñ ñî âî ãî âîç äåé ñò âèÿ, êàê ïðà âè ëî, âû ðà -
æà åò ñÿ â ïî âû øå íèè óðîâ íÿ òðå âîæ íî ñòè. Ýòî ïðè âî äèò ê ñðû -
âó àäàï òà öè îí íûõ ìå õà íèç ìîâ è âîç íèê íî âå íèþ ñî ìà òè ÷å ñêèõ 
è ãè íå êî ëî ãè ÷å ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ (Ñ.Ì. Óìàí ñêèé, 1996). Âçàè -
ìî ñâÿçü ïñè õè ÷å ñêîé è ãè íå êî ëî ãè ÷å ñêîé ñôåð â ñòðóê òó ðå
çäî ðî âüÿ æåí ùè íû îò ìå ÷à åò ñÿ ìíî ãè ìè èñ ñëå äî âà òå ëÿ ìè
(Ë.Â. Àê êåð, 1994; Ñ.Â. Äðå ìîâ, 2002; Ì. Êî óë, 1997; Ð.Ô. Íà -
ñû ðî âà, 2012; J. Mo ney, 1994; R.H. Cra po, 1996). Âå ñî ìû ìè ïî -
êà çà òå ëÿ ìè ïñè õè ÷å ñêî ãî çäî ðî âüÿ áå ðå ìåí íûõ ÿâ ëÿ þò ñÿ êðè -
òå ðèè êà ÷å ñò âà æèç íè (ÊÆ). ÊÆ (ÂÎÇ) — «âîñ ïðè ÿ òèå ëþ äü ìè
ñâîå ãî ïî ëî æå íèÿ â êîí òåê ñòå êó ëü òó ðà ëü íûõ öåí íî ñò íûõ îðè -
åí òà öèé è â ñî îò âåò ñò âèè ñ èõ öå ëÿ ìè, îæè äà íèè, ñòàí äàð òà ìè
è çà áî òà ìè» (WHOQOL: Stu dy pro to col Di vi si on of Men tal he alth. 
— Ge ne va, 1993). Â.ß. Ñåì êå (1999) õà ðàê òå ðè çó åò ýòî ïî íÿ òèå
êàê äî ñòè ãà å ìîñòü æå ëà å ìî ãî è óäîâ ëåò âî ðå íèå äî ñòèã íó òûì.

Èñ ñëå äî âà íèå ÊÆ âàæ íî äëÿ îïðå äå ëå íèÿ ïðà âè ëü íîé òàê -
òè êè ðà áî òû ñ ïà öè åí òà ìè, ïî èñ êà ïó òåé èõ ñî öè à ëü íî-ïñè õî -
ëî ãè ÷å ñêîé ðå à áè ëè òà öèè. Äëÿ îïðå äå ëå íèÿ è óñî âåð øåí ñò âî -
âà íèÿ ïñè õîï ðî ôè ëàê òè ÷å ñêîé è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé òàê òè -
êè ðà áî òû ñ ÓÍÁ âàæ íî èçó ÷àòü ÊÆ áå ðå ìåí íûõ ñ äàí íîé ïà -
òî ëî ãèåé.

Íà áà çå æåí ñêîé êîí ñó ëü òà öèè ÌÁÓÇ ÃÊÁ ¹1 ã.Íî âî ñè -
áèð ñêà ñ 2011 ã. îá ñëå äî âà íî 97 áå ðå ìåí íûõ îò 18 ëåò äî 41 ãî -
äà. Ñðåä íèé âîç ðàñò ñî ñòà âèë 27,45±2,83 ãî äà. Ñðîê áå ðå ìåí -
íî ñòè 8—35 íå äåëü. Æåí ùè íû áû ëè ïî äå ëå íû íà 3 ãðóï ïû:

= ãðóï ïó 1, îïðå äåë¸ííóþ íà ìè êàê îñíîâ íóþ, ñî ñòà âè ëè
69 æåí ùèí ñ ÓÏÁ è ðàç ëè÷ íû ìè ôîð ìà ìè ãå ñ òî çîâ, êî òî ðûå
ïî ìè ìî ìå äè êà ìåí òîç íî ãî ëå ÷å íèÿ ïðî õî äè ëè ïñè õî òå ðà ïåâ -
òè ÷å ñêóþ ïîä ãî òîâ êó ê ðî äàì;

= â ãðóï ïó 2 (ãðóï ïó ñðàâ íå íèÿ) âî øëè 20 áå ðå ìåí íûõ ñ
òîé æå ïà òî ëî ãèåé, ïî ëó ÷àâ øèå òî ëü êî áèî ëî ãè ÷å ñêîå ëå ÷å íèå;

= â ãðóï ïó 3 (êîí ò ðî ëü íóþ) áû ëè îïðå äå ëå íû 8 æåí ùèí ñ
íîð ìà ëü íî ïðî òå êà þ ùåé áå ðå ìåí íî ñòüþ.

ÓÏÁ, êàê è íå ó äà ÷è ïðè ïðå äû äó ùåì äå òî ðîæ äå íèè, ñî -
ïðî âîæ äà åò ñÿ â áî ëü øèí ñò âå ñëó ÷à åâ ðàç âè òè åì ïñè õî ãåí íûõ
íà ðó øå íèé. Ïñè õè ÷å ñêèå ðàñ ñòðîé ñò âà áå ðå ìåí íûõ ñ óã ðî çîé
ïðå ðû âà íèÿ (84,69%) â èñ ñëå äó å ìîé êî ãîð òå áû ëè ïðåä ñòàâ ëå -
íû äî íî çî ëî ãè ÷å ñêè ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè (ïñè õî à äàï òèâ íûå
(ÏÀÑ) è ïñè õî äå çà äàï òèâ íûå ñî ñòî ÿ íèÿ (ÏÄÀÑ)) — 30,61%, à
òàê æå ïîã ðà íè÷ íû ìè ïñè õè ÷å ñêè ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè, îáî çíà -
÷åí íû ìè â ÌÊÁ-10 ïîä ðóá ðè êà ìè F3, F4 è F6, è âû ÿâ ëÿ þò ñÿ
ïî íà øèì äàí íûì ó 54,08% æåí ùèí ñ ýòîé ïà òî ëî ãèåé áå ðå -
ìåí íî ñòè. Èç íèõ: F4 — 39,79%, F6 — 9,18%, F3 — 3,06%.
Â åäè íè÷ íîì ñëó ÷àå áû ëî âû ÿâ ëå íî òðå âîæ íî-ôî áè ÷å ñêîå ðàñ -
ñòðîé ñò âî îð ãà íè ÷å ñêîé ïðè ðî äû (F06.4), ïî òðå áî âàâ øåå àì áó -
ëà òîð íî ãî íà áëþ äå íèÿ ïñè õè àò ðà, ñ ïî ñëå äó þ ùèì ñòà öè î íàð -
íûì ëå ÷å íè åì ïî ñëå ðî äîâ.

Àê òó à ëü íûå ïñè õî ãå íèè áå ðå ìåí íûõ áû ëè ðàñ ñìîò ðå íû
êàê ôàê òî ðû, èç ìå íÿ þ ùèå ÊÆ äàí íîé ãðóï ïû æåí ùèí
(È.À. Ãóí äà ðîâ, 1995). ÊÆ îïðå äå ëÿ ëîñü ïî êðè òå ðè ÿì, âêëþ -
÷à þ ùèì ñëå äó þ ùèå äå ôè íè öèè: ïî ëî æå íèå â îá ùå ñòâå, ðà áî -
òà, äó øåâ íîå ðàâ íî âå ñèå, ñå ìüÿ, äå òè, çäî ðî âüå, æè ëè ùå, ïè òà -
íèå, ðàé îí ïðî æè âà íèÿ, ñåêñ, äó õîâ íûå ïî òðåá íî ñòè, ðàç âëå -
÷å íèÿ, îá ùå íèå ñ äðó çü ÿ ìè, îò äûõ, ìà òå ðè à ëü íîå ïî ëî æå íèå.

ISSN 2074-0166 71

Ïñè õî òå ðà ïèÿ. ¹11. 2012



Êî ëè ÷å ñò âåí íûå êà òå ãî ðèè ðàñ ñìàò ðè âà ëèñü â ãðà äà öèè îò 0 äî 
4 (ïîë íîå íå ó äîâ ëåò âî ðå íèå — 1; óìå ðåí íîå — 2; äî ñòà òî÷ íîå
— 3; ïîë íîå ñî îò âåò ñò âèå ñ æå ëà å ìûì — 4). Îöåí êó ïðî âî äè ëè
ïî òð¸ì êà òå ãî ðè ÿì: ôè çè ÷å ñêèé, ñî öè à ëü íûé è ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêèé ñòà òóñ. Áû ëè îïðå äå ëå íû òå ñôå ðû æèç íå äå ÿ òå ëü íî ñòè áå -
ðå ìåí íûõ, â êî òî ðûõ ñòå ïåíü êîì ôîð ò íî ñòè ïà öè åí ò êà ìè îöå -
íè âà ëàñü êàê íå äî ñòà òî÷ íàÿ.

Ïî ðå çó ëü òà òàì èñ ñëå äî âà íèÿ óñòà íîâ ëå íî, ÷òî áå ðå ìåí -
íûå, èìå þ ùèå ïñè õî ïà òî ëî ãèþ, èìå þò íèç êèå ïî êà çà òå ëè ÊÆ 
ïî âñåì òð¸ì êà òå ãî ðè ÿì. Ó æåí ùèí ñ äî íî çî ëî ãè ÷å ñêè ìè ðàñ -
ñòðîé ñò âà ìè âû ÿâ ëåí ñðåä íèé óðî âåíü, è â ãðóï ïå çäî ðî âûõ —
âû ñî êèé óðî âåíü áî ëü øå ãî ÷èñ ëà ïî êà çà òå ëåé.

Âû ÿâ ëå íèå èç ìå íå íèé ïî êà çà òå ëåé óðîâ íÿ ÊÆ ïî çâî ëÿ åò
âû ÿâ ëÿòü ýòà ïû ïñè õè ÷å ñêîé äåç àäàï òà öèè, ðàç ðà áà òû âàòü è
ïðè ìå íÿòü ðàç ëè÷ íûå ïñè õî ãè ãè å íè ÷å ñêèå, ïñè õîï ðî ôè ëàê òè -
÷å ñêèå, ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå è ïñè õî êîð ðåê öè îí íûå ïðî ãðàì -
ìû. Ñ öå ëüþ êîð ðåê öèè ôàê òî ðîâ, ñïî ñîá ñò âó þ ùèõ ïðå ðû âà -
íèþ áå ðå ìåí íî ñòè, à òàê æå ñíè æå íèÿ ìëà äåí ÷å ñêîé ñìåð ò íî ñòè 
è óâå ëè ÷å íèå ðîæ äà å ìî ñòè çäî ðî âûõ äå òåé, ñ 2011 ã. íà áà çå
æåí ñêîé êîí ñó ëü òà öèè ÌÁÓÇ ÃÊÁ ¹1 âíå äðå íà è ïðî âî äèò ñÿ
ïðî ãðàì ìà ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé êîð ðåê öèè è ïðî ôè ëàê òè êè
ïñè õè ÷å ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ ó áå ðå ìåí íûõ.

Ïðî ÿâ ëå íèå àã ðåñ ñèè ó îí êî áî ëü íûõ äå òåé

Çà áî ëîò íàÿ Í.Ë. Âñå óê ðà èí ñêèé áëà ãî òâî ðè òå ëü íûé
ôîíä «Çà ïî ðó êà», 
03022, Êè åâ, óë.Âà ñè ëü êîâ ñêàÿ, 30;
Íà öè î íà ëü íûé Èí ñòè òóò ðà êà 
Ìè íè ñòåð ñò âà çäðà âî îõ ðà íå íèÿ Óêðà è íû;
e-ma il: Za bo lot naya_na ta@bk.ru

Â Êè åâ ñêîì ÍÈÐ ïðî âå äå íî èñ ñëå äî âà íèå ýìî öè î íà ëü íîé
ñôå ðû äå òåé ñ îí êî ïà òî ëî ãèåé. Åãî çà äà ÷à — âû ÿ âèòü àê òó à ëü -
íûå ýìî öè î íà ëü íûå ñî ñòî ÿ íèÿ ðåá¸íêà.

Ïðè ïî ñòóï ëå íèè ðåá¸íêà â ñòà öè î íàð ÍÈÐ åãî ðî äè òå ëè,
çà ïîë íÿÿ ñî öè à ëü íóþ àí êå òó, óêà çû âà þò íà ëè ÷èå èç ìå íå íèé
ýìî öè î íà ëü íî ãî ôî íà ðåá¸íêà ñî âðå ìå íè ïî ÿâ ëå íèÿ áî ëåç íè.
Íà ìè áû ëî ïðî à íà ëè çè ðî âà íî 128 àí êåò. Ðå çó ëü òà òû óêà çû âà -
þò, ÷òî ñ ìî ìåí òà îí êî çà áî ëå âà íèÿ ðî äè òå ëè îò ìå ÷à þò ïî ÿâ -
ëå íèå àã ðåñ ñèè ó 52 äå òåé (41%), àã ðåñ ñèè è òðå âî ãè — 13 äå òåé
(10%), àã ðåñ ñèè è «çàì êíó òî ñòè» — 3 äå òåé (2%). Òà êèì îá ðà -
çîì, àã ðåñ ñèÿ ïðè ñóò ñò âó åò ó 68 äå òåé (53%).

Ïî ëó ÷åí íûå ðå çó ëü òà òû, ñîâ ïà äà þò ñ íà øè ìè íà áëþ äå íè ÿ ìè:
äå òè ðó ãà þò ñÿ ñ ðî äè òå ëÿ ìè, ïðî òå ñ òó þò, ìî ãóò óäà ðèòü, ëî ìà þò
ïðåä ìå òû, áðî ñà þò èõ, ñ ìåä ïåð ñî íà ëîì ðàç äðà æè òå ëü íû è äð.

Òà êîå ïî âå äå íèå îáú ÿñ íè ìî, âåäü àã ðåñ ñèÿ âîç íè êà åò, êàê
ñòðåì ëå íèå çà ùè òèòü ñå áÿ, óäîâ ëåò âî ðèòü èìå þ ùè å ñÿ ïî òðåá -
íî ñòè (G.Amon, Í.Ã. Íå çíà íî âà, Á.Ìàð òåëü), à âî âðåìÿ ëå ÷å -
íèÿ ðåá¸íêà åãî ïî òðåá íî ñòè óäîâ ëåò âî ðÿ þò ñÿ îãðà íè ÷å íî; ïîä
àã ðåñ ñèâ íûì ïî âå äå íè åì íà õî äèò ñÿ ãíåâ, êàê ðå àê öèÿ íà ïî òå -
ðþ (Êóá ëåð Ðîññ).

Ìû ïðî âå ëè èñ ñëå äî âà íèå óðîâ íÿ àã ðåñ ñèè ñðå äè ïî äðî ñò -
êîâ ñ îí êî ïà òî ëî ãèåé, íà õî äÿ ùèõ ñÿ â ñòà öè î íà ðå ÍÈÐ. Äëÿ
äèà ãíî ñ òè êè èñ ïî ëü çî âà ëèñü ìå òî äè êà «Òåñò àã ðåñ ñèâ íî ñòè»
(àäàï òà öèÿ Ë.Ã.Ïî ÷å áó òà) è ïðî åê òèâ íàÿ ìå òî äè êà Ý.Âàã íå ðà
«Òåñò Ðó êè». Â èñ ñëå äî âà íèè ó÷à ñò âî âà ëè 24 ïî äðî ñò êà âîç ðà ñ -
òîì îò 12 äî 18 ëåò.

Ðå çó ëü òà òû îïðîñ íè êà «Òåñò àã ðåñ ñèâ íî ñòè» ïðî äå ìîí ñò ðè ðî -
âà ëè, ÷òî òî ëü êî ó äâóõ äå òåé óðî âåíü àã ðåñ ñèè âû ñî êèé. Íî ïî øêà -
ëå «Ñà ìî àã ðåñ ñèÿ» 11 äå òåé (46%), ïî êà çà ëè âû ñî êèé áàëë. Ýòî ãî -
âî ðèò, ÷òî äå òè ñäåð æè âà þò èìå þ ùó þ ñÿ àã ðåñ ñèþ, ïå ðå æè âà þò áåç -
çà ùèò íîñòü â ñëî æèâ øèõ ñÿ óñëî âè ÿõ, ó íèõ îñëàá ëå íû ìå õà íèç ìû
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé çà ùè òû. Ñà ìûé íèç êèé ïî êà çà òåëü óðîâ íÿ àã ðåñ -
ñèè ïðî ÿ âèë ñÿ â øêà ëå «Ýìî öè î íà ëü íàÿ àã ðåñ ñèÿ» (19 äå òåé), ÷òî
äà¸ò âîç ìîæ íîñòü ïðåä ïî ëà ãàòü, ÷òî äå òè íå ïðè íè ìà þò è íå äî
êîí öà îñîç íà þò ñâîè ýìî öèè è ÷óâ ñò âà.

Ðå çó ëü òà òû «Òå ñ òà ðó êè» äå ìîí ñò ðè ðó þò ïðî òè âî ïî ëîæ íóþ 
êàð òè íó: ó 17 äå òåé (71%) óðî âåíü àã ðåñ ñèè âû ñîê. Ó ñå ìè
îïðî øåí íûõ äå òåé îò âå òû èìå þò ìíî ãî «äîá ðî òû», ÷òî ãî âî ðèò 
î ñêðû òîé àã ðåñ ñèè, è íà êîï ëå íèè å¸ â ñå áå.

Òà êèì îá ðà çîì, îí êî áî ëü íûå äå òè, èìå þò âû ñî êèé óðî -
âåíü àã ðåñ ñèè, íî íå îñîç íà þò ýòî, êî ïÿò àã ðåñ ñèâ íûå ÷óâ ñò âà,
ñäåð æè âà þò èõ ïðî ÿâ ëå íèå.

Íà ìè ðàç ðà áî òà íà è âíå äðÿ åò ñÿ «Ïðî ãðàì ìà ðà áî òû ñ ïî -
äðî ñò êà ìè: èõ àã ðåñ ñèâ íû ìè ÷óâ ñò âà ìè è àã ðåñ ñèâ íûì ïî âå äå -

íè åì». Çà äà ÷à: îáó ÷àòü äå òåé ðàç ëè ÷àòü ñâîè ÷óâ ñò âà, íà çû âàòü
èõ, íà õî äèòü ïðè åì ëå ìûé ñïî ñîá èõ âû ðà æå íèÿ è ðå à ëè çî âû -
âàòü åãî.

Îïûò ðà áî òû ñ äå òü ìè è âçðîñ ëû ìè 
â ýê ñò ðå ìà ëü íûõ óñëî âè ÿõ: 
Êðûìñê, ëå òî 2012 ã.

Çåð íî âà Í.Â. ÷ëå í ïðàâ ëå íèÿ Âñå óê ðà èí ñêîé 
îá ùå ñòâåí íîé îð ãà íè çà öèè 
«Àñ ñî öè à öèÿ ýêî ëî ãè÷ íîé ïî ìî ùè», Êè åâ

Áëà ãî äà ðÿ Èí òåð íå òó èí ôîð ìà öèÿ î òðà ãå äèè â Êðûì ñêå ðàñ -
ïðî ñòðà íè ëàñü ìîë íè å íîñ íî, à ïðè çû âû î ïî ìî ùè ïî ñòðà äàâ -
øèì áóê âà ëü íî «âçîð âà ëè» ñî öè à ëü íûå ñå òè. Áëà ãî òâî ðè òå ëü íûì
ôîí äîì «Îá íà æåí íûå ñåð ä öà» è Íà òà ëüåé Âî äÿ íî âîé áû ëà îð ãà -
íè çî âà íà ïî ìîùü íà ñå ëå íèþ è ðà áî òà âî ëîíò¸ðîâ-ïñè õî ëî ãîâ â
Êðûì ñêå ëå òîì 2012 ã. Ó÷à ñ òèå â ðà áî òå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ñëóæ áû 
â çî íå ñòè õèé íî ãî áåä ñò âèÿ ïî çâî ëè ëî ñôîð ìó ëè ðî âàòü íå êî òî -
ðûå âû âî äû îò íî ñè òå ëü íî îñî áåí íî ñòåé îð ãà íè çà öèè ðà áî òû è
ôàê òî ðîâ å¸ ýô ôåê òèâ íî ñòè.

Ðà áî òà ïñè õî ëî ãîâ âêëþ ÷à ëà íå ñêî ëü êî ýòà ïîâ, îáó ñëîâ -
ëåí íûõ ïî ñòî ÿí íû ìè èç ìå íå íè ÿ ìè è íå ïðåä ñêà çó å ìî ñòüþ ñî -
öè à ëü íîé ñè òó à öèè â çî íå çà òîï ëå íèÿ.

Íà ÷à ëü íûé ýòàï ïðåä ïî ëà ãàë àä ìè íè ñò ðà òèâ íóþ, ôè çè ÷å ñêóþ
ðà áî òó, à òàê æå âêëþ ÷àë èí ôîð ìà öè îí íóþ êàì ïà íèþ î âîç ìîæ -
íî ñòè ïî ëó ÷å íèÿ ýê ñò ðåí íîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè.

Íà âòî ðîì ýòà ïå ñ öå ëüþ îáåñ ïå ÷å íèÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî êîí ñó -
ëü òè ðî âà íèÿ ãðàæ äàí â ïëà íî âîì è ýê ñò ðåí íîì ðå æè ìàõ â ëà ãå ðå
áû ëà îð ãà íè çî âà íà ðà áî òà äèñ ïåò ÷åð ñêîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ñëóæ áû.
Îïûò êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ íà ýòîì ýòà ïå ïî çâî ëÿ åò âû äå ëèòü íå ñêî ëü -
êî ñïå öè ôè ÷å ñêèõ ìî ìåí òîâ â ðà áî òå ñ ïî ñòðà äàâ øè ìè:

1) íå ðåä êè ìè ÿâ ëÿ þò ñÿ ñè òó à öèè ñïîí òàí íî ãî êîí ñó ëü òè ðî âà -
íèÿ, íà ïðè ìåð ïî ñòó ïà þò çà ÿâ êè î íå îá õî äè ìî ñòè ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêîé ïî ìî ùè ñî ñå äÿì, ðîä ñò âåí íè êàì, ÷ëå íàì ñå ìåé, íî ïî ïðè -
áû òèþ êîí ñó ëü òàí òîâ, êëè åí òîì ñòà íî âèò ñÿ èìåí íî òîò, êòî äå ëàë 
çà ÿâ êó; ïî ìî ãàÿ ïñè õî ëî ãàì âî âðåìÿ ïî èñ êà óêà çàí íî ãî â çà ÿâ êå
àä ðå ñà, ñî ñå äè ñ ãî òîâ íî ñòüþ íà ÷è íà þò ãî âî ðèòü î ñâî èõ ïðîá ëå -
ìàõ, òåì ñà ìûì, ïî ñó òè, ôîð ìó ëè ðóÿ çà ïðîñ;

2) ÷à ñ òî âî êðóã êëè åí òà ñïîí òàí íî ôîð ìè ðó åò ñÿ ãðóï ïà
ïñè õî ëî ãîâ, îðè åí òè ðî âàí íàÿ íà ðå øå íèå åãî ïðîá ëå ìû/çà -
ïðî ñà è ñïå öè à ëè ñòû ðà áî òàþ ñî îá ùà;

3) ïî ñëå çà âåð øå íèÿ êîí ñó ëü òà öèè âî ëîíò¸ð íå äà¸ò ÷¸òêèõ
ãà ðàí òèé íà ñëå äó þ ùóþ âñòðå ÷ó, íî îñòàâ ëÿ åò êëè åí òó âîç ìîæ -
íîñòü ñî çâî íè òü ñÿ, äî ãî âî ðè òü ñÿ è êëè åí òû îò íî ñÿò ñÿ ê ýòî ìó
ñ ïî íè ìà íè åì.

Â ëà ãå ðå òàê æå ôîð ìè ðó åò ñÿ áà çà êëè åí òîâ (èìÿ, àä ðåñ, òå ëå -
ôîí) äëÿ âîç ìîæ íûõ êîí òàê òîâ â äà ëü íåé øåì.

Íà òðå òüåì ýòà ïå áû ëà îð ãà íè çî âà íà ðà áî òà ñ äå òü ìè è èõ
ðî äè òå ëÿ ìè íà äåò ñêîé ïëî ùàä êå.

Íà çà âåð øà þ ùåì ýòà ïå îïðå äå ëÿ ëèñü ïëà íû è ïåð ñ ïåê òè âû 
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî ñî ïðî âîæ äå íèÿ íà ñå ëå íèÿ â ïî ñòêðè ñèñ íîé
ñè òó à öèè.

Îïûò âçàè ìî äåé ñò âèÿ ñ êîë ëå ãà ìè òàê æå ïî êà çàë, ÷òî âî âðå ìÿ 
ðà áî òû â ýê ñò ðå ìà ëü íûõ ñè òó à öè ÿõ, ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûå è ëè÷ íûå
âíóò ðè ãðóï ïî âûå îò íî øå íèÿ ìåæ äó âî ëîíò¸ðà ìè-ïñè õî ëî ãà ìè ÿâ -
ëÿ þò ñÿ çíà ÷è òå ëü íûì ðå ñóð ñîì â ïëà íå çà ùè òû îò ýìî öè î íà ëü íî -
ãî âû ãî ðà íèÿ è ñî õðà íå íèÿ ïñè õè ÷å ñêî ãî çäî ðî âüÿ.

Â öå ëîì, êà ÷å ñò âî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè íà ñå ëå íèþ â
ýê ñò ðå ìà ëü íûõ ñè òó à öè ÿõ îïðå äå ëÿ åò ñÿ óðîâ íåì ïîä ãî òîâ êè
ñïå öè à ëè ñòîâ-âî ëîíò¸ðîâ, à òàê æå ñïå öè ôè êîé îð ãà íè çà öèè
êîìàí äíîé ðà áî òû â ëà ãå ðå. Îä íèì èç êëþ ÷å âûõ ôàê òî ðîâ,
îïðå äå ëÿ þ ùèõ óñïåõ â ðà áî òå âî ëîíò¸ðîâ, ÿâ ëÿ åò ñÿ îò ëà æåí -
íûé ìå õà íèçì âçàè ìî äåé ñò âèÿ è ñî òðóä íè ÷å ñò âà èõ ñ èñ ïîë íè -
òå ëü íîé âëà ñòüþ íà ìå ñ òàõ.

Îò ðà æå íèå ìà òå ðèí ñêèõ ôóí ê öèé 
â òåê ñòàõ ìà òå ðèí ñêî ãî ôî ëü êëî ðà

Èðè íàð õî âà Ã.À. Ìî ñ êîâ ñêèé ãó ìà íè òàð íûé óíè âåð ñè òåò,
111395, Ìî ñê âà, óë.Þíî ñ òè, 5/1; 
e-ma il: ga li na ir@ma il.ru

Ìà òå ðèí ñêèå ôóí ê öèè — ýòî òå äåé ñò âèÿ, êî òî ðûå ìàòü îñó ùå -
ñò â ëÿ åò ïî îò íî øå íèþ ê ðåá¸íêó, òåì ñà ìûì îð ãà íè çóÿ óñëî âèÿ
äëÿ åãî ðàç âè òèÿ. Â íà øåì èñ ñëå äî âà íèè ìû ðàñ ñìàò ðè âà åì ìà òå -

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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ðèí ñêèå ôóí ê öèè, îñó ùå ñò â ëÿ å ìûå íà òð¸õ âîç ðà ñò íûõ ýòà ïàõ:
ýòà ïå íî âî ðîæä¸ííî ñ òè, ìëà äåí ÷å ñò âà è ðàí íå ãî âîç ðà ñ òà.

Ôóí ê öèè ìà òå ðè â ïå ðè îä íî âî ðîæä¸ííî ñ òè ñî ñòî ÿò â ñïî ñîá -
íî ñòè ñâîå âðå ìåí íî è êà ÷å ñò âåí íî óäîâ ëåò âî ðÿòü ïî òðåá íî ñòè
ðåá¸íêà, â äèô ôå ðåí öè ðî âàí íîì îò íî øå íèè ê åãî ñî ñòî ÿ íè ÿì,
ïðå äî ñòàâ ëå íèè åìó ñå áÿ äëÿ ïîä äåð æà íèÿ åãî ñî ñòî ÿ íèÿ ýìî öè -
î íà ëü íî ãî êîì ôîð òà, ýìî öè î íàëü íîì ó÷à ñ òèè â åãî ñóáú åê òèâ -
íûõ ïå ðå æè âà íè ÿõ.

Ôóí ê öèè ìà òå ðè â ïåð âîì ïî ëó ãî äèè ìëà äåí ÷å ñò âà çà êëþ ÷à -
þò ñÿ â àäåê âàò íîì ðå à ãè ðî âà íèè íà ýìî öè î íà ëü íûå ïðî ÿâ ëå -
íèÿ ðåá¸íêà â ýìî öè î íà ëü íî-ëè÷ íî ñò íîì îá ùå íèè, ýìî öè î íà -
ëü íîì âêëþ ÷å íèè âî âçàè ìî äåé ñò âèå ðåá¸íêà ñ îáú åê òà ìè
âíåø íå ãî ìè ðà, ïîä äåð æ êå è óñ ïî êî å íèè â íî âûõ ñè òó à öè ÿõ.

Ôóí ê öèè ìà òå ðè âî âòî ðîì ïî ëó ãî äèè ìëà äåí ÷å ñò âà ñî ñòî ÿò
â îáåñ ïå ÷å íèè îá ðà çî âà íèÿ ïðè âÿ çàí íî ñòè è âêëþ ÷åí íî ñòè â
ñè òó à òèâ íî-äå ëî âîå îá ùå íèå.

Íà âòî ðîì è òðå òüåì ãî äàõ æèç íè ôóí ê öèè ìà òå ðè ñî ñòî ÿò
â ýìî öè î íà ëü íîé âêëþ ÷åí íî ñòè â ïðåä ìåò íóþ è èã ðî âóþ äå ÿ -
òå ëü íîñòü ðåá¸íêà, ïîä äåð æ êå â îò íî øå íè ÿõ ñ ìè ðîì, à òàê æå
ïðå äî ñòàâ ëå íèè ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íî ñòè ðåá¸íêó.

Â ñî âðå ìåí íîì îá ùå ñòâå îñò ðî ñòî èò ïðîá ëå ìà íà ðó øå íèÿ
îí òî ãå íå çà ìà òå ðèí ñêîé ñôå ðû, ïî òå ðè «ïó òè ê ìî äå ëè ìà òå -
ðèí ñò âà» [Ã.Ã. Ôè ëèï ïî âà, 2002], òàê êàê öå ïî÷ êà ïå ðå äà ÷è ìà -
òå ðèí ñêèõ ôóí ê öèé îò ìà òå ðè ê äî ÷å ðè â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ ïðå -
ðâà íà. Çà äà ÷åé íà øå ãî èñ ñëå äî âà íèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ èçó ÷å íèå òåê ñòîâ 
ìà òå ðèí ñêî ãî ôî ëü êëî ðà êàê ñðåä ñò âà ôîð ìè ðî âà íèÿ ìà òå ðèí -
ñêîé êîì ïå òåí öèè. Äàí íûé ôî ëü êëîð íûé æàíð ñî âåð øåí íî íå 
èçó ÷åí â îá ëà ñ òè ïñè õî ëî ãèè. Ê ìà òå ðèí ñêî ìó ôî ëü êëî ðó îò íî -
ñÿò òà êèå âè äû òðà äè öè îí íî ãî òâîð ÷å ñò âà, êàê êî ëû áå ëü íûå,
ïå ñ òóø êè, ïî òåø êè è ïðè áà óò êè [Å.Ñ. Ðå äü êî âà, 2009]. Ïî íà -
øå ìó ìíå íèþ, â ìà òå ðèí ñêîì ôî ëü êëî ðå íà øëè ñâî¸ îò ðà æå -
íèå îñíîâ íûå ìà òå ðèí ñêèå ôóí ê öèè. Äëÿ ïîä òâåð æ äå íèÿ íà -
øåé ãè ïî òå çû ìû èñ ïî ëü çó åì ìå òîä êîí òåíò-àíà ëè çà, èí òåð ï -
ðå òà öèè, ìå òîä ýê ñ ïåð ò íûõ îöå íîê. Èñ ñëå äî âà íèå òåê ñòîâ ìà -
òå ðèí ñêî ãî ôî ëü êëî ðà ïî çâî ëèò ñî çäàòü ìå òî äè ÷å ñêèå ìà òå ðè -
à ëû äëÿ ñïå öè à ëè ñòîâ, èñ ïî ëü çó þ ùèõ â ñâîåé ðà áî òå ïðî ãðàì -
ìû ñ ýò íî êó ëü òóð íûì êîì ïî íåí òîì, ÷òî îáåñ ïå ÷èò íî âóþ öå -
ïî÷ êó ïå ðå äà ÷è «ìî äå ëè ìà òå ðèí ñò âà» îò ñïå öè à ëè ñòîâ-òå î ðå -
òè êîâ ê ñïå öè à ëè ñòàì-ïðàê òè êàì è îò íèõ ê ìà òå ðÿì.

Âëè ÿ íèå ýìî öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ 
íà ïî âå äå íèå áî ëü íûõ ñà õàð íûì äèà áå òîì 
â ñðàâ íå íèè ìóæ ÷èí è æåí ùèí

Êà ëàí ÷à Â.Ì. ïñè õî ëîã, ÐÊÁ, Ðåñ ïóá ëè êà Ìîë äî âà, 
2025, ã.Êè øèí¸â, óë.Òå ñ òå ìè öà íó, 29; 
e-ma il: v.ca lan cea@yan dex.ru

Àê òó à ëü íîñòü èçó ÷å íèÿ ïðîá ëåì ñà õàð íî ãî äèà áå òà îïðå äå -
ëÿ åò ñÿ êàê èñê ëþ ÷è òå ëü íî áû ñò ðûì ðî ñ òîì çà áî ëå âà å ìî ñòè,
òàê è âû ñî êîé ñòå ïå íüþ èí âà ëè äè çà öèè áîëü íûõ. Ñà õàð íûé
äèà áåò íà ñå ãîä íÿø íèé äåíü ÿâ ëÿ åò ñÿ àê òó à ëü íîé ïðîá ëå ìîé,
íàä êî òî ðîé ðà áî òà þò ñïå öè à ëè ñòû èç îá ëà ñ òè ìå äè öè íû è
ïñè õî ëî ãèè. Ãëî áà ëü íîñòü ýòîé ïðîá ëå ìû îáó ñëîâ ëå íà, ñ îä -
íîé ñòî ðî íû, âû ñî êè ìè ïî êà çà òå ëÿ ìè ðàñ ïðî ñòðàí¸ííî ñ òè è
çà áî ëå âà å ìî ñòè ñà õàð íûì äèà áå òîì, à ñ äðó ãîé ñòî ðî íû, áî ëü -
øîé ÷à ñ òî òîé ðàç âè òèÿ îñëîæ íå íèé.

Öåëü èñ ñëå äî âà íèÿ — âû ÿ âèòü âçàè ìî ñâÿçü ìåæ äó ýìî öè î -
íà ëü íûì ñî ñòî ÿ íè åì è åãî âëè ÿ íè åì íà ïî âå äå íèå áî ëü íûõ ñà -
õàð íûì äèà áå òîì.

Ãè ïî òå çà. Ýìî öè î íà ëü íîå ñî ñòî ÿ íèå èìå åò áî ëü øîå âëè ÿ -
íèå íà ïðî òå êà íèå áî ëåç íè — ñà õàð íî ãî äèà áå òà, è îíî ðàç íîå
â çà âè ñè ìî ñòè îò ïî ëà.

Ìå òî äû èñ ñëå äî âà íèÿ. Òåñò «Ñà ìî îöåí êà ïñè õè ÷å ñêèõ ñî ñòî -
ÿ íèé»; îïðîñ íèê Áàñ ñà — Äàð êè; ìå òî äè êà «Òèï ïî âå äåí ÷å ñêîé
àê òèâ íî ñòè» Ë.È. Âàñ ñåð ìà íà è Í.Â. Ãó ìå íþ êà. Ìå òî äû ñòà òè -
ñòè ÷å ñêîé îá ðà áîò êè: SPSS-10.

Âû áîð êà. Â èñ ñëå äî âà íèè ïðè íè ìà ëè ó÷à ñ òèå 40 ÷åë., èç
êî òî ðûõ 20 ìóæ ÷èí è 20 æåí ùèí, êî òî ðûå íà ìî ìåíò èñ ñëå äî -
âà íèÿ (ÿí âàðü — àï ðåëü 2012 ã.) íà õî äè ëèñü íà ñòà öè î íàð íîì
ëå ÷å íèè â îò äå ëå íèè ýí äîê ðè íî ëî ãèè ÐÊÁ, ã.Êè øè íåâ.

Èí òåð ï ðå òà öèÿ è âû âî äû. Â ðå çó ëü òà òå ñðàâ íå íèÿ ñà ìî îöåí êè
ïñè õè ÷å ñêèõ ñî ñòî ÿ íèé ó ìóæ ÷èí è ó æåí ùèí, ìîæ íî ñäå ëàòü ñëå -
äó þ ùèå âû âî äû: òðå âîæ íîñòü ó æåí ùèí (14,4) íà ìíî ãî âû øå, ÷åì ó 
ìóæ ÷èí (9,1); ôðó ñò ðà öèÿ, àã ðåñ ñèâ íîñòü è ðè ãèä íîñòü ñðåä íå ãî
óðîâ íÿ. Â íà ÷à ëå èñ ñëå äî âà íèÿ ïðåä ïî ëà ãà ëè, ÷òî ìóæ ÷è íû áîëü øå
ïðî ÿâ ëÿ þò îò êðû òóþ àã ðåñ ñèþ è âðàæ äåá íîñòü ïî ñðàâ íå íèþ ñ

æåí ùè íà ìè, ó êî òî ðûõ ïðå îá ëà äà åò ñêðû òàÿ àã ðåñ ñèÿ. Ôè çè ÷å ñêàÿ
(2,1) è êîñ âåí íàÿ (1,7) àã ðåñ ñèÿ ó ìóæ ÷èí áî ëåå âû ðà æå íà, ÷åì ó
æåí ùèí (1,6 è 1,2 ñî îò âåò ñò âåí íî). Âåð áà ëü íàÿ àã ðåñ ñèÿ ó ìóæ ÷èí
(2,7) áî ëåå âû ðà æå íà ïî ñðàâ íå íèþ ñ æåí ùè íà ìè (2,5). Èí äåêñ àã -
ðåñ ñèâ íî ñòè ó ìóæ ÷èí áî ëåå âû ðà æåí (7,2), êàê è èí äåêñ âðàæ äåá -
íî ñòè (4,9), íî â ìå íü øåé ñòå ïå íè (ñî îò âåò ñò âåí íî 6,6 è 4,7). Ïðè
ñðàâ íå íèè òè ïà ïî âå äåí ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè, âèä íî, ÷òî ó æåí ùèí
ïî êà çà òåëü íà ìíî ãî âû øå (419), ÷åì ó ìóæ ÷èí (392), íî, òåì íå ìå -
íåå, è ìóæ ÷è íû è æåí ùè íû îò íî ñÿò ñÿ ê òè ïó ïî âå äåí ÷å ñêîé àê òèâ -
íî ñòè — ÀÁ. Ýìî öè î íà ëü íîå ñî ñòî ÿ íèå èìå åò áîëü øîå âëè ÿ íèå íà
ïðî òå êà íèå áî ëåç íè — ñà õàð íî ãî äèà áå òà, è îíî ðàç íîå â çà âè ñè ìî -
ñòè îò ïî ëà — ïîä òâåð äè ëîñü èñ ñëå äî âà íè åì.

Ïðè ìå íå íèå äèà íà ëè çà 
â ñôå ðå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè 
âî åí íî ñëó æà ùèì ñðî÷ íîé ñëóæ áû 
Âî î ðóæ¸ííûõ ñèë Óêðà è íû

Êà ðà ÷èí ñêèé À.À. Ãëàâ íûé èí ôîð ìà öè îí íî-òå ëå êîì ìó íè êà-
öè îí íûé óçåë Ãå íå ðà ëü íî ãî øòà áà Âî î ðó-
æ¸ííûõ ñèë Óêðà è íû, 03168, Êè åâ, Âîç äó-
õîô ëîò ñêèé ïðîñï., 6, ÃÈÒÓ ÃØ ÇÑÓ;
e-ma il: ka rac hin s kiy_alek sey@ma il.ru

Âõîæ äå íèå â íî âûé êîë ëåê òèâ è àäàï òà öèÿ, æèçíü â çà êðû -
òîì ïðî ñòðàí ñò âå, ëþ áîâ íûå îò íî øå íèÿ íà ðàñ ñòî ÿ íèè, îò ðûâ
îò ñå ìüè — âñ¸ ýòî ñòðåñ ñî âûå ôàê òî ðû, ñâÿ çàí íûå ñ âû ñî êèì
óðîâ íåì òðå âî ãè, êî òî ðóþ èñ ïû òû âà þò áî ëü øèí ñò âî ïðè çûâ íè -
êîâ â ïå ðè îä ïðè çû âà è âñòóï ëå íèÿ â ðÿ äû Âî î ðóæ¸ííûõ ñèë.

Âíóò ðåí íèå ïðîá ëå ìû ïðå ïÿò ñò âó þò ïðî öåñ ñó ðàç âè òèÿ âî åí -
íî ñëó æà ùå ãî, îñâî å íèÿ èì âî åí íî ãî äå ëà, ïîä äåð æà íèÿ âû ñî êîé
ìî áè ëè çà öè îí íîé è áî å âîé ãî òîâ íî ñòè. Ìå òî äû, ïðè ìå íÿ å ìûå â
ýòîì àñ ïåê òå îôè öå ðà ìè-ïñè õî ëî ãà ìè âî èí ñêèõ ÷à ñ òåé, íå äî ñòà -
òî÷ íî ýô ôåê òèâ íû âñëåä ñò âèå èõ íå äî ñòà òî÷ íîé ïîä ãî òîâ êè â
îá ëà ñ òè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ è ïñè õî òå ðà ïèè.

Â âû ñøèõ âî åí íûõ ó÷åá íûõ çà âå äå íè ÿõ Óêðà è íû â ïðî öåñ ñå
îáó ÷å íèÿ êóð ñàí òû ïî âåð õ íî ñò íî çíà êî ìÿò ñÿ ñ ìå òî äà ìè ïñè õî -
òå ðà ïèè. Îíè çíà þò áà çî âûå ôîð ìû ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî êîí ñó ëü -
òè ðî âà íèÿ íà óðîâ íå òå î ðèè, íî, ê ñî æà ëå íèþ, íå âëà äå þò ïðàê -
òè ÷å ñêè ìè íà âû êà ìè â ýòîé ñôå ðå.

Íà ïðè ìåð, ó ñîë äà òà, êî òî ðûé â ïðî öåñ ñå ñëóæ áû óç íà åò,
÷òî óìåð å ãî îòåö, âû ðà æå íû ïå ðå æè âà íèÿ ñ äå ïðåñ ñèâ íîé
îêðà ñ êîé. Îêà çà íèå ïî ìî ùè â äàí íîì ñëó ÷àå ñâî äèò ñÿ ê ñî ÷óâ -
ñò âèþ èëè ê äî ïîë íè òå ëü íîé íà ãðóç êå ðà áî òîé, ÷òî áû ñîë äàò
ìå íü øå äó ìàë î ñâîåé óòðà òå è áî ëü øå — î âû ïîë íå íèè ïî -
ñòàâ ëåí íûõ çà äà÷. Íî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ïðîá ëå ìà îñòà¸òñÿ íå -
ðàç ðåø¸ííîé, è òÿ æåñòü ïå ðå æè âà íèé ñó ùå ñò âåí íî íå ìå íÿ åò -
ñÿ, ïîä ÷àñ ïðè âî äÿ â îò ñóò ñò âèå àäåê âàò íîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
ïî ìî ùè ê ðåç êî ìó óõóä øå íèþ ñî ñòî ÿ íèÿ âî åí íî ñëó æà ùå ãî è ê 
ãîñ ïè òà ëè çà öèè.

Îïûò ïðè ìå íå íèÿ äèà íà ëè çà ïðè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîì êîí ñó -
ëü òè ðî âà íèè âî åí íî ñëó æà ùèõ ñðî÷ íîé ñëóæ áû ïî êà çàë åãî âû -
ñî êóþ ýô ôåê òèâ íîñòü.

Îáó ÷å íèå äèà íà ëè çó îôè öå ðîâ-ïñè õî ëî ãîâ è ïðàê òè ÷å ñêîå
ïðè ìå íå íèå äàí íîé ìî äà ëü íî ñòè â âîé ñêàõ ñïî ñîá ñò âó åò ðàç ðå øå -
íèþ âíóò ðåí íèõ êîí ô ëèê òîâ âî åí íî ñëó æà ùèõ ñðî÷ íîé ñëóæ áû.

Òà êèì îá ðà çîì, ïðè ìå íå íèå äèà íà ëè çà â ñôå ðå ïñè õî ëî ãè -
÷å ñêî ãî êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ âî åí íî ñëó æà ùèõ ñðî÷ íîé ñëóæ áû
îáåñ ïå ÷èò íå äîë ãîå è ýô ôåê òèâ íîå ðå øå íèå âíóò ðåí íèõ êîí ô -
ëèê òîâ íå òî ëü êî ó ðÿ äî âî ãî ñî ñòà âà, íî è îôè öåð ñêî ãî.

Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè 
ñîâ ëà äà þ ùå ãî ïî âå äå íèÿ èí ôåð òè ëü íûõ æåí ùèí

Êàð ãîëü È.Â. Íà öè î íà ëü íûé èñ ñëå äî âà òå ëü ñêèé 
Áåë ãî ðîä ñêèé ãî ñó äàð ñò âåí íûé óíè âåð ñè òåò,
êà ôåä ðà îá ùåé è êëè íè ÷å ñêîé ïñè õî ëî ãèè;
e-ma il: Iri na-kar gol@ma il.ru

Áû ëè îá ñëå äî âà íû æåí ùè íû ðå ïðî äóê òèâ íî ãî âîç ðà ñ òà ñ ìå -
äè öèí ñêèì äèà ãíî çîì áåñ ïëî äèå. Äëÿ îöåí êè ýìî öè î íà ëü íî ãî ñî -
ñòî ÿ íèÿ èñ ïû òó å ìûõ èñ ïî ëü çî âà ëèñü îïðîñ íèê äå ïðåñ ñèâ íî ñòè
À. Áå êà, îïðîñ íèê òðå âî ãè À. Áå êà. Ñ öå ëüþ èçó ÷å íèÿ ïðè çíà êîâ
è óðîâ íÿ ñòðåñ ñà — Øêà ëà îöåí êè âëè ÿ íèÿ òðàâ ìà òè ÷å ñêî ãî ñî -
áû òèÿ Ãî ðî âè öà. Äëÿ äèà ãíî ñ òè êè êî ïèíã-ñòðà òå ãèé èñ ïû òó å ìûõ 

ISSN 2074-0166 73

Ïñè õî òå ðà ïèÿ. ¹11. 2012



èñ ïî ëü çî âà ëèñü îïðîñ íèê ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè Çîì ìå -
ðà—Ôþä ðè êà F-SOZU-22, êî ïèíã-òåñò Ð. Ëà çà ðó ñà.

Íå âîç ìîæ íîñòü ðî äèòü ðåá¸íêà ÿâ ëÿ åò ñÿ òðàâ ìà òè ÷å ñêîé ñè -
òó à öèåé äëÿ èí ôåð òè ëü íûõ æåí ùèí. Áû ëà îïðå äå ëå íà ñòå ïåíü
âëè ÿ íèÿ äàí íî ãî ôàê òà íà èñ ïû òó å ìûõ. Ñâîé ñò âåí íî âòîð æå íèå
áî ëåç íåí íûõ ìûñ ëåé, ïðè îò ñóò ñò âèè ñèì ï òî ìîâ èç áå ãà íèÿ. Ôè -
çèî ëî ãè ÷å ñêèå ïðî ÿâ ëå íèÿ ïå ðå æè âà íèé ñâîé ñò âåí íû â ìå íü øåé 
ñòå ïå íè.

Ó ïà öè åí òîê ñ áåñ ïëî äè åì îá íà ðó æåí âû ñî êèé óðî âåíü
òðå âî ãè è äå ïðåñ ñèè. Âû ÿâ ëå íà ñâÿçü ìåæ äó ïî êà çà òå ëÿ ìè òðå -
âî ãè, äå ïðåñ ñèè è ñðî êîì áåñ ïëî äèÿ è ëå ÷å íèÿ. Ìàê ñè ìà ëü íàÿ
âû ðà æåí íîñòü òðå âîæ íî-äå ïðåñ ñèâ íîé ñèì ï òî ìà òè êè ïðî ÿâ -
ëÿ åò ñÿ ó ïà öè åí òîê ñî ñòà æåì áåñ ïëî äèÿ îò 1 ãî äà äî 6 ëåò. Òå
æåí ùè íû, ñðîê áåñ ïëî äèÿ ó êî òî ðûõ ïðå âû øà åò 6 ëåò, ïî êà çû -
âà þò áî ëåå íèç êèå ïî êà çà òå ëè òðå âî ãè è äå ïðåñ ñèè.

Ïî çè òèâ íû ìè êî ïèíã-ñòðà òå ãè ÿ ìè ïî ëü çó þò ñÿ òå æåí ùè -
íû, ëå ÷å íèå êî òî ðûõ ïðî äîë æà åò ñÿ áî ëåå 6 ëåò. Êðè òè ÷å ñêèì
ïå ðè î äîì áûë îïðå äåë¸í ïå ðè îä ìåæ äó 1-ì è 6-ì ãî äîì áåñ -
ïëî äèÿ, êîã äà ïðå âà ëè ðó þò íå ãà òèâ íûå êî ïèíã-ñòðà òå ãèè è ïî -
âû øå íû ïî êà çà òå ëè òðå âî ãè è äå ïðåñ ñèè.

Æåí ùè íû, ñòðà äà þ ùèå áåñ ïëî äè åì, âíå çà âè ñè ìî ñòè îò ñðî -
êîâ ëå ÷å íèÿ, ñòðå ìÿò ñÿ ê ñî öè à ëü íûì ñâÿ çÿì è ïîä äåð æ êå ñî ñòî -
ðî íû áëèç êî ãî îêðó æå íèÿ è ñå ìüè. Ýòî îáó ñëîâ ëè âà åò ñÿ òåì, ÷òî
îñíîâ íàÿ ÷àñòü èñ ïû òó å ìûõ íå äî âî ëü íà òîé ñî öè à ëü íîé è èí ñò -
ðó ìåí òà ëü íîé ïîä äåð æ êîé, êî òî ðàÿ èì îêà çû âà åò ñÿ â íà ñòî ÿ ùèé
ìî ìåíò.

Ïî ëó ÷åí íûå äàí íûå ñâè äå òå ëü ñò âó þò î íå îá õî äè ìî ñòè
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ìå ðî ïðè ÿ òèé ñ áî ëü íû ìè, ïî óñòðà íå -
íèþ ñèì ï òî ìîâ òðå âî ãè è äå ïðåñ ñèè â êðè òè ÷å ñêèå ïå ðè î äû,
âû ðà áîò êå ïî çè òèâ íûõ êî ïèíã-ñòðà òå ãèé. Ïîä äåð æ êà ñî ñòî ðî -
íû áëèç êèõ ñìÿã ÷à åò ñòðåññ, óìå íü øà åò ÷óâ ñò âî îäè íî ÷å ñò âà,
ïî âû øà åò óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü áðà êîì, ñà ìî îöåí êó è ïñè õî ëî -
ãè ÷å ñêîå áëà ãî ñî ñ òî ÿ íèå â öå ëîì.

Ñòî èò îò ìå òèòü, ÷òî äàí íûå, ïðè âåä¸ííûå â äî êëà äå, íî ñÿò
ïðåä âà ðè òå ëü íûé õà ðàê òåð, âû áîð êà áó äåò ðàñ øè ðå íà, ñî îò âåò -
ñò âåí íî âû ÿâ ëåí íûå çà êî íî ìåð íî ñòè ìî ãóò áûòü óòî÷ íå íû.

Àê ñè îï ñè õî ëî ãè ÷å ñêèå êðè òå ðèè ýãî-èäåí òè÷ íî ñòè

Êàð ïåí êî Ç.Ñ. ä.ïñè õîë.í., ïðî ôåñ ñîð, çàâ. êà ôåä ðîé 
ïå äà ãî ãè ÷å ñêîé è âîç ðà ñò íîé ïñè õî ëî ãèè,
äè ðåê òîð íà ó÷ íî-èñ ñëå äî âà òå ëü ñêî ãî 
Öåí ò ðà «Ïñè õî ëî ãèÿ ðàç âè òèÿ ëè÷ íî ñòè»
Ïðè êàð ïàò ñêî ãî íà öè î íà ëü íî ãî óíè âåð ñè-
òå òà èì. Âà ñè ëèÿ Ñòå ôà íè êà, 
ã.Èâà íî-Ôðàí êîâñê, Óêðà è íà

Ìíî ãî ÷èñ ëåí íûå ïîä õî äû ê èñ ñëå äî âà íèþ ïðè ðî äû, äå -
òåð ìè íà öèè, ìå õà íèç ìîâ ôîð ìè ðî âà íèÿ ïåð ñî íà ëü íîé èäåí -
òè÷ íî ñòè ÷å ëî âå êà â èí ò ðàï ñè õè ÷å ñêîì ïëà íå (ýãî-èäåí òè÷ íî -
ñòè) ïðåä ïî ëà ãà þò èõ ñî ïðÿ æå íèå íà îñíî âà íèè èñ òî ðè ÷å ñêè
ïðî âå ðåí íîé ñè ñ òåì íî-äèà ëåê òè ÷å ñêîé ëî ãè êè. Â êà ÷å ñò âå ôè -
ëî ñîô ñêîé ïðåä ïî ñûë êè ñî âðå ìåí íî ãî õî ëèç ìà êàê ðå ïðå çåí -
òàí òà óêà çàí íîé ëî ãè êè ìî æåò âû ñòó ïèòü Àðè ñòî òå ëå âà êëàñ -
ñè ôè êà öèÿ ïðè ÷èí. Òà êèì îá ðà çîì, èòî ãè ïñè õî à íà ëè òè ÷å ñêèõ 
è â øè ðî êîì ñìûñ ëå ïñè õî äè íà ìè ÷å ñêèõ êîí öåï öèé ðàç âè òèÿ
ëè÷ íî ñòè, ýì ïè ðè ÷å ñêèõ èñ ñëå äî âà íèé êà ÷å ñò âåí íûõ ïðå îá ðà -
çî âà íèé ïñè õè êè â îí òî ãå íå çå â öå ëîì è ñà ìî ñî çíà íèÿ â ÷à ñò -
íî ñòè äîë æíû áûòü ñôî êó ñè ðî âà íû â ïðå äå ëü íî øè ðî êîì ìå -
òî äî ëî ãè ÷å ñêîì ôîð ìà òå, èí òåã ðè ðóÿ ðàç ëè÷ íûå àò ðè áó òèâ íûå 
îïðå äå ëå íèÿ.

Ïîä ýãî-èäåí òè÷ íî ñòüþ ìû áó äåì ïî íè ìàòü ïå ðå æè âà íèå
(îñîç íàí íîå, à òàê æå íå ðå ëåê ñè ðó å ìîå) ñîá ñò âåí íîé òîæ äå ñò -
âåí íî ñòè (ñà ìî ðå ôå ðåí ò íî ñòè), îïðå äåë¸ííî ñ òè (ýê çè ñòåí öè à -
ëü íî-ñìûñ ëî âîé óíè êà ëü íî ñòè), öå ëî ñò íî ñòè êàê âíóò ðåí íåé
èí òåã ðè ðî âàí íî ñòè ðàç ëè÷ íûõ ïî áóæ äå íèé, âðå ìåí íîé íå ïðå -
ðûâ íî ñòè ñó ùå ñò âî âà íèÿ êàê ñà ìî âîñ ï ðî èç âîä ñò âà è àê òó à ëè -
çà öèè ëè÷ íî ãî ïî òåí öè à ëà, öå ëü íî ñòè êàê óñòðåìë¸ííî ñ òè íà
ðå à ëè çà öèþ èí äè âè äó à ëü íî ñïå öè ôè÷ íûõ æèç íåí íûõ çà äà÷,
àóòåí òè÷ íî ñòè êàê íå ñè ìó ëÿ òèâ íîì âî ïëî ùå íèè ñå áÿ â îïðå -
äåë¸ííîì æèç íåí íîì ïðî åê òå, íà ððà òè âå. Ïå ðå ÷èñ ëåí íûå
ïðè çíà êè ýãî-èäåí òè÷ íî ñòè ÿâ ëÿ þò ñÿ íå àä äè òèâ íû ìè, êî ãå -
ðåí ò íû ìè è ðå ïðå çåí òè ðó þò ðå êóð ðåí ò íîå ðàç âåð òû âà íèå ôå -
íî ìå íà ïî óðîâ íÿì îð ãà íè çà öèè ñóáú åê òèâ íîé ðå à ëü íî ñòè.

Ìû ïî ëà ãà åì, ÷òî èìåí íî àê ñè î ëî ãè ÷å ñêèé ïî âî ðîò â ïñè -
õî ëî ãèè ñïî ñî áåí èí òåã ðè ðî âàòü äî íà ó÷ íóþ (ìè ôî ëî ãè ÷å -

ñêóþ), êëàñ ñè ÷å ñêóþ, íå êëàñ ñè ÷å ñêóþ è ïîñò íåê ëàñ ñè ÷å ñêóþ
ðà öèî íà ëü íî ñòè â íå êîé óíè âåð ñà ëü íîé, õî ëè ñòè ÷å ñêîé íà ó÷ -
íîé ëî ãè êå, â êî òî ðîé ñóá ñòàí öè î íà ëü íîå è àò ðè áó òèâ íîå, àï -
ðè îð íîå è àïî ñ òå ðè îð íîå, îí òî ëî ãè ÷å ñêîå è ãíî ñå î ëî ãè ÷å ñêîå, 
îáú åê òèâ íîå è ñóáú åê òèâ íîå, ìà òå ðè à ëü íîå è èäå à ëü íîå è ò.ä.
âû ñòó ïÿò íå âå÷ íû ìè ìå òî äî ëî ãè ÷å ñêè ìè äè õî òî ìè ÿ ìè, à êîì -
ï ëå ìåí òàð íû ìè, âçà èì íî äå òåð ìè íè ðî âàí íû ìè ïà ðà ìè, ñèí -
òå çè ðó þ ùè ìè êà ÷å ñò âåí íîå ñâîå îá ðà çèå îïðå äåë¸ííî ãî óðîâ íÿ 
èñ ñëå äó å ìîé ðå à ëü íî ñòè.

Ëî ãè ÷å ñêèì êàð êà ñîì íà øåé èñ ñëå äî âà òå ëü ñêîé êîí öåï -
öèè ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðåä ñòàâ ëå íèå î ëè÷ íîì àê ñè î ãå íå çå êàê öå ëî ñò -
íîì ïðî öåñ ñå ðàç âè òèÿ öåí íî ñò íî-ñìûñ ëî âîé ñôå ðû ÷å ëî âå êà, 
íà äåë¸ííî ãî ñî îò âåò ñò âó þ ùè ìè ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêè ìè, ïñè õî -
ìåí òà ëü íû ìè, ñî öè î êó ëü òóð íû ìè è äó õîâ íî-òðàíñ öåí äåí ò íû -
ìè ñâîé ñò âà ìè (èí òåí öè ÿ ìè è ñïî ñîá íî ñòÿ ìè). Â ñâÿ çè ñ ýòèì
ìû àïåë ëè ðó åì ê ïðèí öè ïó èí òåã ðà ëü íîé ñóáú åê ò íî ñòè, êàæ -
äûé óðî âåíü êî òî ðîé îðè åí òè ðó åò íà îïðå äåë¸ííóþ öåí íî ñò -
íóþ óíè âåð ñà ëèþ, çà äà þ ùóþ îá ùèé êðè òå ðèé ôîð ìè ðî âà íèÿ
è ïî íè ìà íèÿ ýãî-èäåí òè÷ íî ñòè.

Òà êèì îá ðà çîì, ðàç âè òèå öåí íî ñò íî-ñìûñ ëî âîé ñôå ðû
ëè÷ íî ñòè ïðåä ñòà¸ò êàê ñïî ñîá íîñòü ê ñà ìî îñó ùå ñò â ëå íèþ â
âîñ õî äÿ ùåé òå ëå îëî ãè ÷å ñêîé ïåð ñ ïåê òè âå â êîí òè íó ó ìå:

1) îò íî ñè òå ëü íî ãî ñóáú åê òà (áèî ëî ãè ÷å ñêî ãî èí äè âè äà,
ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêî ãî îð ãà íèç ìà), íà äåë¸ííî ãî ñïî ñîá íî ñòüþ
ðåô ëåê òîð íîé íà ñòðîé êè (ñóáú åê ò íàÿ ñïî ñîá íîñòü «ïðåä ÷óâ ñò -
âóþ») íà áëà ãî ïðè ÿò íûå óñëî âèÿ æèç íè è îðè åí òè ðî âàí íî ãî íà 
êëþ ÷å âóþ öåí íîñòü «âè òà ëü íîñòü» (çäî ðî âüå);

2) ìî íî ñóáú åê òà (ñîá ñò âåí íî ñóáú åê òà óñëîâ íî èí äè âè äó à -
ëü íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè), êî òî ðûé îñó ùå ñò â ëÿ åò äå ÿ òå ëü íîñòü
îïðå äåë¸ííî ãî ïðåä ìåò íî ãî ñî äåð æà íèÿ (ïî çíà íèå, îá ùå íèå,
òðóä) ñî ãëàñ íî âû ðà áî òàí íûì ñî öè à ëü íûì íîð ìàì è êó ëü òóð -
íûì ñòàí äàð òàì ñ äî ìè íè ðî âà íè åì ïðàã ìà òè ÷å ñêèõ öåí íî ñòåé. 
Àäàï òèâ íàÿ, íîð ìî ñî îá ðàç íàÿ àê òèâ íîñòü ìî íî ñóáú åê òà (ñîá -
ñò âåí íî ñóáú åê òà) îáåñ ïå ÷è âà åò ñÿ ñôîð ìè ðî âàí íîé ñïî ñîá íî -
ñòüþ «íà äî» — ìî ðà ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ñà ìî ðå ãó ëÿ öèåé ñ
ïî ìî ùüþ îñîç íàí íî ãî äîë ãà;

3) ïî ëè ñóáú åê òà èëè ñîá ñò âåí íî ëè÷ íî ñòè êàê ñóáú åê òà îá -
ùå ñòâåí íî ðàñ ïðå äåë¸ííîé äå ÿ òå ëü íî ñòè, êî òî ðûé ðó êî âîä ñò -
âó åò ñÿ òà êèì èì ïå ðà òè âîì íðàâ ñò âåí íî ãî ñî çíà íèÿ, êàê ñî -
âåñòü èëè èí ñòàí öèåé «äîë æåí», «íå ìî ãó èíà ÷å» è íà ïðàâ ëåí -
íûì íà öåí íîñòü äî áðà äëÿ äðó ãèõ;

4) ìå òà ñóáú åê òà êàê èí äè âè äó à ëü íî ñòè, êî òî ðûé ðå ïðå çåí -
òè ðó åò ñå áÿ â àê òàõ òâîð ÷å ñêîé äå ÿ òå ëü íî ñòè è óíè êà ëü íûõ âêëà -
äàõ â êó ëü òó ðó. Ñóáú åê ò íàÿ ñïî ñîá íîñòü ýòî ãî óðîâ íÿ âî ïëî ùà -
åò ñÿ öå ëå îá ðà çî âà íè åì «áó äó» («ñìåþ») è îáåñ ïå ÷è âà åò äî ñòè æå -
íèå èí íî âà öè îí íî ãî ýô ôåê òà, îöå íè âà å ìî ãî ïî ýñ òå òè ÷å ñêèì
êà íî íàì;

5) àá ñî ëþò íî ãî ñóáú åê òà — ÷å ëî âå êà êàê íî ñè òå ëÿ óíè âåð -
ñà ëü íîé äó õîâ íî ñòè ñî ñâîé ñò âåí íîé åìó ñó ïåð äèñ ïî çè öèåé
«áëà ãî» êàê ðå çó ëü òà òà ïî íè ìà íèÿ ñìûñ ëà ñó ùå ñò âî âà íèÿ îò äå -
ëü íî ãî ñó ùå ãî â ìè ðî âîì ïî ðÿä êå (ñóáú åê ò íàÿ ñïî ñîá íîñòü
«ïðè íè ìàþ»).

Ñëå äóÿ îáî çíà ÷åí íîé ëî ãè êå, âîç ìîæ íî ðå èí òåð ï ðå òè ðî -
âàòü èç âå ñò íûå ïñè õî à íà ëè çó òè ïû èäåí òè ôè êà öèé (è âè äîâ
èäåí òè÷ íî ñòåé) ñ òî÷ êè çðå íèÿ ýê ñ ï ëè öè ðî âàí íîé â íèõ ëè÷ -
íî ñò íîé öåí íî ñòè è ñî îò âåò ñò âó þ ùåé åé æèç íåí íîé çà äà ÷è.
Íà ïðè ìåð, ïåð âè÷ íàÿ èäåí òè ôè êà öèÿ â âè äå ñèì áè î òè ÷å ñêî ãî
ñó ùå ñò âî âà íèÿ è ýìî öè î íà ëü íî ãî åäèí ñò âà ìà òå ðè è ðåá¸íêà
ñâè äå òå ëü ñò âó åò î íà ëè ÷èè òå ëåñ íîé (ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêîé) ñà -
ìî ñòè ó ïî ñëåä íå ãî, îï òè ìà ëü íî ñïî ñîá ñò âó þ ùåé óäîâ ëåò âî ðå -
íèþ åãî áà çèñ íûõ (íå òî ëü êî áèî ëî ãè ÷å ñêèõ) ïî òðåá íî ñòåé â
öå ëÿõ âû æè âà íèÿ, ñî çðå âà íèÿ è ðî ñ òà.

Âòî ðè÷ íàÿ èäåí òè ôè êà öèÿ âîç íè êà åò êàê çà ùèò íàÿ ðå àê -
öèÿ îò èì ïå ðà òèâ íî ãî äàâ ëå íèÿ êó ëü òóð íûõ ñòàí äàð òîâ ïðåä -
ìåò íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè è èí äè âè äó à ëü íî ãî ïî âå äå íèÿ, íî ñè òå ëÿ -
ìè êî òî ðûõ ÿâ ëÿ þò ñÿ ïà ðåí òà ëü íûå ëè öà, ïðåæ äå âñå ãî îòåö.
Ðå çó ëü òà òîì îò ÷óæ äå íèÿ îò óã ðî æà þ ùå ãî ðå ôå ðåí ò íî ãî ñóáú -
åê òà ÿâ ëÿ åò ñÿ ñå ëåê òèâ íàÿ èäåí òè ôè êà öèÿ ñ íå êî òî ðû ìè àñ -
ïåê òà ìè åãî ëè÷ íî ñòè, ãà ðàí òè ðó þ ùè ìè óäîâ ëåò âî ðè òå ëü íóþ
àäàï òà öèþ è óñâî å íèÿ ýòî ñà íà ëè÷ íîé êó ëü òó ðû.

Èí ò ðî åê òèâ íàÿ èäåí òè ôè êà öèÿ ñî ïðÿ æå íà ñ ïî ëè ñóáú åê ò -
íûì ôóí ê öè î íè ðî âà íè åì ÷å ëî âå êà â èïî ñ òà ñè ëè÷ íî ñòè è
ïðåä ïî ëà ãà åò èí êîð ïî ðà öèþ çíà ÷è ìûõ ñâîéñòâ ðå ôå ðåí ò íûõ
ëèö êàê çà ìå ùå íèÿ âàæ íûõ îáú åê ò íûõ îò íî øå íèé íðàâ ñò âåí -
íîé ñà ìî ðå ãó ëÿ öèåé ñî öè à ëü íî ãî ïî âå äå íèÿ. Îá ðà çó þ ùå å ñÿ
ïî ëè ôî íè ÷å ñêîå ñî çíà íèå ðå ïðå çåí òè ðó åò âíóò ðåí íèé äèà ëîã
êàê ôîð ìó ðàç ðå øå íèÿ ìî ðà ëü íûõ äè ëåìì ïî ñðåä ñò âîì öåí íî -
ñò íî ãî ñà ìî îï ðå äå ëå íèÿ.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Ïðî åê òèâ íàÿ èäåí òè ôè êà öèÿ âïîë íå ñî îò âåò ñò âó åò óðîâ íþ 
ìå òà ñóáú åê ò íî ãî ðàç âî ðà ÷è âà íèÿ èí äè âè äó à ëü íî ñòè êàê ìå õà -
íèç ìà ïåð ñî íà ëü íî ãî êó ëü òó ðîò âîð ÷å ñò âà. Âïåð âûå ÿâ ñò âåí íî
îá íà ðó æè âà åò ñÿ âåê òîð íå ñíà ðó æè âî âíóòðü, à èç íóò ðè íà ðó -
æó, ðå ïðå çåí òè ðó þ ùèé òâîð ÷å ñêóþ ýê ñ ïàí ñèþ ñà ìî àê òó à ëè çè -
ðó þ ùå ãî ñÿ ÷å ëî âå êà. Îñó ùå ñò â ëÿ å ìûé ïî ñëåä íèì êîí ò ðîëü
íàä ñðå äîé è ñî öè à ëü íûì îêðó æå íè åì ïè òà åò îá ðàç ñà ìî äî ñ òà -
òî÷ íîé, ñà ìî öåí íîé è âëè ÿ òå ëü íîé ëè÷ íî ñòè.

Àäåï òû ïîñò íåê ëàñ ñè ÷å ñêèõ ïî èñ êîâ â ñî âðå ìåí íîé ãó ìà -
íè òà ðè ñòè êå ðà äè êà ëü íî ïå ðå ñìàò ðè âà þò óñòî ÿâ øè å ñÿ ïîä õî äû, 
îáú ÿâ ëÿÿ î ñìåð òè Àâ òî ðà (Ñóáú åê òà), çà ìå íÿÿ åãî, êàê ñóá ñòàí -
öèþ, íå ïðå êðà ùà þ ùèì ñÿ ïðî öåñ ñîì ñà ìî êîí ñòè òó è ðî âàí íèÿ â
ïî âå ñò âî âà íèè. Ñëå äî âà òå ëü íî, âìå ñ òî èäåí òè ôè êà öèè è å¸ ðàç -
ëè÷ íûõ òè ïîâ, à òàê æå ïðî äóê òîâ — âè äîâ ýãî-èäåí òè÷ íî ñòè,
èìå åì íå ëè íåé íóþ, ñà ìî ïðî èç âî ëü íóþ íà ððà òè âè çà öèþ. ×å ëî -
âåê, òà êèì îá ðà çîì, êàê íà ððà òèâ íàÿ èäåí òè÷ íîñòü, çà âè ñèò îò
ñþ æåò íûõ ïðå âðàò íî ñòåé ñå áÿ êàê ñóáú åê òà ïî âå ñò âî âà íèÿ è òåõ
ñìûñ ëî âûõ àê öåí òîâ, êî òî ðûå îí ñäå ëà åò ñî îá ðàç íî êîí ê ðåò íîé 
ñè òó à öèè ñà ìî ïðå çåí òà öèè. Òå êó ÷åñòü è ñïîí òàí íîñòü ñà ìî äå -
òåð ìè íà öèè ïî âå äå íèÿ îáú ÿâ ëÿ þò ñÿ óíè âåð ñà ëü íû ìè ñâîé ñò âà -
ìè ÷å ëî âå êà, à íà ððà òèâ íàÿ èäåí òè÷ íîñòü — åäèí ñò âåí íîé âîç -
ìîæ íî ñòüþ óöå ëåòü â çà çî ðå «êîí ô ëèê òà èí òåð ï ðå òà öèé».
Ïî-âè äè ìî ìó, íà ððà òèâ íàÿ èäåí òè÷ íîñòü ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñî áîé
äó õîâ íóþ ñà ìîñòü êàê èòîã ñïî ñîá íî ñòè èäåí òè ôè êà öèè ñ Àá ñî -
ëþ òîì è ñ ïðàê òè ÷å ñêè íå î ãðà íè ÷åí íû ìè âîç ìîæ íî ñòÿ ìè êîí -
òåê ñòó à ëü íî ãî ñà ìî îï ðå äå ëå íèÿ è ðå ÷å âî ãî ïå ðå îï ðå äå ëå íèÿ â
öå ëÿõ ïî ñòî ÿí íî ãî òðàíñ öåí äè ðî âà íèÿ àóòåí òè÷ íî ãî æèç íåí íî -
ãî ïó òè.

Îáî çíà ÷åí íûå âè äû ýãî-èäåí òè÷ íî ñòè õî ðî øî êîð ðåñ ïîí -
äè ðó þò ñ êîí öåï òó à ëü íû ìè ïî ñòðî å íè ÿ ìè Â.À. Ïåò ðîâ ñêî ãî,
ñî îò íåñ øå ãî ôå íî ìå íî ëî ãèþ ñóáú åê ò íî ñòè — èì ìà íåí ò íîå,
èäå à ëü íîå, òðàíñ öåí äåí òà ëü íîå, òðàíñ ôè íèò íîå «ß» — ñ ÷å òû -
ðü ìÿ ðàç íî âèä íî ñòÿ ìè ïðè ÷èí, ïî Àðè ñòî òå ëþ, — ìà òå ðè à ëü -
íîé, ôîð ìà ëü íîé, äâè æó ùåé è öå ëå âîé ñî îò âåò ñò âåí íî. Êàê è â
ñëó ÷àå ñ òè ïà ìè èäåí òè ôè êà öèè è âè äà ìè èäåí òè÷ íî ñòåé, ðà íåå 
ìû îñó ùå ñò âè ëè äî ñòðîé êó, âåð íåå, íàä ñòðîé êó íàä ïî ó ðîâ íå âî
âîç âû øà þ ùè ìè ñÿ ñóáú åê ò íû ìè ðå ïðå çåí òà öè ÿ ìè «ß». À èìåí -
íî, áûë äî áàâ ëåí àá ñî ëþò íî ñóáú åê ò íûé ïðåä ñòà âè òåëü «ß» —
íî ó ìå íà ëü íîå (àï ðè îð íîå, âû ñøåå) «ß», ñî äåð æà òå ëü íî âî ïëî -
ùà þ ùèé â ñå áå ïîë íî òó ÷å ëî âå ÷å ñêî ãî ïî òåí öè à ëà è ïðåä ñòàâ -
ëÿ þ ùèé òèï êðó ãî âîé (âçà èì íîé) äå òåð ìè íà öèè.

Â ïåð ñ ïåê òè âå ïðè ìå íå íèå àê ñè îï ñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ êðè òå -
ðè åâ îïðå äå ëå íèÿ ýãî-èäåí òè÷ íî ñòè ê òå î ðå òè ÷å ñêèì îáî ñíî -
âà íè ÿì ýì ïè ðè ÷å ñêèõ èñ ñëå äî âà íèé ßêîá ñîí, Ìà ëå ðà, Êåð í -
áåð ãà, Ëèõ òåí áåð ãà è äð., ÷òî ïî ìî æåò ðàñ ñìîò ðåòü ïñè õî à íà -
ëè òè ÷å ñêèå èçû ñ êà íèÿ ñêâîçü õî ëè ñòè ÷å ñêóþ öåí íî ñò íî-ñóáú -
åê ò íóþ îï òè êó.

Ðå ñóð ñ íî-îðè åí òè ðî âàí íàÿ ñòðà òå ãè ÷å ñêàÿ 
ïî ëè ìî äà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ

Êàò êîâ À.Ë. ã.Àë ìà òû, Êà çàõ ñòàí

Ðå ñóð ñ íî-îðè åí òè ðî âàí íàÿ ñòðà òå ãè ÷å ñêàÿ ïî ëè ìî äà ëü íàÿ
ïñè õî òå ðà ïèÿ (ÐÑÏÏ) ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ íà ìè êàê îäèí èç âà ðè -
àí òîâ ïî ëè ìî äà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè (àâ òîð òåð ìè íà — ïðî ôåñ -
ñîð Â.Â. Ìà êà ðîâ).

ÐÑÏÏ íà ïðàâ ëå íà íà óäîâ ëåò âî ðå íèå ñëå äó þ ùèõ âñ¸ áî ëåå
ðàñ òó ùèõ ïî òðåá íî ñòåé íà ñå ëå íèÿ:

= äî ñòè æå íèå óñòîé ÷è âî ãî ðå ñóð ñ íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ, ïî ìî ãà þ -
ùå ãî ñïðàâ ëÿ òü ñÿ ñ âû ñî êè ìè íà ãðóç êà ìè, ñòðåñ ñà ìè, êîí ô ëèê -
òà ìè, è ïî çâî ëÿ þ ùå ãî ÷óâ ñò âî âàòü ñå áÿ äî ñòà òî÷ íî êîì ôîð ò íî â
óñëî âè ÿõ àã ðåñ ñèâ íîé ñðå äû;

= äî ñòè æå íèå äîë ãî âðå ìåí íîé ìî áè ëè çà öèè çà ùèò íûõ
ñèë îð ãà íèç ìà, ïî ìî ãà þ ùåé ïðå î äî ëå âàòü õðî íè ÷å ñêèå çà áî ëå -
âà íèÿ èëè, ïî êðàé íåé ìå ðå, èç áå ãàòü èõ íàè áî ëåå äå ñò ðóê òèâ -
íûõ ïî ñëåä ñò âèé;

= äî ñòè æå íèå àê òèâ íî ãî äîë ãî ëå òèÿ è âû ñî êî ãî êà ÷å ñò âà
æèç íè â êàæ äîì âîç ðà ñò íîì ïå ðè î äå, à íå òî ëü êî ìî ëî äî ñòè è
çðå ëî ñòè.

Îñíîâ íûå òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå èäåè ÐÑÏÏ îñíî âà íû íà ñòðà -
òå ãè ÿõ äîë ãî âðå ìåí íî ãî ðàç âè òèÿ óñòîé ÷è âî ãî ðå ñóð ñ íî ãî ñî -
ñòî ÿ íèÿ:

1) ñà íî ãåí íîé ãè ïåð ï ëà ñòè êè — çà ñ÷¸ò èñ ïî ëü çî âà íèÿ òåõ íèê
ÐÑÏÏ ïåð âè÷ íî àê òè âè çè ðó åò ñÿ ñè ñ òå ìà ñòâî ëî âûõ êëå òîê ìîç ãà,
ñòè ìó ëè ðó åò ñÿ íåé ðî ãå íåç â òåõ ó÷à ñò êàõ ìîç ãà, êî òî ðûå îò âåò ñò -
âåí íû çà äå ÿ òå ëü íîñòü ïî ðà æåí íûõ îð ãà íîâ è ñè ñ òåì; âòî ðè÷ íî —
ââè äó ïî âû øåí íîé àê òèâ íî ñòè ðå êîí ñò ðó è ðî âàí íûõ òà êèì îá ðà -

çîì íåé ðîí íûõ ñå òåé — ñòè ìó ëè ðó åò ñÿ ñà íî ãåí íûé ïðî öåññ íà
óðîâ íå öå ëî ñò íî ãî îð ãà íèç ìà, ò.å. ñó ùå ñò âåí íî óñêî ðÿ åò ñÿ ïðî -
öåññ ðå ãå íå ðà öèè ïî ðà æåí íûõ îð ãà íîâ è ñè ñ òåì âñëåä ñò âèå ïî âû -
øå íèÿ àê òèâ íî ñòè äå ïî íè ðî âàí íûõ ñòâî ëî âûõ êëå òîê ñî ìû;

2) óïðàâ ëå íèÿ áèî ëî ãè ÷å ñêèì âðå ìå íåì ÷å ðåç ïñè õî ëî ãè -
÷å ñêîå âðåìÿ — çà ñ÷¸ò èñ ïî ëü çî âà íèÿ òåõ íî ëî ãèé ìè ôî äè çàé -
íà ïî ïå ðå îñ ìûñ ëå íèþ ñöå íà ðè åâ ïåð âîé ìî ëî äî ñòè è ôîð ìè -
ðî âà íèþ àäåê âàò íûõ ñöå íà ðè åâ âòî ðîé è òðå òüåé ìî ëî äî ñòè;
èñ ïî ëü çî âà íèÿ ñïå öè à ëü íûõ òåõ íî ëî ãè ÷å ñêèõ ñòðà òå ãèé ïî
áëî êè ðî âà íèþ êà òà ëè çà òî ðîâ ñòà ðî ñòè è àê òè âè çà öèè êà òà ëè -
çà òî ðîâ ìî ëî äî ñòè; è äðó ãèõ ñïå öè ôè ÷å ñêèõ ïîä õî äîâ ÐÑÏÏ;

3) àê òó à ëè çà öèè è ôîð ñè ðî âàí íî ãî ðàç âè òèÿ èäåí òè ôè öè ðî -
âàí íî ãî íà ìè ðå ñóð ñ íî ãî ëè÷ íî ñò íî ãî ñòà òó ñà («ß»-ðå ñóð ñ íîå,
ñè ëü íîå è óâå ðåí íîå, ìî áè ëè çî âàí íîå íà ýô ôåê òèâ íîå ñîâ ëà äà -
íèå ñ ïðîá ëå ìíû ìè ñè òó à öè ÿ ìè);

4) «óêî ðå íå íèÿ» êëè åí òà â ñè íå ðãå òè ÷å ñêîé áà çèñ íîé ñòðà òå -
ãèè àäàï òà öèè — ñ âîç ìîæ íî ñòüþ ýô ôåê òèâ íî ãî èñ ïî ëü çî âà íèÿ
ãðóï ïû êðå à òèâ íî-ïëà ñ òè ÷å ñêèõ ðå ñóð ñîâ, ãå íå ðè ðó å ìûõ âíå ñîç -
íà òå ëü íû ìè èí ñòàí öè ÿ ìè;

5) ôîð ìè ðî âà íèÿ îá íîâë¸ííîé ðå ñóð ñ íîé ìå òà ïî çè öèè
ñóáú åê òà — îñíî âàí íîé íà èäåå äèà ëî ãè çè ðî âàí íî ãî ñî çíà íèÿ
(ò.å. òà êî ãî âà ðè àí òà ïî äâèæ íîé êîã íè òèâ íîé îï òè êè, êî òî ðûé 
ïî çâî ëÿ åò ñóáú åê òó êîí ñò ðó è ðî âàòü îáú¸ìíóþ ìî äåëü ðå à ëü íî -
ñòè, è ïî-íî âî ìó îñîç íà âàòü ïðî öåññ áû òèÿ-â-ìè ðå ñ òî÷ êè
çðå íèÿ ðå ñóð ñ íî ãî ïî ëþ ñà îñíîâ íûõ ýê çè ñòåí öè à ëîâ).

Ïðàê òè êà ÐÑÏÏ ïðå äó ñìàò ðè âà åò ïðî õîæ äå íèå ñëå äó þ ùèõ 
äèô ôå ðåí öè ðî âàí íûõ öèê ëîâ: ïî ëè ìî äà ëü íîé ýê ñ ï ðåññ-ïñè -
õî òå ðà ïèè â îò íî øå íèè ïåð âè÷ íûõ êëè åí ò ñêèõ çà ïðî ñîâ, â õî -
äå ÷å ãî àê òó à ëè çè ðó þò ñÿ äîë ãî âðå ìåí íûå ïî òðåá íî ñòè è çà -
ïðî ñû; ðå ñóð ñ íîé ñòðà òå ãè ÷å ñêîé ïî ëè ìî äà ëü íîé ïñè õî òå ðà -
ïèè â îò íî øå íèè ñïå öè ôè ÷å ñêèõ çà ïðî ñîâ; ýô ôåê òèâ íîé ñà -
ìî ïñè õî òå ðà ïèè è ïîä äåð æè âà þ ùèõ êóð ñîâ ÐÑÏÏ â ïðî äîë -
æå íèå äî ñòà òî÷ íî äëè òå ëü íî ãî — 1,5—2 ãî äà — ïå ðè î äà âðå ìå -
íè; ðå æè ìà êëóá íûõ âñòðå÷ — â ñî îò âåò ñò âèè ñ ïî òðåá íî ñòÿ ìè
êëè åí òîâ.

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ ðå à ëè çó åò ñÿ ñïå öè à ëü íàÿ èñ ñëå äî âà òå -
ëü ñêàÿ ïðî ãðàì ìà ïî îïðå äå ëå íèþ ýô ôåê òèâ íî ñòè ÐÑÏÏ â îò -
íî øå íèè êî ãîð òû ïà öè åí òîâ ñ õðî íè ÷å ñêè ìè çà áî ëå âà íè ÿ ìè
ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé, ýí äîê ðèí íîé, èì ìóí íîé ñè ñ òå ìû, îí êî -
ïà òî ëî ãèåé.

Ñòðà òå ãè ÷å ñêàÿ ïî ëè ìî äà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ 
çà âè ñè ìûõ îò ïñè õî àê òèâ íûõ âå ùåñòâ

Êàò êîâ À.Ë. ã.Àë ìà òû, Êà çàõ ñòàí

Ñòðà òå ãè ÷å ñêàÿ ïî ëè ìî äà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ (ÑÏÏ) çà âè ñè -
ìûõ îò ïñè õî àê òèâ íûõ âå ùåñòâ (ÏÀÂ) ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñî áîé íî çîñ -
ïå öè ôè ÷å ñêèé ñåã ìåíò ïî ëè ìî äà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè (àâ òîð òåð -
ìè íà — ïðî ôåñ ñîð Â.Â. Ìà êà ðîâ), êî òî ðàÿ â ñâîþ î÷å ðåäü ÿâ ëÿ -
åò ñÿ îä íèì èç íà ó÷ íî îáî ñíî âàí íûõ è àð ãó ìåí òè ðî âàí íûõ âà ðè -
àí òîâ èí òåã ðà òèâ íî ãî è ýê ëåê òè ÷å ñêî ãî íà ïðàâ ëå íèÿ â ïñè õî òå -
ðà ïèè.

Ñïå öè ôè ÷å ñêîå ìàê ðî òåõ íî ëî ãè ÷å ñêîå, ìå òà òåõ íî ëî ãè -
÷å ñêîå è ñòðóê òóð íî-òåõ íî ëî ãè ÷å ñêîå îôîð ì ëå íèå, îðè ãè íà -
ëü íûå ïðèí öè ïû ïî ñòðî å íèÿ è ðå à ëè çà öèè îñíîâ íûõ òå ðà -
ïåâ òè ÷å ñêèõ ñòðà òå ãèé ïî çâî ëÿ þò ðàñ ñìàò ðè âàòü ÑÏÏ êàê
ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íûé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèé ìå òîä, â íàè áî ëü -
øåé ñòå ïå íè ñî îò âåò ñò âó þ ùèé ñïå öè ôè êå êëè åí ò ñêîé ãðóï -
ïû çà âè ñè ìûõ îò ÏÀÂ.

Íà ó÷ íóþ îñíî âó ìå òî äà ïðåä ñòàâ ëÿ þò ðå çó ëü òà òû èñ ñëå äî -
âà íèé, ïðî âåä¸ííûõ â ïå ðè îä 2001—2011 ãã., ïî çâî ëèâ øèõ:

1) èäåí òè ôè öè ðî âàòü ôàê òî ðû ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî çäî ðî -
âüÿ-óñòîé ÷è âî ñòè ê ïåð âè÷ íî ìó ëè áî ïî âòîð íî ìó âî âëå ÷å íèþ
â çà âè ñè ìîñòü îò ÏÀÂ;

2) îáî ñíî âàòü êîí öåï öèþ äâóõ óðîâ íå âîé ðàç âè âà þ ùåé
êîì ìó íè êà öèè, ñ èäåí òè ôè êà öèåé ìå õà íèç ìîâ, îáåñ ïå ÷è âà þ -
ùèõ ãè ïåð ï ðî òåê öèþ ñòðóê òó ðè ðî âàí íûõ òåõ íè ÷å ñêèõ äåé ñò -
âèé;

3) ðàç ðà áî òàòü íà äàí íîé îñíî âå ñî îò âåò ñò âó þ ùåå ìàê ðî -
òåõ íî ëî ãè ÷å ñêîå, ìå òà òåõ íî ëî ãè ÷å ñêîå è ñòðóê òóð íî-òåõ íî ëî -
ãè ÷å ñêîå îôîð ì ëå íèå ìå òî äà ÑÏÏ çà âè ñè ìûõ îò ÏÀÂ.

Ñïå öè à ëü íî ñëå äó åò îò ìå òèòü è òîò ôàêò, ÷òî ðàñ ñìàò ðè âà å -
ìàÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ ìî äà ëü íîñòü â ìàê ñè ìà ëü íîé ñòå ïå -
íè ó÷è òû âà åò îñî áåí íî ñòè ïñè õè ÷å ñêîé è ïî âå äåí ÷å ñêîé ñôå -
ðû, à òàê æå îñî áåí íî ñòè òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé äè íà ìè êè çà âè ñè -
ìûõ îò ÏÀÂ.
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Ìàê ðî òåõ íî ëî ãè ÷å ñêîå îôîð ì ëå íèå ìå òî äà ÑÏÏ âêëþ ÷à åò 
ñëå äó þ ùèå çíà ÷è ìûå êîì ïî íåí òû: ëîí ãè òó äè íà ëü íûå ñòðà òå -
ãèè, êà ñà þ ùè å ñÿ ïî ñòðî å íèÿ âñå ãî ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî
öèê ëà; êðîññ-ñåê öè îí íûå ñòðà òå ãèè, êà ñà þ ùè å ñÿ ïî ñòðî å íèÿ
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ñåñ ñèè; êî ãå ðåí ò íûå ñòðà òå ãèè, ôîð ìè -
ðó þ ùèå ïðèí öè ïû ñî âìå ñ òè ìî ñòè ÑÏÏ ñ äðó ãè ìè ðàç âè âà þ -
ùè ìè ïðàê òè êà ìè, èñ ïî ëü çó å ìû ìè â ïðî ãðàì ìàõ ëå ÷å íèÿ è ðå -
à áè ëè òà öèè çà âè ñè ìûõ îò ÏÀÂ.

Ìå òà òåõ íî ëî ãè ÷å ñêîå îôîð ì ëå íèå ÑÏÏ çà âè ñè ìûõ îò
ÏÀÂ ïî äðà çó ìå âà åò ïî ñëå äî âà òå ëü íîå èñ ïî ëü çî âà íèå ñïå öè à -
ëü íî ðàç ðà áî òàí íî ãî ñî ïðî âîæ äå íèÿ ñòðóê òó ðè ðî âàí íûõ ïñè -
õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ òåõ íèê, îáåñ ïå ÷è âà þ ùå ãî àê òó à ëè çà öèþ
ãëó áèí íî ãî óíè âåð ñà ëü íî ãî óðîâ íÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé
êîì ìó íè êà öèè è ãè ïåð ï ðî òåê öèþ èñ ïî ëü çó å ìûõ òåõ íèê.

Ñòðóê òóð íî-òåõ íî ëî ãè ÷å ñêîå îôîð ì ëå íèå ìå òî äà ÑÏÏ
âêëþ ÷à åò ïðà âè ëà ïî ñòðî å íèÿ èí äè âè äó à ëü íî ãî ïñè õî òå ðà ïåâ -
òè ÷å ñêî ãî ïðî åê òà, ó÷è òû âà þ ùå ãî îñî áåí íî ñòè ñî ñòî ÿ íèÿ êëè -
åí òà è åãî çà ïðî ñà íà ïî ìîùü, óíè âåð ñà ëü íûõ è ñïå öè à ëü íûõ
çà äà÷ êîí ê ðåò íî ãî ýòà ïà ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïðî ãðàì ìû, à
òàê æå çíà ÷è òå ëü íûé àñ ñîð òè ìåíò ñòàí äàð ò íûõ òåõ íî ëî ãèé ðå -
øå íèÿ òè ïè÷ íûõ ïðîá ëåì, çà ÿâ ëÿ å ìûõ çà âè ñè ìû ìè îò ÏÀÂ íà
ýòà ïàõ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïðî ãðàì ìû.

Â õî äå ìíî ãî ëåò íåé àï ðî áà öèè ÑÏÏ çà âè ñè ìûõ îò ÏÀÂ
áû ëà ïîä òâåð æ äå íà áî ëåå âû ñî êàÿ ýô ôåê òèâ íîñòü íà ñòî ÿ ùå ãî
ìå òî äà â ñðàâ íå íèè ñ òðà äè öè îí íû ìè ïîä õî äà ìè, äî êà çàí íàÿ â 
êîð ðåê ò íûõ ýê ñ ïå ðè ìåí òàõ è â ðà áî òå ñ íàè áî ëåå ïðîá ëå ìíû -
ìè (ñ òî÷ êè çðå íèÿ òÿ æå ñòè êëè íè ÷å ñêèõ ïðè çíà êîâ çà âè ñè ìî -
ñòè) ãðóï ïà ìè çà âè ñè ìûõ îò îïèî è äîâ.

Âó ëü ãàð íîå êîë äîâ ñò âî, ìà ãèÿ, 
ìà ãè ÷å ñêàÿ ìî äåëü ïñè õî òå ðà ïèè — 
îïðå äå ëå íèå ïî íÿ òèé

Êàò êîâ À.Ë. ã.Àë ìà òû, Êà çàõ ñòàí
Àíà ëèç îá ùå ãî ðûí êà ïñè õî òåõ íî ëî ãèé ïî êà çû âà åò, ÷òî íà

òåð ðè òî ðèè ïî ñòñî âåò ñêî ãî ïðî ñòðàí ñò âà îñíîâ íîé îáú¸ì äàí -
íî ãî ñåê òî ðà (äî 95%) çà íè ìà þò ïà ðàï ðî ôåñ ñè î íà ëû — ýê ñò ðà -
ñåí ñû, öå ëè òå ëè, êîë äó íû, ìà ãè, ãà äàë êè è ïð., îá ùåå ÷èñ ëî
êî òî ðûõ â ñîò íè ðàç ïðå âû øà åò êî ëè ÷å ñò âî äåé ñò âó þ ùèõ ïñè -
õî òå ðà ïåâ òîâ. Èìåí íî ýòîò ìíî ãî ÷èñ ëåí íûé îò ðÿä ïà ðàï ðî -
ôåñ ñè î íà ëîâ ôîð ìè ðó åò òà êèå îñî áåí íî ñòè ìåí òà ëü íî ñòè æè -
òå ëåé ñòðàí ÑÍÃ, êàê ìè ôî ëî ãè ÷å ñêîå ìûø ëå íèå, óñòà íîâ êà
íà «òà èí ñò âî ïðå îá ðà æå íèÿ»; ïàñ ñèâ íàÿ ðîëü â ïðî öåñ ñå òå ðà -
ïèè è ãî òîâ íîñòü ïðè íè ìàòü ýð çà öû, òà êèå, íà ïðè ìåð, êàê
«ëþ áîâü ê öå ëè òå ëþ»; îæè äà íèå ñâåðõ áû ñò ðî ãî ðå çó ëü òà òà ñ õà -
ðàê òå ðè ñòè êà ìè «÷ó äà» è äð.

Ïî ëà ãà åì, ÷òî â äàí íîì ñëó ÷àå íå ñëå äó åò îò ìà õè âà òü ñÿ îò
êîí ñòà òà öèè òî ãî ôàê òà, ÷òî ïðî ôåñ ñè î íà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ
ïðî èã ðû âà åò ïà ðàï ðî ôåñ ñè î íà ëü íûì ïðàê òè êàì âî âñ¸ áî ëåå
æ¸ñòêîé êîí êó ðåí öèè (ïà ðàï ðî ôåñ ñè î íà ëü íûé ïóë ïñè õî òåõ -
íî ëî ãèé, ïî íà øèì äàí íûì, ðàç âè âà åò ñÿ ñó ùå ñò âåí íî áî ëåå
áû ñò ðû ìè òåì ïà ìè, ÷åì ñåê òîð ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ óñëóã),
íà ïðî òèâ, íå îá õî äè ìî âñå ñòî ðîí íå èñ ñëå äî âàòü äàí íûé ôå íî -
ìåí è, ïî âîç ìîæ íî ñòè, èç â ëå÷ü èç ýòî ãî ìàê ñè ìà ëü íûå äè âè -
äåí äû.

Óæå íà ñòàð òå èñ ñëå äî âà íèé, ïðî âî äè ìûõ â ðàì êàõ îá ùå ãî
ïðî åê òà «Ýïè ñòå ìî ëî ãè ÷å ñêèé àíà ëèç ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé
òå î ðèè», âû ÿñ íè ëîñü, ÷òî ðàñ õî æåå ìíå íèå î òàê íà çû âà å ìîì
âó ëü ãàð íîì êîë äîâ ñò âå, ìà ãè ÷å ñêèõ ïðàê òè êàõ — ïî âåð õ íî ñò íî 
è íå äà¸ò íè êà êèõ øàí ñîâ íà ïåð ñ ïåê òè âû îá ðå òå íèÿ ïðå è ìó -
ùåñòâ â êîí êó ðåí ò íîé áî ðü áå. Òàê, íà ïðè ìåð, â Áî ëü øîì Ýí -
öèê ëî ïå äè ÷å ñêîì ñëî âà ðå êîë äîâ ñò âî îïðå äå ëÿ åò ñÿ êàê «âîç -
äåé ñò âèå íà ëþ äåé è ïðè ðî äó ñ ïî ìî ùüþ ìà ãè ÷å ñêèõ
ïðè¸ìîâ»; ìà ãèÿ — êàê «ñî âî êóï íîñòü ïðè¸ìîâ (ìà ãè ÷å ñêèõ
äåé ñò âèé, çà êëè íà íèé), îá ðÿ äîâ, ñâÿ çàí íûõ ñ âå ðîé â ñïî ñîá -
íîñòü ÷å ëî âå êà ñâåðõú åñ òå ñò âåí íûì ïóò¸ì âîç äåé ñò âî âàòü íà
ëþ äåé, æè âîò íûõ, ÿâ ëå íèÿ ïðè ðî äû, à òàê æå íà âî îá ðà æà å ìûõ
äó õîâ è áî ãîâ». Òî åñòü ñòà âèò ñÿ çíàê ðà âåí ñò âà ìåæ äó êà òå ãî -
ðè ÿ ìè âó ëü ãàð íî ãî êîë äîâ ñò âà è ìà ãèè. Ìåæ äó òåì ïîä ëèí íîå
îïðå äå ëå íèå ìà ãèè êî ðåí íûì îá ðà çîì ïðî òè âî ðå ÷èò âû øå ñêà -
çàí íî ìó è äå ìîí ñò ðè ðó åò âïå ÷àò ëÿ þ ùóþ äè ñ òàí öèþ, åñ ëè òî -
ëü êî íå ïðî ïàñòü ìåæ äó ýòè ìè äâó ìÿ ïî íÿ òè ÿ ìè. Â ÷à ñò íî ñòè,
çíà ìå íè òûé àâ òîð «Òàé íîé ôè ëî ñî ôèè» Ãåí ðèõ Êîð íå ëè óñ Àã -
ðèï ïà (Íå òòåñ ãåé ìñêèé) îïðå äå ëÿë èí òå ðå ñó þ ùóþ íàñ êà òå ãî -
ðèþ ñëå äó þ ùèì îá ðà çîì: «Ìà ãèÿ åñòü óäè âè òå ëü íî ãî ñâîé ñò âà
ïîë íàÿ âû ñî ÷àé øèõ òàéí ñïî ñîá íîñòü, çà êëþ ÷à þ ùàÿ â ñå áå
ãëó áî ÷àé øåå ñî äåð æà íèå íàè áî ëåå ñêðû òûõ âå ùåé ñî âìå ñò íûõ

ñ èõ ïðè ðî äîé, ìî ùüþ, êà ÷å ñò âîì, ñóá ñòàí öèåé è ñâîé ñò âà ìè,
à òàê æå çíà íèå âñåé ïðè ðî äû... Ýòî íàè áî ëåå ñî âåð øåí íàÿ è
ãëàâ íàÿ íà ó êà, ñêðû òûé è òîí êèé âèä ôè ëî ñî ôèè èç âñåõ íà èá -
ëè ñòà òå ëü íåé øèõ ôè ëî ñî ôèé... òå, êòî ñî áè ðà åò ñÿ èçó ÷àòü ýòó
íà ó êó, äîë æíû â ñî âåð øåí ñò âå âëà äåòü: ôè çè êîé, ðàñ êðû âà þ -
ùåé êà ÷å ñò âî ïðåä ìå òîâ è òàé íûå ñâîé ñò âà ëþ áî ãî âå ùå ñò âà;
õî ðî øî çíàòü ìà òå ìà òè êó, èçîá ðå òà þ ùóþ ôè ãó ðû è âè äû çâåçä; 
è ÷òî áû îíè õî ðî øî èçó ÷è ëè òå î ëî ãèþ, áëà ãî äà ðÿ êî òî ðîé ïî -
çíà þò ñÿ íå ìà òå ðè à ëü íûå ñóá ñòàí öèè, ðàñ ïðå äå ëÿ þ ùèå è
óïðàâ ëÿ þ ùèå âå ùà ìè, è êî òî ðàÿ òîë êó åò î âå ðå, î ÷ó äå ñàõ, èñ -
òèí íî ñòè ñâÿ òûõ âå ùåé... Òî ëü êî òàê ìîæ íî îá ðå ñ òè âîç ìîæ -
íîñòü ïî íè ìàòü ìà ãèþ, ïî ñêî ëü êó íåò íè êà êîé ñî âåð øåí íîé
ðà áî òû â ìà ãèè, íè äà æå íà ñòî ÿ ùåé ìà ãèè, êî òî ðàÿ íå çà êëþ -
÷à ëà áû â ñå áå ýòè òðè îñî áåí íî ñòè».

Íàø ñîá ñò âåí íûé àíà ëèç (ïðî âåä¸ííûé ïî ïðèí öè ïàì ýïè -
ñòå ìî ëî ãè ÷å ñêîé àð õå î ëî ãèè Ã. Áàø ëÿ ðà, Ì. Ôó êî) ïî êà çû âà åò,
÷òî ïîä ëèí íàÿ ìà ãèÿ — ýòî åñòü êó ëü òóð íî-èñ òî ðè ÷å ñêàÿ òðà äè -
öèÿ öå ëî ñò íî ãî ðåô ëåê òèâ íî ãî ìè ðî îùó ùå íèÿ, äî ìè íè ðó þ ùàÿ 
âïëîòü äî ïå ðè î äà X—XII âå êîâ, äëÿ êî òî ðûõ õà ðàê òåð íû: äîê -
òðè íà ëü íîå è ÷à ñ òî ôóí ê öè î íà ëü íîå åäèí ñò âî âàæ íåé øèõ àñ -
ïåê òîâ îáú åê òèâ íî ãî è ñóáú åê òèâ íî ãî îïû òà (ìàã, æðåö èëè
èíîé ïðåä ñòà âè òåëü äó õîâ íî ãî ñî ñëî âèÿ âû ñòó ïàë â ðî ëè: ïî -
ñðåä íè êà ìåæ äó ìè ðîì ëþ äåé è ìè îì äó õîâ-áî ãîâ; èñ ñëå äî âà òå -
ëÿ è õðà íè òå ëÿ çíà íèé; îð ãà íè çà òî ðà ïðî öåñ ñà ïå ðå äà ÷è çíà íèé
ñëå äó þ ùå ìó ïî êî ëå íèþ — ó÷è òå ëÿ, íà ñòàâ íè êà; öå ëè òå ëÿ, èç -
áàâ ëÿ þ ùå ãî îò ñòðà äà íèé, ãå íå ðà òî ðà è õðà íè òå ëÿ êó ëü òî âûõ
(êó ëü òóð íûõ) òðà äè öèé); â ïðåä ìåò íîé ñôå ðå äàí íîé òðà äè öèè
ðàñ ñìàò ðè âà ëèñü è èçó ÷à ëèñü òà êèå êà òå ãî ðèè, êàê:

1) ÷ó äî;
2) òâî ðè ìîå Äó õîì;
3) ïðè ïî ñðåä íè ÷å ñò âå îò ìå ÷åí íûõ îñî áûì äà ðîì è ñïå öè -

à ëü íî ïîä ãî òîâ ëåí íûõ ëþ äåé.
Ïîë íûé êðàõ äàí íîé òðà äè öèè (ýïè ñòå ìî ëî ãè ÷å ñêèé ðàç -

ðûâ, ïî Ì. Ôó êî) çà âåð øèë ñÿ íà ðó áå æàõ XIV—XV âå êîâ, ïðè
äî ìè íè ðî âà íèè íî âîé ýïè ñòå ìî ëî ãè ÷å ñêîé ïëàò ôîð ìû, íà êî -
òî ðîé áà çè ðó þò ñÿ âñå öè âè ëè çà öè îí íûå äî ñòè æå íèÿ íî âî ãî
âðå ìå íè. Ðàç ðó øå íèå öå ëî ñò íî ãî, «îäó øåâë¸ííî ãî» âîñ ïðè ÿ -
òèÿ ìè ðà áû ëî íå èç áåæ íûì ñëåä ñò âè åì ðàç äå ëå íèÿ ïðåä øå ñò -
âó þ ùåé ýïè ñòå ìî ëî ãè ÷å ñêîé ïëàò ôîð ìû íà îñíî âå âåò âè: íà ó -
êè, ðå ëè ãèè, èíî ãî îïû òà (ðå ìåñ ëà, èñ êóñ ñò âà, êó ëü òó ðû). Ñïå -
öè à ëü íî ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî ïðåä ìåò íàÿ ñôå ðà êàæ äîé òà êîé
âåò âè áû ëà æ¸ñòêî îïðå äå ëå íà ñôîð ìè ðî âàí íû ìè äî ïó ùå íè ÿ -
ìè, ôóí äà ìåí òà ëü íû ìè ïðà âè ëà ìè, ëå æà ùè ìè â îñíî âå òà êî ãî
ðàç ãðà íè ÷å íèÿ; áû ëè îð ãà íè çî âà íû ñïå öè à ëü íûå èí ñòè òó òû,
ñòðî ãî êîí ò ðî ëè ðó þ ùèå ñëå äî âà íèå äàí íûì óñòà íîâ ëå íè ÿì è
îò ñå êà þ ùèå «åðåñü» íà âñåõ ýòà ïàõ å¸ «ïðî èç âîä ñò âà». Òà êèì
îá ðà çîì, ìà ãèÿ â ñâî¸ì ñóù íî ñò íîì çíà ÷å íèè — ïðè ìà òà çíà -
íèÿ, ïî çíà íèÿ â îò íî øå íèè òà êèõ êà òå ãî ðèé êàê «÷ó äî», «äóõ»,
«ñâåðõú åñ òå ñò âåí íîå» è äð. — ïå ðå ñòà ëà ñó ùå ñò âî âàòü åù¸ íå -
ñêî ëü êî ñòî ëå òèé òî ìó íà çàä. È òå ïåðü â ýòè «áëè ñ òà òå ëü íûå
îäåæ äû» ðÿ äèò ñÿ ïðàê òè êà âó ëü ãàð íî ãî êîë äîâ ñò âà, ïû òà þ ùà ÿ -
ñÿ âîñ ïðî èç âî äèòü ôðàã ìåí òû ðè òó à ëîâ, ïîä ëèí íûé ñìûñë êî -
òî ðûõ ñî âðå ìåí íûì ïà ðàï ðî ôåñ ñè î íà ëàì íå äî ñòó ïåí, à ñóù -
íî ñò íûé ðå çó ëü òàò — íå äî ñòè æèì. Èáî «áëà ãî ÷å ñ òè âûå çà âå ðå -
íèÿ è ïî âòî ðå íèå ñî ñòàâ ëåí íûõ äðó ãè ìè ìà ãè ÷å ñêèõ çà êëè íà -
íèé áåñ ïî ëåç íû, åñ ëè àäåïò íå äî ñòèã íåò ñîá ñò âåí íîé âû ñøåé
äó õîâ íîé öå ëî ñò íî ñòè è íå ïî ëó ÷èò âîç ìîæ íîñòü èñ ïî ëü çî âàòü
ñè ëû, ñâîé ñò âåí íûå áî ãàì (Àá ðà-ìå ëèí, 1458)».

Â ñâÿ çè ñî âñåì ñêà çàí íûì, ïî íÿ òèå «ìà ãè ÷å ñêàÿ ìî äåëü
ïñè õî òå ðà ïèè» îò íþäü íå ñâî äè ìî ê áî ëåå èëè ìå íåå ýêî ëî -
ãè÷ íî ìó äëÿ êëè åí òà âîñ ïðî èç âå äå íèþ ðè òó à ëü íîé ïðàê òè êè è
äà æå ê ðà áî òå ñ îñëîæ íå íè ÿ ìè òà êî ãî ðî äà äå ÿ òå ëü íî ñòè (õî òÿ
ïî ñëåä íèé è, áå çó ñëîâ íî, âàæ íûé àñ ïåêò äîë æåí ïðè ñóò ñò âî -
âàòü â ìà ãè ÷å ñêîé ìî äå ëè ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè).
Áî ëåå òî ãî, îíî íå ñâî äè ìî è ê íå êî å ìó «ïðûæ êó» â ïðî øëîå —
÷å ðåç ïðî ïàñòü ýïè ñòå ìî ëî ãè ÷å ñêî ãî ðàç ðû âà (õî òÿ èñ òî ðè ÷å -
ñêàÿ ðå êîí ñò ðóê öèÿ ïîä ëèí íûõ ñìûñ ëîâ óòðà ÷åí íîé ýïè ñòå -
ìî ëî ãè ÷å ñêîé òðà äè öèè, ïî âîç ìîæ íî ñòè, äîë æíà áûòü ïðî âå -
äå íà).

Ìà ãè ÷å ñêàÿ ìî äåëü ïñè õî òå ðà ïèè, ïî íà øå ìó ãëó áî êî ìó
óáåæ äå íèþ, — ýòî ïðû æîê â áó äó ùåå, ê òîé íî âîé ýïè ñòå ìî ëî -
ãè ÷å ñêîé ïëàò ôîð ìå, îñíîâ íûå õà ðàê òå ðè ñòè êè è ïðèí öè ïû
ïî ñòðî å íèÿ êî òî ðîé âû ãëÿ äÿò ñëå äó þ ùèì îá ðà çîì:

1. Óñòà íîâ ëå íèå íî âûõ ïðèí öè ïîâ ôîð ìè ðî âà íèÿ ïðåä ìåò -
íî ãî ïî ëÿ íà ó êè (â òîì ÷èñ ëå ïñè õî òå ðà ïèè) íà îñíî âå
îáú¸ìíîé ìî äå ëè ðå à ëü íî ñòè:

1) óïðàç ä íÿ þ ùåé äå ëå íèå íà îáú åê òû è ñóáú åê òû è âû äâè -
ãà þ ùåé êîí öåï öèþ îä íî ãî è òî ãî æå èí ôîð ìà öè îí íî ãî êîí -

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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òè íó ó ìà ðå à ëü íî ñòè ñ ýí ò ðî ïèé íû ìè è àí òè ýí ò ðî ïèé íû ìè õà -
ðàê òå ðè ñòè êà ìè, ãäå ïåð âûå èç ìå íÿ þò ñÿ çà ñ÷¸ò âòî ðûõ;

2) îáî ñíî âû âà þ ùåé êà òå ãî ðèè ïî òåí öè à ëü íî ãî, (íå ïðî ÿâ -
ëÿ å ìî ãî â õà ðàê òå ðè ñòè êàõ âðå ìå íè è ïðî ñòðàí ñò âà), è àê òó à ëü -
íî ãî (ðàç âî ðà ÷è âà þ ùå ãî ñÿ â îïðå äåë¸ííûõ õà ðàê òå ðè ñòè êàõ
âðå ìå íè-ïðî ñòðàí ñò âà) ïëà íîâ ðå à ëü íî ñòè;

3) îáî ñíî âû âà þ ùåé íî âóþ êîí öåï öèþ âðå ìå íè êàê ìå õà íèç -
ìà ôîð ìè ðî âà íèÿ îáú åê ò íî-, ïðåä ìåò íî-çà êî íî ìåð íîé ñòðóê òó ðû
àê òó à ëü íûõ ïëà íîâ ðå à ëü íî ñòè è âîç ìîæ íî ñòè èõ ïðå îá ðà çî âà íèÿ,
ñ áà çî âû ìè ïî íÿ òè ÿ ìè: ÔÈÀÑ — ôèê ñè ðó å ìûé èì ïóëüñ àê òèâ íî -
ãî ñî çíà íèÿ — êâàíò âðå ìå íè — ìî ìåíò êîã íè òèâ íîé îï òè êè —
åäè íè öà ìî ìåí òà ëü íîé ïà ìÿ òè, èç ìíî æå ñò âà êî òî ðûõ è âû ñòðà è -
âà þò ñÿ àê òó à ëü íûå ïëà íû ðå à ëü íî ñòè; îáú¸ìíàÿ ìà òå ìà òè ÷å ñêàÿ
åäè íè öà, ãèá êàÿ ôè çè ÷å ñêàÿ êîí ñòàí òà, âêëþ ÷à þ ùèå õà ðàê òå ðè -
ñòè êè ìî ìåí òà êîã íè òèâ íîé îï òè êè; ïðà âè ëà îá ðà çî âà íèÿ è ïðå -
îá ðà çî âà íèÿ ýí ò ðî ïèé íî ãî ïî ëþ ñà;

2. Èäåí òè ôè êà öèÿ òåì ïî ðà ëü íîé ñòðóê òó ðû (ñ âîç ìîæ íî -
ñòüþ «ëå ãà ëè çà öèè» ñó ïåð ðå ñóð ñ íûõ èí ñòàí öèé ïñè õè êè â ïî -
òåí öè à ëü íîì ïëà íå ðå à ëü íî ñòè) è ñóù íî ñò íûõ ôóí ê öèé ïñè õè -
êè, íà ïðè ìåð, òà êèõ êàê ãå íå ðà öèÿ õà ðàê òå ðè ñòèê âðå ìå íè-ïðî -
ñòàí ñò âà-ïà ìÿ òè-ëè÷ íî ñòè, èç ìå ðÿ þ ùèõ àê òó à ëü íûå ïëà íû ðå à -
ëü íî ñòè; ãå íå ðà öèÿ áà çèñ íûõ àäàï òà öè îí íûõ ñòðà òå ãèé èí äè âè -
äà è äð.;

3. Èäåí òè ôè êà öèÿ ïîë íî ãî öèê ëà ñà ìî ðå à ëè çó þ ùåé àê òèâ -
íî ñòè ñóáú åê òà ñ àíà ëè çîì âà ðè àí òîâ äâè æå íèÿ ìåæ äó àí òè ýí -
ò ðî ïèé íû ìè (êðå à òèâ íû ìè) è ýí ò ðî ïèé íû ìè ïî ëþ ñà ìè îá ùå -
ãî èí ôîð ìà öè îí íî ãî êîí òè íó ó ìà; êà ÷å ñò âåí íîå óòî÷ íå íèå è
êâàí òè ôè êà öèÿ ôóí ê öè î íàëü íî ãî âêëà äà îñîç íà âà å ìûõ è íå î -
ñîç íà âà å ìûõ èí ñòàí öèé ïñè õè êè â äàí íûé ïðî öåññ; âû âå äå íèå 
àäåê âàò íûõ ñïî ñî áîâ âå ðè ôè êà öèè è îöåí êè ïðî ìå æó òî÷ íûõ è 
êî íå÷ íûõ ðå çó ëü òà òîâ ñà ìî îð ãà íè çó þ ùåé àê òèâ íî ñòè ñóáú åê -
òà, îñíî âàí íûõ, â òîì ÷èñ ëå è íà èí äè êà òî ðàõ ýí ò ðî ïèé íî ãî
ïî ëþ ñà;

4. Óñòà íîâ ëå íèå ïîë íîé èäåí òè÷ íî ñòè öèê ëà ñà ìî îð ãà íè -
çó þ ùåé àê òèâ íî ñòè ñóáú åê òà ñ ïðî öåñ ñîì èç ìå íå íèÿ íà ó÷ íûõ
ïðåä ñòàâ ëå íèé î òàê íà çû âà å ìîé îáú åê òèâ íîé ðå à ëü íî ñòè (ò.å.
êîí ñòà òà öèÿ òî ãî í å îï ðî âåð æè ìî ãî ôàê òà, ÷òî ðå÷ü èä¸ò î òåõ
ñà ìûõ öèê ëè ÷å ñêèõ ôà çàõ ïðå îá ðà çî âà íèÿ õà ðàê òå ðè ñòèê ýí ò -
ðî ïèé íî ãî èí ôîð ìà öè îí íî ãî ïî ëþ ñà);

5. Ïðî ðà áîò êà ñîá ñò âåí íî äèñ öèï ëè íàð íî ãî áëî êà ïñè õî -
òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé òå î ðèè ñ âû âå äå íè åì îñíîâ íûõ óíè âåð ñà ëèé,
îáåñ ïå ÷è âà þ ùèõ îñíîâ íîé è íàè áî ëåå âîñ òðå áó å ìûé ïñè õî òå -
ðà ïåâ òè ÷å ñêèé ýô ôåêò: äî ñòè æå íèå çíà ÷è òå ëü íûõ, óñòîé ÷è âûõ 
è ïðî äîë æà þ ùèõ ñÿ êîí ñò ðóê òèâ íûõ èç ìå íå íèé â îãðà íè ÷åí -
íûå âðå ìåí íûå ïå ðè î äû (óíè âåð ñà ëü íûé óðî âåíü êîì ìó íè êà -
öèè, ìå òà ôàê òî ðû, ìå òà òåõ íî ëî ãèè, ñïî ñîá ñò âó þ ùèå àê òó à ëè -
çà öèè ãè ïåð ï ëà ñòè ÷å ñêèõ ìå õà íèç ìîâ è äð.);

6. Ïðî ðà áîò êà îñíîâ íûõ âåê òî ðîâ èí òåã ðà òèâ íî ãî ïðî öåñ ñà 
â ñôå ðå ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè.

Ïî ëà ãà åì, ÷òî ïîë íî öåí íàÿ ðå à ëè çà öèÿ âû øå ïðè âåä¸ííûõ
ïðèí öè ïîâ â îá ùåì ïî ëå ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè ïî -
çâî ëèò ïî ëó ÷èòü ïîä ëèí íîå íà ó÷ íîå îáú ÿñ íå íèå «÷ó äà» ïñè õî -
òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ýô ôåê òîâ è îñòà âèòü äà ëå êî â ïðî øëîì «ñìóò -
íûå âðå ìå íà» îïàñ íî ãî àí òè ðå ñóð ñ íî ãî ñõè çè ñà, çà ïîë íÿ å ìî ãî
â îñíîâ íîì âó ëü ãàð íîé êîë äîâ ñêîé ïðàê òè êîé è ñåê òàí ò ñêè ìè
ïà ðî äè ÿ ìè íà ïîä ëèí íî äó õîâ íóþ æèçíü.

Ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîå ñî îá ùå ñò âî:
êðàò êî ñðî÷ íûå è ñðåä íå ñðî÷ íûå 
ïåð ñ ïåê òè âû ðàç âè òèÿ

Êàò êîâ À.Ë. ã.Àë ìà òû, Êà çàõ ñòàí
Ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîå ñî îá ùå ñò âî — â

ïåð âóþ î÷å ðåäü èí ñò ðó ìåíò ðàç âè òèÿ ñïå öè à ëü íî ñòè, ïîä äåð æ -
êè è ðàç âè òèÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ, äåé ñò âó þ ùèõ â ðàì êàõ äàí íîé
ñïå öè à ëü íî ñòè. Òà êîé èí ñò ðó ìåíò îñî áåí íî ýô ôåê òè âåí, åñ ëè
èìå åò ñÿ àäåê âàò íûé ïðî åêò ðàç âè òèÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè -
õî òå ðà ïèè, ó÷è òû âà þ ùèé îñî áåí íî ñòè ñè òó à öèè, ñî öè à ëü íûõ
îæè äà íèé, ñâÿ çàí íûõ ñ ïðî ôåñ ñèåé, à òàê æå — ñî âðå ìåí íî ãî
êëè åí ò ñêî ãî çà ïðî ñà.

Àíà ëèç, ïðî âåä¸ííûé íà ìè ïî âñåì ýòèì íà ïðàâ ëå íè ÿì,
ïî êà çû âà åò ñëå äó þ ùåå.

1. Ñè òó à öèÿ, ñêëà äû âà þ ùà ÿ ñÿ âî êðóã ðàç âè òèÿ ïðî ôåñ ñè î -
íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ íà ëè ÷è åì ìíî æå ñò âà
äèñ ñè ïà òèâ íûõ (ò.å. ðàñ ñå è âà þ ùèõ) ôàê òî ðîâ, ê ÷èñ ëó êî òî ðûõ 
ñëå äó åò îò íå ñ òè: òàê è íå ñëî æèâ øèé ñÿ ñè ñ òå ìî îá ðà çó þ ùèé
ñòåð æåíü ïðî ôåñ ñèè ñ àäåê âàò íûì îáî ñíî âà íè åì ìå òî äî ëî ãè -

÷å ñêîé, ôóí ê öè î íà ëü íîé è íîð ìà òèâ íîé öå ëî ñò íî ñòè; ïðå òåí -
çèè òàê íà çû âà å ìûõ ìà òå ðèí ñêèõ äèñ öèï ëèí — â ïåð âóþ î÷å -
ðåäü ïñè õè àò ðèè è ïñè õî ëî ãèè — íà ïðà âî îá ëà äà íèå â îò íî øå -
íèè ïðî ôåñ ñè î íà ëü íî ãî äî ïó ñ êà; ôàê òè ÷å ñêîå ðàñ ñå è âà íèå
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ òåõ íèê è ïîä õî äîâ ïî îá ùå ìó ïî ëþ ðàç -
âè âà þ ùèõ ïðàê òèê — êîí ñó ëü òà òèâ íûõ, òðå íèí ãî âûõ, ìå äè à -
òèâ íûõ è äðó ãèõ, à òàê æå ñðå äè ìíî ãî ÷èñ ëåí íûõ ïà ðàï ðî ôåñ -
ñè î íà ëü íûõ òå ÷å íèé. Â óñëî âè ÿõ îò ñóò ñò âè ÿõ ÷¸òêîé ñè ñ òå ìû
êî îð äè íàò ýòè öåí ò ðî áåæ íûå òåí äåí öèè ïðåä ñòàâ ëÿ þò ðå à ëü -
íóþ îïàñ íîñòü «ðàç äåð ãè âà íèÿ» îá ùå ãî ïî ëÿ ïñè õî òå ðà ïèè ñ
óòðà òîé ïåð ñ ïåê òèâ ðàç âè òèÿ ïðî ôåñ ñèè;

2. Ìåæ äó òåì, ñî öè à ëü íûå îæè äà íèÿ, ñâÿ çàí íûå ñ ïñè õî òå ðà -
ïèåé, ïðåä ïî ëà ãà þò ïðÿ ìî ïðî òè âî ïî ëîæ íûé âåê òîð ñî áû òèé —
ôîð ñè ðî âàí íîå ðàç âè òèå ïðî ôåñ ñè î íàëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè êàê
äåå ñïî ñîá íîé ñî öè à ëü íî-îðè åí òè ðî âàí íîé ñïå öè à ëü íî ñòè, ñî
âñå ìè õà ðàê òå ðè ñòè êà ìè âíóò ðåí íåé öå ëî ñò íî ñòè è åäèí ñò âà; òà -
êî ãî ðî äà îæè äà íèÿ ôîð ìè ðó þò ñÿ â ñâÿ çè ñ ðàñ ïðî ñòðà íå íè åì
äå ñò ðóê òèâ íûõ ñî öè à ëü íûõ ýïè äå ìèé — õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî -
ñòè (àë êî ãî ëèçì, íàð êî ìà íèè, òîê ñè êî ìà íèè), ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
çà âè ñè ìî ñòè (âî âëå ÷å íèå â òî òà ëè òàð íûå ñåê òû, ýê ñò ðå ìè ñò ñêèå
îð ãà íè çà öèè, èã ðî ìà íèè, êîìïü þ òåð íàÿ çà âè ñè ìîñòü), àäàï òà öè -
îí íûõ ðàñ ñòðîéñòâ ñ ïðè çíà êà ìè ñèí ä ðî ìà äå ìî ðà ëè çà öèè êàê
çî íû íàè áî ëåå âû ñî êî ãî ðè ñ êà âî âëå ÷å íèÿ â õè ìè ÷å ñêóþ è äå ñò -
ðóê òèâ íóþ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêóþ çà âè ñè ìî ñòè — îõ âà òû âà þ ùèõ äî
30% íà ñå ëå íèÿ; íå îá õî äè ìî ñòüþ îêà çà íèÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé
ïî ìî ùè çíà ÷è òå ëü íî ìó êî ëè ÷å ñò âó íóæ äà þ ùèõ ñÿ ëèö; à òàê æå â
ñâÿ çè ñ çà ñè ëü åì ïà ðàï ðî ôåñ ñè î íà ëîâ íà ðûí êå ïñè õî òåõ íî ëî ãè -
÷å ñêèõ óñëóã (äî 93-95% îò îá ùå ãî îáú¸ìà) è êðàé íå íèç êèì êà -
÷å ñò âîì îêà çû âà å ìîé ïî ìî ùè;

3. Êðî ìå òî ãî, äà æå è òîò ñðàâ íè òå ëü íî óç êèé ñåê òîð ïðî -
ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, äåé ñò âó þ ùèé â íà ñòî ÿ ùåå âðå -
ìÿ â ÐÔ è äðó ãèõ ïî ñòñî âåò ñêèõ ðåñ ïóá ëè êàõ, íå ñî îò âåò ñò âó åò
îñíîâ íî ìó çà ïðî ñó íà ñå ëå íèÿ íà ýê ñ ï ðåññ-ôîð ìà òû ïðî ôè ëü -
íîé ïî ìî ùè (1—3 òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå ñåñ ñèè) è âû ñî êîå êà ÷å ñò âî 
ðå çó ëü òà òà.

Â ñâÿ çè ñî âñåì ñêà çàí íûì, êðàò êî ñðî÷ íûå è ñðåä íå ñðî÷ -
íûå ïëà íû äå ÿ òå ëü íî ñòè ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷å ñêèõ ñî îá ùåñòâ, êàê ìè íè ìóì, äîë æíû âêëþ ÷àòü:

= êîì ï ëåêñ ìå ðî ïðè ÿ òèé ïî ñòè ìó ëè ðî âà íèþ íà ó÷ íûõ èñ -
ñëå äî âà íèé â ñôå ðå îáî ñíî âà íèÿ ñè ñ òå ìî îá ðà çó þ ùå ãî ìå òî äî -
ëî ãè ÷å ñêî ãî ñòåð æ íÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè (ïî èñê
ôîí äîâ è ðàç ðà áîò êà ñî îò âåò ñò âó þ ùèõ ãðàí òî âûõ ïðåä ëî æå -
íèé);

= ìå ðî ïðè ÿ òèÿ ïî îáî ñíî âà íèþ è ðàç ðà áîò êå íîð ìà òèâ -
íûõ äî êó ìåí òîâ, ôîð ìè ðó þ ùèõ àäåê âàò íóþ ñòðóê òó ðó è ñè ñ òå -
ìó ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûõ èí ñòè òó òîâ, ïðåä ñòàâ ëÿ þ ùèõ ïñè õî òå -
ðà ïèþ êàê ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íîå íà ó÷ íî-ïðàê òè ÷å ñêîå íà ïðàâ ëå -
íèå;

= ìå ðî ïðè ÿ òèÿ ïî ôîð ìè ðî âà íèþ óðîâ íÿ ïåð âè÷ íîé ïñè õî -
òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè, êî òî ðàÿ, âî-ïåð âûõ, áó äåò îñó ùå ñò â ëÿ -
òü ñÿ â ñî îò âåò ñò âèè ñ îá íîâë¸ííû ìè íîð ìà òèâ íû ìè àê òà ìè —
çà êî íîì î ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè è äðó ãè ìè ïîä çà êîí -
íû ìè àê òà ìè, — à âî-âòî ðûõ, — ñî ãëàñ íî ðàç ðà áî òàí íîé ìå òà ìî -
äå ëè ñî öè à ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, äà þ ùåé âíÿò íîå ïðåä ñòàâ ëå íèå
î âçàè ìî äåé ñò âèè ïñè õî òå ðà ïèè ñ äðó ãè ìè ðàç âè âà þ ùè ìè ïðàê -
òè êà ìè.

Äà ëåå ñëå äó åò ðàñ ñìîò ðåòü âî ïðîñ î íå îá õî äè ìî ñòè ñó ùå ñò -
âåí íî ãî ðàñ øè ðå íèÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íî ãî ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å -
ñêî ãî ñî îá ùå ñò âà çà ñ÷¸ò âêëþ ÷å íèÿ â íå ãî ñïå öè à ëè ñòîâ, äåé -
ñò âó þ ùèõ íà ýòà ïå ïåð âè÷ íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè
— øêî ëü íûõ ïñè õî ëî ãîâ, ñî öè à ëü íûõ ïå äà ãî ãîâ è äðó ãèõ.

Àê òèâ íàÿ äå ÿ òå ëü íîñòü ïî ðå à ëè çà öèè ðàç ðà áî òàí íî ãî òà êèì 
îá ðà çîì ïðî åê òà ðàç âè òèÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè áó -
äåò îçíà ÷àòü, ÷òî ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîå ñî îá ùå ñò âî àäåê âàò íî
îò âå ÷à åò íà òðå áî âà íèÿ íî âåé øå ãî âðå ìå íè è áåð¸ò íà ñå áÿ
íåë¸ãêèé ãðóç ñî öè à ëü íîé îò âåò ñò âåí íî ñòè, áåç ÷å ãî êà êîå-ëè áî
ðàç âè òèå, ïî íà øå ìó ãëó áî êî ìó óáåæ äå íèþ, â ïðèí öè ïå íå âîç -
ìîæ íî.

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ â Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè ôóí ê öè î íè ðó -
þò, ïî êðàé íåé ìå ðå, äâà îá ùå ñòâåí íûõ èí ñòè òó òà ïðî ôåñ ñè î -
íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, äåé ñò âó þ ùèõ â äàí íîì íà ïðàâ ëå íèè —
Âñå ðîñ ñèé ñêèé ñî âåò ïî ïñè õî òå ðà ïèè è êîí ñó ëü òè ðî âà íèþ è
Îá ùå ñòâåí íàÿ îð ãà íè çà öèÿ — Ïðî ôåñ ñè î íà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà -
ïåâ òè ÷å ñêàÿ ëè ãà.

Ïî ñâîå ìó îá ùå ìó ïî òåí öè à ëó íà çâàí íûå îð ãà íè çà öèè
ñïî ñîá íû ìî áè ëè çî âàòü ïðî ôåñ ñè î íà ëîâ è ðàç âåð íóòü ñè òó à -
öèþ, ñêëà äû âà þ ùó þ ñÿ âî êðóã ïñè õî òå ðà ïèè, â òðå áó å ìîì íà -
ïðàâ ëå íèè.
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Ñòðóê òó ðà è òåõ íî ëî ãèè 
ïåð âè÷ íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè

Êàò êîâ À.Ë. ã.Àë ìà òû, Êà çàõ ñòàí
Ïî íÿ òèå ïåð âè÷ íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè àäåê -

âàò íî ðàñ êðû âà åò ñÿ ëèøü ÷å ðåç ïðèç ìó ïðîá ëå ìû ñî öè à ëü íûõ
ýïè äå ìèé — õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî ñòè (àë êî ãî ëèçì, íàð êî ìà -
íèè, òîê ñè êî ìà íèè), äå ñò ðóê òèâ íîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé çà âè ñè -
ìî ñòè (âî âëå ÷å íèå â ýê ñò ðå ìè ñò ñêèå îð ãà íè çà öèè, äå ñò ðóê òèâ -
íûå ñåê òû, èã ðî ìà íèÿ, êîìïü þ òåð íàÿ çà âè ñè ìîñòü), àäàï òà öè -
îí íûõ ðàñ ñòðîéñòâ ñ ïðè çíà êà ìè ñèí ä ðî ìà äå ìî ðà ëè çà öèè
(êàê çî íû âû ñî êî ãî ðè ñ êà âî âëå ÷å íèÿ â õè ìè ÷å ñêóþ è äå ñò ðóê -
òèâ íóþ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêóþ çà âè ñè ìîñòü).

Â ñâÿ çè ñ ýòèì âîç íè êà åò íå îá õî äè ìîñòü îõ âà òà ýô ôåê òèâ -
íû ìè ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêè ìè òåõ íî ëî ãè ÿ ìè ñó ùå ñò âåí íîé ÷à -
ñ òè íà ñå ëå íèÿ (äî 30%) ñ âû ñî êè ìè ðè ñ êà ìè è ïðè çíà êà ìè âî -
âëå ÷å íèÿ â äå ñò ðóê òèâ íûå ñî öè àëü íûå ýïè äå ìèè, à òàê æå ôîð -
ìè ðî âà íèÿ ýô ôåê òèâ íîé ìå òà ìî äå ëè ñî öè à ëü íîé ïñè õî òå ðà -
ïèè, ïðè õî äÿ ùåé íà ñìå íó ïðåä ñòàâ ëå íè ÿì î ïñè õî òå ðà ïèè êàê 
îá ýê ñê ëþ çèâ íîé ïðàê òè êå, îá ñëó æè âà þ ùåé èí òå ðå ñû îãðà íè -
÷åí íîé ãðóï ïû íå âðî òè çè ðî âàí íûõ ïà öè åí òîâ.

Â ñâÿ çè ñî âñåì ñêà çàí íûì, ïåð âè÷ íàÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ
ïî ìîùü îïðå äå ëÿ åò ñÿ êàê ñïå öè à ëü íàÿ îð ãà íè çà öè îí íàÿ ìî äåëü
ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, îáåñ ïå ÷è âà þ ùàÿ ïîë íî öåí -
íûé îõ âàò íóæ äà þ ùåé ñÿ ÷à ñ òè íà ñå ëå íèÿ è íà ïðàâ ëåí íàÿ íà
ôîð ìè ðî âà íèå âû ñî êèõ óðîâ íåé óñòîé ÷è âî ñòè ê âî âëå ÷å íèþ â
ñî öè à ëü íûå ýïè äå ìèè è àã ðåñ ñèâ íî ìó âëè ÿ íèþ ñðå äû.

Ðàñ ñìàò ðè âà å ìûé óðî âåíü ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïåâ -
òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè ÿâ ëÿ åò ñÿ êëþ ÷å âûì çâå íîì ìå òà ìî äå ëè ñî öè à -
ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè, êî òî ðàÿ, êðî ìå òî ãî, âêëþ ÷à åò è óðî âåíü
ñïå öè à ëè çè ðî âàí íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè (ò.å. òîé îð -
ãà íè çà öè îí íîé ìî äå ëè ïñè õî òå ðà ïèè, êî òî ðàÿ ñó ùå ñò âî âà ëà äî
íà ñòî ÿ ùå ãî âðå ìå íè).

Ñòðóê òó ðà ïåð âè÷ íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè
âêëþ ÷à åò 5 äèô ôå ðåí öè ðî âàí íûõ ôîðì:

= ïñè õî òå ðà ïèÿ ñ èñ ïî ëü çî âà íè åì òå ëå- è ðà äèî ìå äèé íûõ
êà íà ëîâ, Èí òåð íå òà;

= êðè çèñ íàÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ ïî ìîùü, îêà çû âà å ìàÿ
ïðè ×Ñ;

= ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå èí òåð âåí öèè, ðå à ëè çó å ìûå íà ýòà -
ïå ïåð âè÷ íîé íàð êî ëî ãè ÷å ñêîé è àä äèê òî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè;

= ïñè õî òå ðà ïèÿ íà ýòà ïå ïåð âè÷ íî-ïðî ôè ëàê òè ÷å ñêîé àä -
äèê òî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè â ñè ñ òå ìå îá ðà çî âà íèÿ;

= ïåð âè÷ íàÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ ïî ìîùü, îêà çû âà å ìàÿ
â ïðî ôè ëü íûõ êà áè íå òàõ è öåí ò ðàõ.

Êàæ äàÿ èç âû øå íàç âàí íûõ ôîðì îðè åí òè ðî âà íà íà îïðå -
äåë¸ííóþ àóäè òî ðèþ è èìå åò ñâîè îñî áåí íî ñòè.

Áà çèñ íîé èñ ïî ëü çó å ìîé òåõ íî ëî ãèåé çäåñü ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî ëè ìî äà -
ëü íàÿ ýê ñ ï ðåññ-ïñè õî òå ðà ïèÿ ñ íå îá õî äè ìîé ìî äè ôè êà öèåé äëÿ
êàæ äî ãî äèô ôå ðåí öè ðî âàí íî ãî ôîð ìà òà.

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ ðàç ðà áî òà íû è ðå à ëè çó þò ñÿ 5-äíåâ íûå è 
ìå ñÿ÷ íûå öèê ëû ïî îð ãà íè çà öèè è òåõ íî ëî ãè ÿì ïåð âè÷ íîé
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè.

Ýô ôåê òèâ íîñòü äàí íîé ìî äå ëè èçó ÷à åò ñÿ â ðàì êàõ ñïå öè à -
ëü íîé êîì ï ëåê ñ íîé ïðî ãðàì ìû, çà âåð øå íèå êî òî ðîé ïëà íè ðó -
åò ñÿ ê 2014 ã.

Ôè ëî ñî ôèÿ ïñè õî òå ðà ïèè

Êàò êîâ À.Ë. ã.Àë ìà òû, Êà çàõ ñòàí
Ôè ëî ñî ôèÿ êà êîé-ëè áî îá ëà ñ òè çíà íèé (íà ïðè ìåð, åñ òå ñò -

âåí íî íà ó÷ íûõ èëè ñî öè à ëü íî-ãó ìà íè òàð íûõ) èëè âû äå ëÿ å ìî ãî
íà ó÷ íî-ïðàê òè ÷å ñêî ãî íà ïðàâ ëå íèÿ, ïðåä ñòàâ ëåí íî ãî îá ùå ïðèç -
íàí íû ìè ïðî ôåñ ñè î íà ëü íû ìè èí ñòè òó òà ìè — ýòî, ïðåæ äå âñå ãî,
îñî áûé èí ñò ðó ìåíò îñ ìûñ ëå íèÿ è ðàç âè òèÿ ñòðóê òó ðè ðî âàí íî ãî
îïû òà, çà ñ÷¸ò èñ ïî ëü çî âà íèÿ êî òî ðî ãî ïðî ðà áà òû âà åò ñÿ îñíî âî -
ïî ëà ãà þ ùèé óðî âåíü äèñ öèï ëè íàð íîé ìàò ðè öû — óðî âåíü ôóí -
äà ìåí òà ëü íûõ äî ïó ùå íèé. Äàí íûé, âî âñåõ îò íî øå íè ÿõ âàæ íûé
óðî âåíü ôîð ìè ðó åò îãðà íè ÷å íèÿ, îñíîâ íûå êîí òåê ñòû è ñòè ëè
ìûø ëå íèÿ ñïå öè à ëè ñòîâ, äåé ñò âó þ ùèõ â ðàì êàõ îïðå äåë¸ííî ãî
íà ó÷ íî-ïðàê òè ÷å ñêî ãî íà ïðàâ ëå íèÿ. È â êî íå÷ íîì èòî ãå, îïðå äå -
ëÿ åò åãî ïåð ñ ïåê òè âó.

Ôè ëî ñî ôèÿ ïñè õî òå ðà ïèè (íå ñìîò ðÿ íà ïðè ñóò ñò âèå â îá -
ùåì ïî ëå ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè òà êî ãî ñåê òî ðà êàê
«ôè ëî ñîô ñêàÿ ìî äåëü ïñè õî òå ðà ïèè», îò äå ëü íûõ íà ïðàâ ëå íèé

è ìå òî äîâ, ÿâ ëÿ þ ùèõ ñÿ òåõ íî ëî ãè ÷å ñêèì ïðî äîë æå íè åì îïðå -
äåë¸ííûõ ôè ëî ñîô ñêèõ òå ÷å íèé), ïî íà øå ìó ìíå íèþ, ÿâ ëÿ åò -
ñÿ íà è ìå íåå ðàç ðà áî òàí íîé îá ëà ñòüþ çíà íèé, ïðåä ñòàâ ëÿ þ ùèõ 
êîð ïóñ ðàñ ñìàò ðè âà å ìî ãî íà ó÷ íî-ïðàê òè ÷å ñêî ãî íà ïðàâ ëå íèÿ.

Ïî ïûò êè ôè ëî ñîô ñêî ãî îñ ìûñ ëå íèÿ è îáî ñíî âà íèÿ ïñè õî -
òå ðà ïèè êàê ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íîé è äî ñòà òî÷ íî öå ëî ñò íîé îá ëà ñ òè
çíà íèé è ãó ìà íè òàð íî ãî îïû òà, âû õî äÿ ùå ãî çà ðàì êè êîí ê ðåò -
íûõ íà ïðàâ ëå íèé è ìå òî äîâ, òà êèõ, íà ïðè ìåð, êàê ýê çè ñòåí öè -
à ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ, ÿâ ëå íèå êðàé íå ðåä êîå.

Â ñâÿ çè ñî âñåì ñêà çàí íûì, íà ìè ðàç ðà áî òàí è ðå à ëè çó åò ñÿ
ñïå öè à ëü íûé ïðî åêò ïî èñ ñëå äî âà íèþ ôè ëî ñîô ñêèõ è íà ó÷ -
íî-ìå òî äî ëî ãè ÷å ñêèõ îñíîâ èí òåã ðà òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè.
Â ðàì êàõ äàí íî ãî ïðî åê òà èñ ñëå äó åò ñÿ êàê èñ òî ðè ÷å ñêèé àñ -
ïåêò — ôè ëî ñîô ñêèå òå ÷å íèÿ, îñíîâ íûì ïðåä ìå òîì è çà äà ÷åé
êî òî ðûõ ÿâ ëÿ ëàñü èäåí òè ôè êà öèÿ ñóù íî ñò íûõ õà ðàê òå ðè ñòèê
òà êèõ êà òå ãî ðèé, êàê «äó øà», «äóõ» (ãåð ìå òè ÷å ñêàÿ ôè ëî ñî ôèÿ, 
ãíî ñ òè öèçì), âû ÿñ íå íèå ðî ëè ýòèõ èí ñòàí öèé â ïî íè ìà íèè òî -
ãî, ÷òî ïðî èñ õî äèò ñ äðó ãè ìè ëþ äü ìè (ãåð ìå íåâ òè êà — â èí -
òåð ï ðå òà öèè Â. Äè ëü òåÿ), òàê è ñî âðå ìåí íûå ôè ëî ñîô ñêèå àñ -
ïåê òû ðàñ ñìàò ðè âà å ìîé îá ëà ñ òè çíà íèé, ïðåä ñòàâ ëåí íûå ñïå -
öè à ëü íîé ãíî ñå î ëî ãèåé è ýïè ñòå ìè î ëî ãèåé (â àñ ïåê òå àð õå î ëî -
ãèè çíà íèé ïî Ì. Ôó êî).

Ïðåä âà ðè òå ëü íûå ðå çó ëü òà òû èñ ñëå äî âà íèÿ ïî êà çû âà þò
îò÷¸òëè âóþ ïåð ñ ïåê òè âó è âû ñòðà è âà íèÿ íî âûõ îò íî øå íèé
ôè ëî ñî ôèè è ïñè õî òå ðà ïèè, êà ñà þ ùèõ ñÿ ôóí äà ìåí òà ëü íûõ
îñíîâ ðàñ ñìàò ðè âà å ìî ãî íà ó÷ íî-ïðàê òè ÷å ñêî ãî íà ïðàâ ëå íèÿ, à 
íå òî ëü êî èäåî ëî ãè ÷å ñêî ãî îôîð ì ëå íèÿ êà êèõ-ëè áî êîí ê ðåò -
íûõ ìå òî äîâ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè.

Ïîä ãî òîâ êà ê ðî äè òå ëü ñò âó — 
íå îá õî äè ìàÿ ÷àñòü ïîä ãî òîâ êè ê ðî äàì

Êî âàë¸âà Å.Â. Ìå äè êî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ êëè íè êà 
ÎÎÎ «Ñå ìüÿ ñ ïëþ ñîì», 
Ìî ñê âà, 125080, óë. Äó áî ñå êîâ ñêàÿ, 7;
e-ma il: yesens@yan dex.ru

Â ñî âðå ìåí íîì èí äó ñò ðè à ëü íîì îá ùå ñòâå óòðà ÷åí ñëî æèâ -
øèé ñÿ âå êà ìè îïûò ïå ðå äà ÷è çíà íèé, ñâÿ çàí íûõ ñ ðîæ äå íè åì
ðåá¸íêà. Íà ñòóï ëå íèå áå ðå ìåí íî ñòè íå ðåä êî ïðî èñ õî äèò â ðå çó ëü -
òà òå îñó ùå ñò â ëå íèÿ ïî ëî âî ãî ïî âå äå íèÿ áåç ïî íè ìà íèÿ ïî ñëåä ñò -
âèé, ñâÿ çàí íûõ ñ íà ñòóï ëå íè åì áå ðå ìåí íî ñòè. Òå æå æåí ùè íû,
êî òî ðûå ñî çðå ëè äëÿ ìà òå ðèí ñò âà, ÷à ñ òî íå èìå þò íè çíà íèé, íè
íà âû êîâ, íå îá õî äè ìûõ äëÿ ðå à ëè çà öèè ñâîåé ïî òðåá íî ñòè.

Åñ òå ñò âåí íî, ÷òî â îá ùå ñòâå ñëî æè ëàñü òåí äåí öèÿ ïðå äî -
ñòàâ ëå íèÿ ïî ìî ùè æåí ùè íàì è ñå ìü ÿì, íà ïðàâ ëåí íàÿ íà ðå -
øå íèå ýòîé çà äà ÷è â ôîð ìå âñå âîç ìîæ íûõ øêîë äëÿ áó äó ùèõ
ðî äè òå ëåé êàê íà áà çå æåí ñêèõ êîí ñó ëü òà öèé è ðîä äî ìîâ, òàê è 
â âè äå ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íûõ êîì ìåð ÷å ñêèõ ñòðóê òóð. Ïî ÿ âè ëèñü
Öåí ò ðû ðî äè òå ëü ñêîé êó ëü òó ðû. Â ïðî ãðàì ìû äàí íûõ îð ãà íè -
çà öèé ïî ïîä ãî òîâ êå ñå ìåé, îæè äà þ ùèõ ðåá¸íêà âêëþ ÷å íû òå -
ìû çà òðà ãè âà þ ùèå ôè çèî ëî ãèþ áå ðå ìåí íî ñòè è ðî äîâ, à òàê æå 
óõîä è êîð ì ëå íèå íî âî ðîæä¸ííî ãî ðåá¸íêà.

Ó ïî äàâ ëÿ þ ùå ãî áî ëü øèí ñò âà êóð ñîâ ñòî èò òî ëü êî îä íà öåëü: 
êàê ïî ìî÷ü æåí ùè íå ïå ðå æèòü ðî äû, è äëÿ ýòî ãî å¸ îáó ÷à þò ïî -
âå äå íèþ â ðî äàõ è ïðè¸ìàì ñà ìî ïî ìî ùè.

Îò äå ëü íûå êóð ñû ïðåä ëà ãà þò ðàç âè âà þ ùèå ïðî ãðàì ìû èí -
òåë ëåê òó à ëü íî ãî äëÿ äå òåé ïåð âî ãî ãî äà æèç íè.

Îä íà êî ðàç âè òèå ðåá¸íêà ïðî èñ õî äèò ïî ýòà ïàì è ñî ïðÿ æå -
íî ñ ðàç íû ìè ïî òðåá íî ñòÿ ìè. Èõ êà ÷å ñò âåí íîå óäîâ ëåò âî ðå íèå 
è îïðå äå ëÿ åò ãàð ìî íè÷ íîå ïñè õè ÷å ñêîå è ôè çèî ëî ãè ÷å ñêîå
çäî ðî âüå ðåá¸íêà. À ýòî, â ñâîþ î÷å ðåäü, ÿâ ëÿ åò ñÿ îñíî âîé äëÿ
ðàç âè òèÿ ëè÷ íî ñòè.

Îò ñóò ñò âèå èí ôîð ìè ðî âà íèÿ è âû ðà áî òàí íûõ íà âû êîâ â ýòîé
îá ëà ñ òè ó ìî ëî äûõ ðî äè òå ëåé ïðè âî äèò èõ ê íå à äåê âàò íûì ðå àê -
öè ÿì, âû çû âà þ ùèì äåç àäàï òà öèþ ðåá¸íêà, è êàê ñëåä ñò âèå, íà ðó -
øå íèå ïñè õè ÷å ñêî ãî è ñî ìà òè ÷å ñêî ãî çäî ðî âüÿ. Èìåí íî ïî ý òî ìó,
íåñìîò ðÿ íà äî ñòè æå íèÿ â îá ëà ñ òè ñî âðå ìåí íîé ìå äè öè íû, çäî ðî -
âüå äå òåé ïî-ïðåæ íå ìó ïðî äîë æà åò óõóä øà òü ñÿ.

Ñî âðå ìåí íûå ïðåä ñòàâ ëå íèÿ ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî ëî ãèè
óêà çû âà þò íà òî, ÷òî ôîð ìè ðî âà íèå ìà òå ðèí ñêîé êîì ïå òåí öèè 
äîë æíî áûòü îáÿ çà òå ëü íîé ÷à ñòüþ êóð ñîâ äëÿ áå ðå ìåí íûõ æåí -
ùèí è ñå ìåé, îæè äà þ ùèõ ðåá¸íêà.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Ïðèí öè ïû ñåí ñî ìî òîð íîé êîð ðåê öèè (ÑÌÊ)

Êîð íå å âà Â.À., Øåâ ÷åí êî Þ.Ñ. Ìî ñê âà, Ðîñ ñèÿ

ÑÌÊ — ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íàÿ òåõ íî ëî ãèÿ (àíà ëî ãè÷ íî ïñè õî -
ôàð ìà êî ëî ãèè, ïñè õî òå ðà ïèè, ëî ãî ïå äèè è ïð.), îä íà êî òàê
èëè èíà ÷å âêëþ ÷à åò â ñå áÿ ýëå ìåí òû èíûõ òåõ íèê (íà ïðè ìåð,
áè õå âè î ðà ëü íîé è ñå ìåé íîé ïñè õî òå ðà ïèè, êîð ðåê öè îí íîé ïå -
äà ãî ãè êè, ðàç ëè÷ íûõ äû õà òå ëü íûõ ãèì íà ñòèê è äð.).

ÑÌÊ èìå åò êàê îá ùèå öå ëè, íà ïðàâ ëåí íûå íà ïî âû øå íèå ýô -
ôåê òèâ íî ñòè ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ ìîç ãà, òàê è êîí ê ðåò íûå êëè íè ÷å -
ñêè-äå òåð ìè íè ðî âàí íûå çà äà ÷è, ñî îò âåò ñò âó þ ùèå ñòðóê òó ðå íåé -
ðîï ñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî ñèí ä ðî ìà êîí ê ðåò íî ãî ïà öè åí òà/êëè åí òà.

Ìè íè ìà ëü íûé ñðîê äëÿ ñòà áè ëè çà öèè íà íî âîì óðîâ íå — 9 
ìåñ. (ïðè óñëî âèè åæå äíåâ íûõ çà íÿ òèé äî ìà íå ìå íåå ÷à ñà ÷èñ -
òî ãî âðå ìå íè) ñ ïî ñå ùå íè åì ñïå öè à ëè ñòà íå ìå íåå äâóõ ðàç â
íå äå ëþ. Îò ñóò ñò âèå ïå ðå ðû âà â çà íÿ òè ÿõ äî çà âåð øå íèÿ ïîë íî -
ãî êóð ñà, âêëþ ÷àÿ íå æèç íå îïàñ íûå ñî ìà òè ÷å ñêèå çà áî ëå âà íèÿ.

Íå îá õî äè ìîå ïñè õî ôàð ìà êî ëî ãè ÷å ñêîå ëå ÷å íèå ïðî âî äèò -
ñÿ äî èëè ïî ñëå ïå ðè î äà ÑÌÊ.

ÑÌÊ ïî êà çà íà ïðè áî ëü øèí ñò âå ïîã ðà íè÷ íûõ íåð âíî-ïñè -
õè ÷å ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ, âîç íèê øèõ íà ïî÷ âå íà ñëåä ñò âåí íî-êîí -
ñòè òó öè î íà ëü íîé èëè ðå çè äó à ëü íî-îð ãà íè ÷å ñêîé äèñ ôóí ê öèè
ãî ëîâ íî ãî ìîç ãà. Ïðî òè âî ïî êà çà íè ÿ ìè ÿâ ëÿ þò ñÿ òå êó ùèå ýí äî -
ãåí íûå è ýê çî ãåí íî-îð ãà íè ÷å ñêèå çà áî ëå âà íèÿ, ýïè ëåï ñèÿ, òîã -
äà êàê ñòîé êàÿ ðå ìèñ ñèÿ (íå òðå áó þ ùàÿ ïîä äåð æè âà þ ùå ãî ìå -
äè êà ìåí òîç íî ãî ëå ÷å íèÿ) ïðî òè âî ïî êà çà íè åì íå ÿâ ëÿ åò ñÿ. Ìà -
ëî ýô ôåê òèâ íî ïðè ãå íå òè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íè ÿõ.

Ìè íè ìà ëü íûé âîç ðàñò íà ÷à ëà çà íÿ òèé — 4,5—5 ëåò (êîã äà âîç -
íè êà þò õî òÿ áû ôè çèî ëî ãè ÷å ñêèå ïðåä ïî ñûë êè äëÿ âû ïîë íå íèÿ
ñëîæ íûõ ñåí ñî ìî òîð íûõ èí ñò ðóê öèé âíå êîí òåê ñòà èã ðî âîé äå ÿ òå ëü -
íî ñòè). Âåð õ íèå âîç ðà ñò íûå ãðà íè öû áî ëåå ðàñ ïëûâ ÷à òû è çà âè ñÿò îò 
êîí ê ðåò íî ãî ñëó ÷àÿ.

ÑÌÊ ïðèí öè ïè à ëü íî îò ëè ÷à åò ñÿ îò ñïîð òèâ íûõ òåõ íî ëî ãèé,
ïî ñêî ëü êó ïðè îñâî å íèè î÷å ðåä íî ãî íî âî ãî íà âû êà ïî ñëåä íèé íå
äî âî äèò ñÿ äî àâ òî ìà òèç ìà, à ñðà çó æå óñëîæ íÿ åò ñÿ. Ýòî ïîä äåð æè -
âà åò îò êðû òóþ ôóí ê öè î íà ëü íóþ ñè ñ òå ìó, íå ïðå ðûâ íî ðàç âè âà þ ùó -
þ ñÿ çà ñ÷¸ò íî âûõ ñâÿ çåé.

Ðå îí òî ãå íåç ôóí ê öè î íà ëü íûõ ñè ñ òåì ïî âòî ðÿ åò åñ òå ñò âåí -
íûé õîä ðàç âè òèÿ ïñè õî ìî òîð íîé ñôå ðû îò ïðî ñòî ãî ê ñëîæ íî ìó, 
îò àíà ëè çà ê ñèí òå çó è ò.ä. Ìå òî äè êà ïðåä ïî ëà ãà åò ïðî õîæ äå íèå
òð¸õ ïî ñëå äî âà òå ëü íûõ ýòà ïîâ îñâî å íèÿ ïðî ñòðàí ñò âåí íîé îðè -
åí òà öèè è âû ñòðà è âà íèÿ ñõå ìû ñîá ñò âåí íî ãî òå ëà: â ïî ëî æå íèè
ë¸æà, çà òåì ñè äÿ è íà ÷åò âå ðå íü êàõ, çà òåì ñòîÿ, íà õî äó è íà áå ãó.

Îáÿ çà òå ëü íî íà ëè ÷èå êîí ê ðåò íî ãî ÷ëå íà ñå ìüè, ïðè ñóò ñò âó þ -
ùå ãî íà çà íÿ òè ÿõ ñî ñïå öè à ëè ñòîì è îò âå ÷à þ ùå ãî (ïî âðå ìå íè è
êà ÷å ñò âó) çà äî ìàø íþþ ðà áî òó ðåá¸íêà.

Çà êî íî ìåð íî âîç íèê íî âå íèå â ïðî öåñ ñå íåé ðîï ñè õî ëî ãè -
÷å ñêîé êîð ðåê öèè òàê íà çû âà å ìî ãî «êðè çè ñà», ñâÿ çàí íî ãî ñ äå -
àâ òî ìà òè çà öèåé ðè ãèä íûõ ïñè õî ìî òîð íûõ øàá ëî íîâ (à ïî ðîé
è ïî âòîð íûõ êðè çè ñîâ ðàç âè òèÿ) äèê òó åò íå îá õî äè ìîñòü ñïå -
öè à ëü íîé ïîä ãî òîâ êè ðî äè òå ëåé, îáåñ ïå ÷è âà þ ùåé èõ àäåê âàò -
íóþ ðå àê öèþ íà ñî ñòî ÿ íèå ðåá¸íêà â òà êèå ïå ðè î äû.

5 ýòà ïîâ ýê çè ñòåí öè à ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè ìóæ ÷èí
(íà îñíî âå ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè Í. Ïå çåø êè à íà,
þí ãè àí ñêîé ïñè õî ëî ãèè
è êðîññ-êó ëü òóð íî ãî ïîä õî äà)

Êðàâ ÷åí êî Þ.Å. Âñå ìèð íàÿ àñ ñî öè à öèÿ ïî çè òèâ íîé 
ïñè õî òå ðà ïèè (ÂÀÏÏ);
Óêðà èí ñêàÿ àñ ñî öè à öèÿ ïî çè òèâ íîé 
ïñè õî òå ðà ïèè (ÓÀÏÏ);
Óêðà èí c êèé èí ñòè òóò ïî çè òèâ íîé êðîññ-
êó ëü òóð íîé ïñè õî òå ðà ïèè (ÓÈÏÏ);
e-ma il: po si tum_ukra i ne@yahoo.com

Â òå çè ñàõ êðàò êî èç ëî æå íû îáîáù¸ííûå íà áëþ äå íèÿ èç
íà øåé ïðàê òè êè ïñè õî òå ðà ïèè ìóæ ÷èí, â êî òî ðîé ÷à ñ òî ïîä -
íè ìà þò ñÿ âî ïðî ñû ïî èñ êà èäåí òè÷ íî ñòè è ñâîå ãî Ïó òè.

Òî, ÷òî «ïñè õî òå ðà ïèÿ â ÕÕ âå êå ñî çäà âà ëàñü ìóæ ÷è íà ìè äëÿ 
æåí ùèí», âîç ìîæ íî, ñïîð íî, íî àê òó à ëü íîñòü ðàç âè òèÿ ïñè õî -
òå ðà ïèè ìóæ ÷èí â ÕÕI âå êå, — î÷å âèä íà.

Ïî íà øèì íà áëþ äå íè ÿì:
1. Ìóæ ÷è íû ÷à ùå ïîä íè ìà þò ýê çè ñòåí öè à ëü íûå òå ìû ïî -

èñ êà ñâîå ãî ïó òè;

2. È â òî æå âðå ìÿ èõ îò íî øå íèå ê ýòèì òå ìàì àì áè âà ëåí ò -
íî: è èí òå ðåñ, è ñòðàõ. Âîç ìîæ íî, ýòî ñòðàõ ìå íÿòü ýê çè ñòåí -
öè à ëü íóþ èäåí òè÷ íîñòü, ïå ðå õî äèòü íà íî âóþ «âåð øè íó ñó äü -
áû» (Êà ðè êàø, 2009);

3. Ñî ïðî òèâ ëå íèå ìóæ ÷èí ê ïñè õî òå ðà ïèè íà ìíî ãî áî ëü øå;
4. Åñòü ñî ïðî òèâ ëå íèå ê óñòà íîâ ëå íèþ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å -

ñêèõ îò íî øå íèé. Ýòî ÷à ñ òî ñâÿ çà íî ñ ãî ìî ôîá íû ìè ñòðà õà ìè;
5. Ïî ñëå ïñè õî òå ðà ïèè ìóæ ÷è íû îñî áî öå íÿò å¸ èìåí íî

âñëåä ñò âèå ñëî æèâ øèõ ñÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ îò íî øå íèé.
Ìû îá íà ðó æè ëè ïðî äóê òèâ íîå ñî å äè íå íèå êðîññ-êó ëü òóð íî ãî 

ïîä õî äà, þí ãè àí ñêîé ïñè õî ëî ãèè è ïî çè òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè Í.
Ïå çåø êè à íà.

Ðå øå íèå âî ïðî ñîâ ìóæ ñêî ãî ïî èñ êà ðå øà ëèñü òðà äè öè îí -
íû ìè êó ëü òó ðà ìè, íî ðàç ðó øå íèå òðà äè öèé «ïîä âå øè âà åò»
ýòîò âî ïðîñ. Ñå ãîä íÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ ìî æåò îò ÷à ñ òè âçÿòü íà ñå -
áÿ ýòó ôóí ê öèþ! Ìû çíà êî ìèì ìóæ ÷èí ñ òðà äè öè ÿ ìè è ìè ôà -
ìè ðàç ëè÷ íûõ êó ëü òóð — ýòî óñè ëè âà åò è ðàñ øè ðÿ åò èäåí òè÷ -
íîñòü «ìû» ìóæ ÷èí.

Ïñè õî äè íà ìè ÷å ñêèå ïîä õî äû äà þò íàì ãëó áèí íûå îðè åí òà -
öèè â «ìóæ ñêèõ âî ïðî ñàõ». Çäåñü öåí íû òðó äû Ð.Äæîí ñî íà,
Äæ.Õîë ëè ñà, Äæ.Óàéëè, Äæ.Ýë ä ðèä æà.

Ýê çè ñòåí öè à ëü íûé àñ ïåêò ìóæ ñêèõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ
âñòðå÷ ñî ñòî èò â îò êðû òèè ýìî öè î íà ëü íûõ îò íî øå íèé è ïðî ðà -
áîò êè âî ñü ìè òåì, ñôîð ìó ëè ðî âàí íûõ íà ìè â âè äå âî ñü ìè «Â»:
âáðî øåí íîñòü-â-ìèð; âî ïëîù¸ííîñòü-â-òå ëå; âêëþ÷¸ííîñòü-â-îò -
íî øå íèÿ; âîç ìîæ íî ñòè-è-îãðà íè ÷å íèÿ; âîç ðàñò-è-èç ìå íå íèÿ; âû -
áîð-è-ñâî áî äà; âå ðà-è-ñìûñë; âðå ìåí íîñòü æèç íè.

Ïî çè òèâ íàÿ êðîññ-êó ëü òóð íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ ïî êà çû âà åò
âåê òî ðû ýê çè ñòåí öè à ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè. Ýòî 5 ýòà ïîâ, êðîñ -
ñêó ëü òóð íî è ïñè õî äè íà ìè ÷å ñêè âû äå ëåí íûõ Ïå çåø êè à íîì.
Çäåñü ýòî ýòà ïû «ïó òè ãå ðîÿ»:

1) ýê çè ñòåí öè à ëü íàÿ âñòðå ÷à;
2) äèô ôå ðåí öè à öèÿ è àíà ëèç, «ãå ðî è ÷å ñêèé ïî èñê»;
3) èí òåã ðà öèÿ è ïðè íÿ òèå îò âåò ñò âåí íî ñòè, «ðå øè ìîñòü»;
4) âî ïëî ùå íèå îò âåò ñò âåí íî ñòè, «ïîä âèã ãå ðîÿ»;
5) ðàñ øè ðå íèå èäåí òè÷ íî ñòåé.
Íà êàæ äîì èç ïÿ òè ýòà ïîâ ïîä íè ìà þò ñÿ è ðå øà þò ñÿ âî -

ïðî ñû: ìóæ ñêîé æèç íè è ñó äü áû â öå ëîì, ìóæ ñêèõ èñ òî ðèé,
ìóæ ñêîé ñè ëû, ìóæ ñêèõ ðå øå íèé, âîç ìîæ íî ñòåé è îãðà íè ÷å -
íèé, ìóæ ñêèõ ñìûñ ëîâ è ïåð ñ ïåê òèâ.

Ïîä íÿ òûå âî ïðî ñû òðå áó þò äè ñ êóñ ñèé è îá ìå íà îïû òîì.

Îò «ýãî» ê «ýêî». 
Ìèñ ñèÿ ïñè õî òå ðà ïèè â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå 
è ÷å òû ðå «Ý»-óðîâ íÿ ýô ôåê òèâ íî ñòè 
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïðàê òè êè

Êðàâ ÷åí êî Þ.Å. Âñå ìèð íàÿ àñ ñî öè à öèÿ ïî çè òèâ íîé 
ïñè õî òå ðà ïèè (ÂÀÏÏ);
Óêðà èí ñêàÿ àñ ñî öè à öèÿ ïî çè òèâ íîé 
ïñè õî òå ðà ïèè (ÓÀÏÏ);
Óêðà èí c êèé èí ñòè òóò ïî çè òèâ íîé êðîññ-
êó ëü òóð íîé ïñè õî òå ðà ïèè (ÓÈÏÏ);
e-ma il: po si tum_ukra i ne@yahoo.com

Ðàñ ñìàò ðè âà åò ñÿ íå îá õî äè ìîñòü âû õî äà ïñè õî òå ðà ïèè èç ýðû
ýãî-ìà íèè è íà ïðàâ ëå íèÿ å¸ óñè ëèé íà ðàñ øè ðå íèå èäåí òè÷ íî ñòè
«îò ýãî ê ýêî — ÷òî åñòü äî ñòî éíàÿ ìèñ ñèÿ ïðî ôåñ ñèè â ñî âðå ìåí -
íîì ìè ðå [1, 7, 8, 10, 11]. Ïðåä ëà ãà þò ñÿ 4 «Ý»-óðîâ íÿ ïñè õî òå ðà -
ïèè (ðèñ. 1), ñ ñîá ñò âåí íû ìè ìàð êå ðà ìè ýô ôåê òèâ íî ñòè.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: ýðà ýãî ìà íèè â ïñè õî òå ðà ïèè, ðàñ øè ðå íèå èäåí -
òè÷ íî ñòè, ñòè ëè ýãî, ïî ñðåä íè ÷å ñò âî ýãî, ñà ìî ìå íåä æ ìåíò, ñà ìî -
èäåí òè ôè êà öèÿ, ñà ìî öåí íîñòü, ýìî öè î íà ëü íûé êà ïè òàë, ýìî öè î -
íà ëü íàÿ êà ïè òà ëè çà öèÿ, ýìî öè î íà ëü íûé ôîí òàí, ýìî öè î íà ëü íîå
áî ëî òî, ýìî öè î íà ëü íàÿ ðå êà, ýìî öè î íà ëü íûå êîí ñåð âû, ýê çè ñòåí -
öè à ëü íûå äàí íî ñòè, ýê çè ñòåí öè à ëü íûå âî ïðî ñû, ýê çè ñòåí öè à ëü -
íûå îò âå òû, ýêî ëî ãèÿ, ýêî-ïñè õî ëî ãèÿ, ýêî-ïñè õî òå ðà ïèÿ

1. Óðî âåíü ýãî

Åñ ëè íå ñå ãîä íÿ — òî êîã äà? Åñ ëè íå ÿ — òî
êòî? Åñ ëè íå ÿ çà ñå áÿ — òî êòî çà ìå íÿ? Åñ ëè ÿ
òî ëü êî çà ñå áÿ — òî çà ÷åì ÿ?
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Óðî âåíü ýãî ìû îïðå äå ëÿ åì êàê ïåð âûé, òàê êàê êëè åíò âû -
íî ñèò ýãî â êîí òàêò ñ ïñè õî òå ðà ïåâ òîì, îíî ÿâ ëÿ åò ñÿ è çà ùè -
òîé, è âî ðî òà ìè äëÿ ñî çíà íèÿ, äèà ëî ãà è äî ñòó ïà âî âíóò ðåí -
íþþ ðå à ëü íîñòü êàê êëè åí òà, òàê è ïñè õî òå ðà ïåâ òà.

Â îïðå äå ëå íèè ïî íÿ òèÿ «ýãî» ìû çà íè ìà åì ïî çè öèþ
«åäèí ñò âà-â-ìíî ãî îá ðà çèè»: çà 100 ëåò ñòà íîâ ëå íèÿ íà ó÷ íîé
ïñè õî òå ðà ïèè êî ëè ÷å ñò âî ïî íè ìà íèé ýãî íà êî ïè ëîñü ìíî ãî è
âñå îíè èìå þò ïðà âî íà ñó ùå ñò âî âà íèå.

Ïî íÿ òèå «ýãî» òåñ íî ñâÿ çà íî ñ òà êè ìè ïðî öåñ ñà ìè, ÿâ ëå íè -
ÿ ìè è ñâîé ñò âà ìè, êàê: ñà ìî ñî çíà íèå, ñà ìî èäåí òè ôè êà öèÿ, ñà -
ìî öåí íîñòü, ñâî áî äà è ñè ëà âî ëè, âû áîð, îò âåò ñò âåí íîñòü.
«Ýãî» ó Ôðåé äà — ýòî ñòðóê òó ðà, ó Þí ãà ýòî àð õå òèï, è ñî çíà -
íèå (ýãî-ñî çíà íèå), â ãåø òàëüò-òå ðà ïèè Ïåð ë çà — ýòî ýãî-ôóí -
ê öèÿ, â òðàí çàê ò íîì àíà ëè çå — ýòî ýãî-ñî ñòî ÿ íèå [2, 8, 9, 10].
Ýòè ïî çè öèè äî ïîë íÿ þò äðóã äðó ãà. Ìû ñ÷è òà åì: çäî ðî âîå ýãî
èìå åò ñâîé ñò âà ñòðóê òó ðû, êàê ôóí ê öèè è ïðî öåñ ñà.

Â ïðàê òè ÷å ñêîé ðà áî òå íà óðîâ íå ýãî êàê ñòðóê òó ðû ìû ðà -
áî òà åò ñ áà çî âû ìè ýìî öè î íà ëü íû ìè óñòà íîâ êà ìè, â ïåð âóþ
î÷å ðåäü ñ «ß»-êîí öåï öèåé è áà çî âûì êîí ô ëèê òîì «ß-».

Íà óðîâ íå ýãî êàê ôóí ê öèè — ñ êëþ ÷å âûì êîí ô ëèê òîì
«ó÷ òè âîñòü/ïðÿ ìî òà», êî òî ðûé, õîòü è ëå æèò â ïëîñ êî ñòè «ß»
— «Òû», îä íà êî îí íà ÷è íà åò ðàç ðå øàò üñÿ íà óðîâ íå «ß»: Êàê ÿ
ìî ãó è óìåþ çà ÿâ ëÿòü î ñâî èõ ïî òðåá íî ñòÿõ è ïðÿ ìî ãî âî ðèòü î
ñâî èõ ÷óâ ñò âàõ? Íà ñêî ëü êî ïðÿ ìî òà äðó ãèõ — â îò âåò íà ìîþ
ïðÿ ìî òó — áó äåò ðà íè ìîé äëÿ ìî å ãî ýãî? Íà ñêî ëü êî ìî¸ ýãî ìî -
æåò âû äåð æè âàòü íå ãà òèâ íóþ îá ðàò íóþ ñâÿçü îò äðó ãèõ?

Ýãî íà óðîâ íå ïðî öåñ ñà — ýòî ñïî ñîá íîñòü ñî çíà âàòü, îñîç -
íà âàòü, áûòü âíè ìà òå ëü íûì è âû áè ðàòü, ÷òî ñî îò âåò ñò âó åò çà -
äà ÷àì êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ, êî ó ÷èí ãà è ðåô ëåê ñèâ íî ãî äèà ëî ãà â
ïñè õî òå ðà ïèè.

Â ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîì êîí ñó ëü òè ðî âà íèè (1—5 âñòðå÷), êëàñ -
ñè ÷å ñêîì è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîì êî ó ÷èí ãå (5—15 è 10—30
âñòðå÷ ñî îò âåò ñò âåí íî) âåä¸òñÿ ðà áî òà ñ ýãî íà óðîâ íå ïðî öåñ ñà 
è ôóí ê öèè, â ïñè õî òå ðà ïèè (50 âñòðå÷ è áî ëåå) — íà óðîâ íå
ñòðóê òó ðû.

Êðè òå ðè åì ýô ôåê òèâ íî ñòè ïñè õî òå ðà ïèè íà óðîâ íå ýãî áó -
äåò îçäî ðîâ ëå íèå è óñè ëå íèå ãèá êî ãî, óñòîé ÷è âî ãî è ôóí ê öè î -
íà ëü íî ãî ýãî, ðàç âè òèå åãî ðàç íî îá ðàç íûõ ñòè ëåé ôóí ê öè î íè -
ðî âà íèÿ (ñì. Àáåí ãåé ìåð 1968; Ëàì áåðò 1981), âû ïîë íå íèå
ôóí ê öèé ïî ñðåä íè êà ìåæ äó ðå à ëü íî ñòÿ ìè âíåø íåé è âíóò ðåí -
íåé, ìåæ äó âðå ìå íåì ïðî øëûì, íà ñòî ÿ ùèì è áó äó ùèì, à òàê -
æå íà ïîë íåí íîñòü ýãî ÷óâ ñò âîì ñà ìî öåí íî ñòè è ñà ìî èäåí òè -
ôè êà öèåé (ðèñ. 2).

Òàê æå â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîì êî ó ÷èí ãå è ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷å ñêîì êîí ñó ëü òè ðî âà íèè [3, 6] ìû âû äå ëÿ åì è ðà áî òà åì ñ ÷å -
òû ðü ìÿ îñíîâ íû ìè ñà ìî êîì ïå òåí ò íî ñòÿ ìè ëè÷ íî ñòè, áà çè ðó -
þ ùè ìè ñÿ íà îñíî âå çäî ðî âî ãî, ñà ìî öåí íî ãî ýãî (ðèñ. 3).

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Ðèñ. 3. Ñà ìî êîì ïå òåí ò íî ñòè íà îñíî âå ïîë íî öåí íî ôóí ê öè î íè ðó þ ùå ãî ýãî

Ðèñ. 2. ×å òû ðå ïðî ÿâ ëå íèÿ çäî ðî âî ãî ýãî

Ðèñ. 1. ×å òû ðå óðîâ íÿ ýô ôåê òèâ íî ñòè ïñè õî òå ðà ïèè



2. Óðî âåíü ýìî öèé

Åñòü ëî ãè êà Óìà. Åñòü ëî ãè êà Ñåð ä öà.
È åñòü ëî ãè êà — ëî ãè êà Öå ëî ãî.

Àëü ôðåä Àä ëåð

Òðóä íî íà ÷è íàòü ãî âî ðèòü. Íî òðóä íåå —
íà ÷è íàòü ìîë ÷àòü. Òðóä íî íà ÷è íàòü äó ìàòü.
Íî åù¸ òðóä íåé — íà ÷è íàòü ÷óâ ñò âî âàòü.

Âî êðóã ÿä ðà çäî ðî âî ãî ýãî ìû ïî ìî ãà åì êëè åí òó ôîð ìè ðî -
âà íèå ïî ëå çäî ðî âûõ ýìî öè î íà ëü íûõ îò íî øå íèé è ïå ðå æè âà -
íèé. Êëþ ÷å âûå òåð ìè íû çäåñü — ýìî öè î íà ëü íîå çäî ðî âüå,
ýìî öè î íà ëü íàÿ ãðà ìîò íîñòü, ýìî öè î íà ëü íàÿ ìóä ðîñòü è ýìî -
öè î íà ëü íûé êà ïè òàë.

Â ïðàê òè êå ìû îïè ðà åì ñÿ íà ìå òîä ïî çè òèâ íîé êðîññ-êó -
ëü òóð íîé ïñè õî òå ðà ïèè Í. Ïå çåø êè à íà [3, 5, 6], ãäå ýìî öè î íà -
ëü íûå ôå íî ìå íû ðàñ ñìàò ðè âà þò íà òð¸õ óðîâ íÿõ ñî äåð æà òå ëü -
íî ãî àíà ëè çà ëè÷ íî ñòè:

1) íà àê òó à ëü íîì (î÷å âèä íûé, ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêèé, ñî áû -
òèé íûé óðî âåíü, óðî âåíü àê òó à ëü íûõ êîí ô ëèê òîâ è àê òó à ëü -
íûõ ðå ñóð ñîâ);

2) íà äèô ôå ðåí öè à ëü íîì (ñå ðå äèí íûé óðî âåíü ãëó áè íû
àíà ëè çà, íà êî òî ðîì äèô ôå ðåí öè ðó þò ñÿ õà ðàê òå ðî ëî ãè ÷å ñêèå
÷åð òû, êîí öåï öèè è àê òó à ëü íûå ñïî ñîá íî ñòè ëè÷ íî ñòè, óðî -
âåíü âíóò ðåí íèõ êîí ô ëèê òîâ è âíóò ðåí íèõ ðå ñóð ñîâ);

3) íà áà çî âîì (óðî âåíü áà çî âûõ ýìî öè î íà ëü íûõ óñòà íî âîê
è èäåí òè÷ íî ñòåé, áà çî âî ãî êîí ô ëèê òà, áà çî âûõ ðå ñóð ñîâ è áà -
çî âûõ ñïî ñîá íî ñòåé ëè÷ íî ñòè).

Íà áà çî âîì óðîâ íå ìû îïå ðè ðó åì ÷å òû ðü ìÿ ãðóï ïà ìè êà òå -
ãî ðèé, êî òî ðûå íà ïðÿ ìóþ ñâÿ çà íû ñ ýìî öè î íà ëü íûì áëà ãî ïî -
ëó ÷è åì è çäî ðî âü åì ëè÷ íî ñòè:

1) «áà çî âàÿ ñïî ñîá íîñòü ëþ áèòü» è «áà çî âàÿ ñïî ñîá íîñòü
ïî çíà âàòü»;

2) ýìî öè î íà ëü íûå óñòà íîâ êè â èç ìå ðå íè ÿõ «ß», «Òû»,
«Ìû», «ïðà-Ìû»;

3) áà çî âûé êîí ô ëèêò è áà çî âûé ðå ñóðñ;
4) áà çî âûå èäåí òè÷ íî ñòè ëè÷ íî ñòè.
Äëè òå ëü íàÿ ðà áî òà (30—100 âñòðå÷) ïðåä ïî ëà ãà åò ïî ñòðî å -

íèå äîë ãî ñðî÷ íûõ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ îò íî øå íèé è ãàð ìî íè çà -
öèþ íà áà çî âîì óðîâ íå ëè÷ íî ñòè. Ïðè ýòîì ýô ôåê òèâ íîñòü ìû 
îïðå äå ëÿ åì ÷å ðåç ðàñ øè ðå íèå ñïåê ò ðà îñîç íà âà å ìûõ, âåð áà ëè -
çè ðó å ìûõ è ïðåäú ÿâ ëÿ å ìûõ ýìî öèé, ñâÿ çàí íûõ â òîì ÷èñ ëå ñ
áà çî âû ìè ñî áû òè ÿ ìè (äåò ñò âî, ìàê ðî-ñî áû òèÿ) — è òî ëå ðàí ò -
íîñòü ê íèì. Êëè åíò è ïñè õî òå ðà ïåâò íà ÷è íà þò ÷óâ ñò âî âàòü
áî ëü øå, ãëóá æå è ïî-ðàç íî ìó. Ýãî êëè åí òà âñ¸ ìå íü øå ïå ðå æè -
âà åò ðàç íî îá ðà çèå ÷óâñòâ êàê óã ðî çó. Ýãî ñòà íî âèò ñÿ äðó æå ñò -
âåí íûì ïî îò íî øå íèþ ê ýìî öè ÿì, ñòà íî âèò ñÿ ìî ñ òîì, à íå
ñòå íîé.

Ïðè óñïåø íîé êà ïè òà ëè çà öèè ïå ðå æè âà å ìûõ ýìî öèé
(ðèñ. 4), êëè åíò èäåí òè ôè öè ðó åò ñÿ ñ íè ìè êàê ñ ðå ñóð ñîì, ÷åì
ïå ðå âî äèò ÷àñòü ïñè õè ÷å ñêîé ýíåð ãèè èç êëà ñ òå ðà áà çî âî ãî
êîí ô ëèê òà â áà çî âûé ðå ñóðñ — è ïî ëó ÷à åò äî ñòóï ê áà çî âîé
ñïî ñîá íî ñòè ëþ áèòü. Ýòî ïðî èñ õî äèò íà ôî íå îç äî ðîâ ëå íèÿ áà -
çî âûõ ýìî öè î íà ëü íûõ óñòà íî âîê è óñè ëå íèÿ èõ ïî ëî æè òå ëü -
íûõ ìî äà ëü íî ñòåé ß+, Òû+, Ìû+, ïðà-Ìû+.

Íà äèô ôå ðåí öè à ëü íîì óðîâ íå ìû ðà áî òà åì ñ äèô ôå ðåí öè -
à ëü íî-àíà ëè òè ÷å ñêèì îïðîñ íè êîì (ÄÀÎ) è âû äå ëÿ åì «ýìî öè -
î íà ëü íî-çà ðÿ æåí íûå» ïñè õî äè íà ìè ÷å ñêèå êëþ ÷è: íà øè ÷óâ ñò -
âà è ýìî öèè â ïî âñåä íåâ íîé æèç íè àäåê âàò íî è íå à äåê âàò íî
çà ïó ñ êà þò ñÿ îïðå äåë¸ííû ìè ïñè õî äè íà ìè ÷å ñêè ìè êëþ ÷à ìè
(àê òó à ëü íû ìè ñïî ñîá íî ñòÿ ìè). ×åì áî ëåå ãàð ìî íè÷ íî ðàç âè òà
òà èëè èíàÿ ñïî ñîá íîñòü, òåì áî ëåå îíà ãèá êàÿ, è òåì áî ëåå
àäåê âàò íûì ýìî öè ÿì îíà áó äåò ñïî ñîá ñò âî âàòü. È íà î áî ðîò,
÷åì áî ëåå ñïî ñîá íîñòü íå äî ðàç âè òà èëè ïå ðå ðàç âè òà — òåì áî -
ëåå íå âðî òè çè ðó þ ùèì ôàê òî ðîì îíà áó äåò âû ñòó ïàòü. Òà êèì
îá ðà çîì, ñà ìè ýìî öèè ìû ðàñ ñìàò ðè âà åì áî ëü øå êàê ýìî öè î -
íà ëü íûå ñèì ï òî ìû, à ýô ôåê òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ ñâî äèò ñÿ ê
ñôî êó ñè ðî âàí íîé ïñè õî äè íà ìè ÷å ñêîé ãàð ìî íè çà öèè àê òó à ëü -
íûõ ñïî ñîá íî ñòåé (à òàê æå òåõ óñòà íî âîê è êîí öåï öèé, ê êî òî -
ðûì îíè ïðè âÿ çà íû). Êðè òå ðèé ýô ôåê òèâ íî ñòè ïñè õî òå ðà ïèè
íà äàí íîì óðîâ íå — ýòî øè ðî êèé è ãèá êèé ðå ïåð òó àð àê òó à ëü -
íûõ ñïî ñîá íî ñòåé, ìÿã êî ýìî öè î íà ëü íî îêðà øåí íûõ.

Íà àê òó à ëü íîì óðîâ íå ìû îáó ÷à åì êëè åí òà ýìî öè î íà ëü íî ìó
îá íîâ ëå íèþ (ñïî ñîá íîñòü ñâîå âðå ìåí íî îñîç íà âàòü, âåð áà ëè çè -
ðî âàòü, óòè ëè çè ðî âàòü è ìî òè âè ðî âàòü ñÿ ýìî öè ÿ ìè) è ýìî öè î -
íà ëü íîé êà ïè òà ëè çà öèè (ñïî ñîá íîñòü èäåí òè ôè öè ðî âà òü ñÿ ñ ðå -
ñóð ñ íû ìè ýìî öè ÿ ìè è «íà êàï ëè âàòü» èõ â ñå áå êàê ýìî öè î íà -
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Ðèñ. 5. ×å òû ðå ìå òà ôî ðû òå êó ÷å ñòè è îá íîâ ëÿ å ìî ñòè ýìî öèé

Ðèñ. 4. Ýìî öè î íà ëü íîå ñà ìî îá íîâ ëå íèå è ýìî öè î íà ëü íàÿ êà ïè òà -
ëè çà öèÿ

Ðèñ. 6. Ýê çè ñòåí öè à ëü íûå äàí íî ñòè, ïðåä ñòàâ ëåí íûå â âè äå âî ñü ìè «Â»



ëü íóþ «ïî äóø êó áå çî ïàñ íî ñòè» è ýìî öè î íà ëü íûé êà ïè òàë) —
êàê äâóì âàæ íûì ñáà ëàí ñè ðî âàí íûì ïðî öåñ ñàì (ðèñ. 4). Ýìî -
öè î íà ëü íàÿ êà ïè òà ëè çà öèÿ âîç ìîæ íà òî ëü êî ïî ñëå ðàç âè òèÿ
ñïî ñîá íî ñòè ê ýìî öè î íà ëü íî ìó îá íîâ ëå íèþ. Ñ ïî ñëåä íåé ìû
ðà áî òà åì ÷å ðåç 4 ìå òà ôî ðû ýìî öè î íà ëü íîé ïðî òî÷ íî ñòè è òå -
êó ÷å ñòè, ñðàâ íè âàÿ ýìî öèè ñ âî äîé è ñïî ñî áà ìè èõ ïðî òå êà íèÿ 
â ïðè ðî äå (ðèñ. 5).

3. Óðî âåíü ýê çè ñòåí öè à ëü íûé

Õî ðî øàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ íå ìî æåò íå áûòü
ýê çè ñòåí öè à ëü íîé.

       Èð âèí ßëîì

Ñìûñë — ýòî óäà÷ íûé êîí ò ðàêò ñ æèçíüþ.
Àëü ôðèä Ëýí ã ëå

Ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ ðà áî òà íà ýòîì óðîâ íå — öå ëîå èç -
ìå ðå íèå, êî òî ðî ìó ñî îò âåò ñò âó þò îò äå ëü íûå ìî äà ëü íî ñòè ïñè -
õî òå ðà ïèè. Îä íà êî ìû ïðè äåð æè âà åì ñÿ ìíå íèÿ, ÷òî âñÿ òå ðà -
ïåâ òè ÷å ñêàÿ ðà áî òà, íå çà âè ñè ìî îò ìå òî äà, â êî òî ðîì îíà
âåä¸òñÿ, — ðà íî èëè ïîçä íî ñòà íåò ýê çè ñòåí öè à ëü íîé.

Íà äàí íîì óðîâ íå ðà áî òû ýô ôåê òèâ íîñòü ïñè õî òå ðà ïèè íà ìè 
îïðå äå ëÿ åò ñÿ ïî ãî òîâ íî ñòè êëè åí òà âå ñ òè îò êðû òûé ðåô ëåê ñèâ -
íûé äèà ëîã âî êðóã ïå ðå æè âà íèÿ èì ýê çè ñòåí öè à ëü íûõ äàí íî ñòåé 
åãî æèç íè. Ñó ùå ñò âó þò ðàç ëè÷ íûå íà áî ðû è îïðå äå ëå íèÿ ýòèõ
êà òå ãî ðèé (ýê çè ñòåí öè à ëîâ). Ìû ïî ëü çó åì ñÿ àâ òîð ñêîé ìî äå ëüþ
âî ñü ìè ýê çè ñòåí öè à ëîâ, êî òî ðûå ñôîð ìó ëè ðî âà íû â âè äå âî ñü ìè
«Â» (ðèñ. 6). Ìû îïðå äå ëÿ åì èõ êàê ýê çè ñòåí öè à ëü íûå âî ïðî ñû
æèç íè ê ÷å ëî âå êó — è åãî çà äà ÷à íàé òè ñîá ñò âåí íûå ýê çè ñòåí öè -
à ëü íûå îò âå òû íà íèõ. Ýòî åù¸ îäèí êðè òå ðèé ýô ôåê òèâ íî ñòè
ïñè õî òå ðà ïèè íà ýòîì óðîâ íå.

Íà ýòîì óðîâ íå ïðî âå ðÿ þò ñÿ áëà ãî ïî ëó ÷èÿ ïðå äû äó ùèõ
äâóõ óðîâ íåé: çäî ðî âîå ýãî ñïî ñîá íî áûòü îò êðû òûì ê ýê çè -
ñòåí öè à ëü íûì âî ïðî ñàì è ãî òîâ íîñòü ÷óâ ñò âî âàòü, ïå ðå æè âàòü, 
îá íîâ ëÿòü è êà ïè òà ëè çè ðî âàòü ýìî öèè ïî ìî ãà åò âñòðå òè òü ñÿ ñ
äàí íî ñòÿ ìè ñó ùå ñò âî âà íèÿ è èñ êàòü îò âå òû íà íèõ.

Êðè òå ðèé ýô ôåê òèâ íî ñòè íà ýòîì óðîâ íå — ýòî ñïî ñîá ñò -
âî âà íèå âû çðå âà íèþ â ïî ëå ýìî öè î íà ëü íî ãî çäî ðî âüÿ ñïî ñîá -
íî ñòåé ê âñòðå ÷å ñ äàí íî ñòÿ ìè æèç íè, è ðåô ëåê ñèâ íîå ðàñ øè -
ðå íèå èäåí òè÷ íî ñòè â íåé (ñì. Ìýé, Ôðàíêë, Ïå çåø êè àí,
ßëîì, Ëýí ã ëå è äð.).

Óðî âåíü ýêî

Ðà íü øå ïðè ðî äà îêðó æà ëà ÷å ëî âå êà, à
ñåé ÷àñ ÷å ëî âåê — ïðè ðî äó.

Óðî âåíü ýêî ëî ãè÷ íî âû òå êà åò èç ïî ñëå äî âà òå ëü íî ñòè ïðå -
äû äó ùèõ òð¸õ, è â îñî áåí íî ñòè ïî ñëåä íå ãî.

Âû õî äÿ çà ïðå äå ëû ñîá ñò âåí íî ãî ñó ùå ñò âî âà íèÿ è ðàñ øè -
ðÿÿ èäåí òè÷ íîñòü, êëè åíò ÷à ñ òî ðàñ øè ðÿ åò è ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î
ñâî¸ì äî ìå (ãðå÷. «ýêîñ» — äîì).

«×òî ÿâ ëÿ åò ñÿ òâî èì äî ìîì?» — êëþ ÷å âîé âî ïðîñ íà ýòîì
óðîâ íå.

Âòî ðûì ïðàê òè ÷å ñêèì âî ïðî ñîì ÿâ ëÿ åò ñÿ âî ïðîñ î çà áî òå:
«Î ÷¸ì òû óìå åøü çà áî òè òü ñÿ â ñâîåé æèç íè?»

Íå ñìîò ðÿ íà òî, ÷òî ýòîò óðî âåíü ÿâ ëÿ åò ñÿ ñà ìûì âåð õ íèì
— íàì ÷à ñ òî ïðè õî äèò ñÿ ñíî âà èä òè «ñ ñà ìî ãî íè çà» — íî óæå ñ
íî âûì ïî íè ìà íè åì:

— Êàê òû ìî æåøü çà áî òè òü ñÿ î ñâî¸ì äî ìå-òå ëå?
— Êàê òû ìî æåøü çà áî òè òü ñÿ î ñâî¸ì äî ìå-êâàð òè ðå?
— Êàê òû ìî æåøü çà áî òè òü ñÿ î ñâî¸ì äî ìå-ãî ðî äå?
— Êàê òû ìî æåøü çà áî òè òü ñÿ î ñâî¸ì äî ìå-ìè ðå?
Ýô ôåê òèâ íî ñòüþ ïñè õî òå ðà ïèè íà ýòîì óðîâ íå áó äåò ðàñ -

øè ðå íèå èäåí òè÷ íî ñòè, ìûø ëå íèÿ è ñî-ïå ðå æè âà íèÿ äî ãðà -
íèö íà øå ãî îá ùå ãî ïëà íå òàð íî ãî äî ìà è çà áî òà î í¸ì (ñì.
Ôðîìì, Õàé äåã ãåð, Ïå çåø êè àí)

Î÷å âèä íî, ÷òî ýêî-ïñè õî ëî ãèÿ è ýêî-ïñè õî òå ðà ïèÿ äå ëà þò
òî ëü êî ïåð âûå øà ãè â ñâî¸ì ðàç âè òèè [1, 5—8, 10], è èìåí íî ýòîò
óðî âåíü íóæ äà åò ñÿ â íàè áî ëü øåé ïðàê òè ÷å ñêîé, ìå òî äè ÷å ñêîé è
êîí öåï òó à ëü íîé ðàç ðà áîò êå.
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÷ëåí ÎÏÏË, êîí ñó ëü òàíò è ìî äå ðà òîð
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî èí òåð íåò-ñî îá ùå ñò âà:
http://com mu ni ty.li ve jo ur nal.com/ru_psi ho log;
e-ma il: kras nos h te in@gma il.com

Ðàç âè òèå è äî ñòóï íîñòü èí òåð íåò-êîì ìó íè êà öèé, ë¸ãêîñòü
è ñâî áî äà ïå ðå ìå ùå íèÿ ÷å ëî âå êà â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå ñäå ëà ëè
óäàë¸ííóþ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêóþ ðà áî òó áî ëåå âîñ òðå áî âàí íîé è
ýô ôåê òèâ íîé.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ è êîí ñó ëü òè ðî âà íèå, ïðî âî äè ìûå ñ ïî ìî -
ùüþ èí òåð íåò-êîì ìó íè êà öèé, ñî õðà íÿ þò îñíîâ íûå ïðèí öè ïû 
è ïîä õî äû, èñ ïî ëü çó þ ùè å ñÿ ïðè î÷ íûõ âñòðå ÷àõ, è, âìå ñ òå ñ
òåì, èìå þò ðÿä îñî áåí íî ñòåé, ñâÿ çàí íûõ ñ òåõ íè ÷å ñêè ìè îãðà -
íè ÷å íè ÿ ìè è âîç ìîæ íî ñòÿ ìè óäàë¸ííî ãî êîí òàê òà.

Â îðè ãè íà ëü íîì ôîð ìà òå ìå òî äè êà «Òå àòð Àð õå òè ïîâ» ïðåä -
ïî ëà ãà åò àê òèâ íîå èñ ïî ëü çî âà íèå ïðî ñòðàí ñò âà ïî ìå ùå íèÿ, êî -
òî ðîå ðàç äå ëÿ åò ñÿ íà òàê íà çû âà å ìûå Äî ìà, ñî îò âåò ñò âó þ ùèå
ïÿ òè áèî ñî öè à ëü íûì àð õå òè ïè ÷å ñêèì ïî çè öè ÿì èëè ðî ëÿì. Äëÿ 
êëè åí òà ìåí òà ëü íûé ïå ðå õîä èç îä íîé ðî ëè â äðó ãóþ àñ ñî öè è -
ðó åò ñÿ ñ ïå ðå õî äîì ôè çè ÷å ñêèì â ïðî ñòðàí ñò âå êîì íà òû, ÷òî äå -
ëà åò ïå ðå êëþ ÷å íèÿ ìåæ äó ðî ëÿ ìè áî ëåå áû ñò ðû ìè è ãëó áî êè ìè.

Ïðè óäàë¸ííîé ðà áî òå ïî òåõ íè ÷å ñêèì ïðè ÷è íàì íåò âîç -
ìîæ íî ñòè èñ ïî ëü çî âàòü ôè çè ÷å ñêîå ïðî ñòðàí ñò âî ïî ìå ùå íèÿ.
Âìå ñ òî ýòî ãî êëè åíò èñ ïî ëü çó åò ïðî ñòðàí ñò âî ÷èñ òî ãî ëè ñ òà, êî -
òî ðîå îí ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íî ðàç äå ëÿ åò ìåæ äó äî ìà ìè (èäåÿ èñ ïî ëü -
çî âà íèÿ ëè ñ òà ïðè íàä ëå æèò È.À. ×åã ëî âîé, àâ òî ðó ìå òî äè êè).

Ìî äè ôè êà öèÿ ìå òî äà ôîð ìè ðó åò ðÿä îñî áåí íî ñòåé â åãî
ïðè ìå íå íèè.

Êëè åíò ñî çäà¸ò âè çó à ëü íî-àñ ñî öè à òèâ íûé ðÿä, õà ðàê òå ðè -
çó þ ùèé äëÿ íå ãî êàæ äûé Äîì, ÷à ñ òî çà ðè ñî âû âà åò ñî îò âåò ñò -
âó þ ùèå îá ðà çû.

Ðàç ìå ÷åí íûé ëèñò, êàê ïðà âè ëî, ñî õðà íÿ åò ñÿ êëè åí òîì â
òå ÷å íèå âñå ãî ïå ðè î äà ðà áî òû ñ òå àò ðîì àð õå òè ïîâ è äà ëåå,
ñïî ñîá ñò âóÿ åãî ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íîé ðà áî òå ïî ìå òî äè êå.

Ïðè çà ìå ùå íèè òå ðà ïåâ òîì ôóí ê öèè ðî ëå âîé ìî äå ëè äëÿ
êëè åí òà (íà ïðè ìåð, äëÿ ïîä äåð æà íèÿ äèà ëî ãà â ðî ëè) ãîëîñ òå -
ðà ïåâ òà çâó ÷èò â íà óø íè êàõ, ÷òî îá ëåã ÷à åò óñâî å íèå êëè åí òîì
ýòîé ðî ëå âîé ìî äå ëè (êàê áû «èç íóò ðè»).

Ïðàê òè êà ïðè ìå íå íèÿ ìå òî äè êè «Òå àòð àð õå òè ïîâ» â îïè -
ñàí íîé ìî äè ôè êà öèè ïî çâî ëÿ åò ãî âî ðèòü î âîç ìîæ íî ñòè å¸
ýô ôåê òèâ íî ãî èñ ïî ëü çî âà íèÿ â óäàë¸ííîì âà ðè àí òå êîí ñó ëü -
òè ðî âà íèÿ.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Èñ ïî ëü çî âà íèå 
ñè ñ òåì íî-ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêî ãî ìå òî äà 
â äîë ãî ñðî÷ íîé ïñè õî òå ðà ïèè 
è äëÿ ãðóïï ëè÷ íî ñò íî ãî ðî ñ òà

Êðàõ ìà ëþê Ã.Â. ïñè õî ëîã, Öåíòð ïñè õè àò ðè ÷å ñêîé ïî ìî ùè
ÓÌÂÄ Óêðà è íû â Ðî âåí ñêîé îá ëà ñ òè

Ôå íî ìåí çà ìå ñòè òå ëü ñò âà, êî òî ðûé ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ â ñè ñ òåì -
íûõ ñå ìåé íûõ ðàñ ñòà íîâ êàõ, îò êðû âà åò íî âûå ïåð ñ ïåê òè âû äëÿ 
ïñè õî òå ðà ïèè è ñà ìî ïî çíà íèÿ. çà ìå ñòè òå ëü ñò âî ìîæ íî ðàñ -
ñìàò ðè âàòü êàê îäèí èç âè äîâ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî òðàíñà. Ñî ñòî -
ÿ íèå çà ìå ñòè òå ëü íî ãî òðàíñà ìîæ íî îïðå äå ëèòü êàê èç -
ìåí¸ííîå ñî ñòî ÿ íèå ñî çíà íèÿ. Èç ìå íå íèÿ ìî ãóò ïðî èñ õî äèòü
â ëþ áîé ïñè õè ÷å ñêîé ôóí ê öèè, íî ïðåæ äå âñå ãî èç ìå íÿ åò ñÿ
ôî êó ñè ðîâ êà âíè ìà íèÿ. Âíè ìà íèå ÷å ëî âå êà êîí öåí ò ðè ðó åò ñÿ
íà âíóò ðåí íèõ ïñè õè ÷å ñêèõ ïðî öåñ ñàõ, êî òî ðûå âîç íè êà þò ó
çà ìå ñòè òå ëÿ: ìûñ ëÿõ, îá ðà çàõ, ïðåä ñòàâ ëå íè ÿõ, çà ìå ñòè òå ëü íûõ 
âîñ ïî ìè íà íè ÿõ, íà òå ëåñ íûõ îùó ùå íè ÿõ, íà òåõ ñïî ñîá íî ñòÿõ, 
êî òî ðûå èã íî ðè ðó þò ñÿ èì â îáû÷ íîì ñî ñòî ÿ íèè ñî çíà íèÿ.
Âíè ìà íèå ê âíåø íèì ñòè ìó ëàì ñòà íî âèò ñÿ ðàñ ôî êó ñè ðî âàí -
íûì (ðàñ ñå ÿí íûì), ëè áî ñå ëåê òèâ íûì, âû áî ðî÷ íûì.

Â ïðî öåñ ñå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïðàê òè êè áû ëî îá íà ðó -
æå íî, ÷òî äàí íûé ôå íî ìåí ìîæ íî ýô ôåê òèâ íî èñ ïî ëü çî âàòü
íå òî ëü êî â ñîá ñò âåí íî ñè ñ òåì íûõ ñå ìåé íûõ ðàñ ñòà íîâ êàõ, íî
è â ñè ñ òåì íî-ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêèõ óïðàæ íå íè ÿõ äëÿ èñ ñëå äî -
âà íèÿ è îïûò íî ãî ïî ñòè æå íèÿ ðàç ëè÷ íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å -
ñêèõ ìî äå ëåé. Â ðå çó ëü òà òå òà êî ãî âçàè ìî äåé ñò âèÿ ÷å ëî âåê
èìå åò âîç ìîæ íîñòü èñ ñëå äî âàòü òå îá ëà ñ òè ñâîå ãî ïñè õè ÷å ñêî -
ãî ïðî ñòðàí ñò âà, êî òî ðûå â äàí íûé ìî ìåíò ïî êà êîé-ëè áî ïðè -
÷è íå íå äî ñòóï íû åãî «îáû äåí íî ìó» ñî çíà íèþ, áëî êè ðó þò ñÿ
çà ùèò íû ìè ìå õà íèç ìà ìè. ×å ëî âåê èìå åò âîç ìîæ íîñòü íà îïû -
òå ïå ðå æèòü «çî íó áëè æàé øå ãî ðàç âè òèÿ» ñâîåé äó øè, ñî ïðè -
êîñ íó òü ñÿ ñ «òå íå âû ìè» ñòî ðî íà ìè ñâîåé ëè÷ íî ñòè.

Äàí íûé ïîä õîä áûë ïðè ìå íåí äëÿ èñ ñëå äî âà íèÿ ðàç ëè÷ íûõ 
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ìî äå ëåé: ñïåê ò ðà ñî çíà íèÿ Ê. Óèë áå ðà,
ïñè õî ñèí òå çà Ð. Àñ ñîä æè î ëè, èñ ñëå äî âà íèÿ ìå äè òà òèâ íûõ ñî -
ñòî ÿ íèé ïî ñðåä ñò âîì ïðî ñòðàí ñò âåí íî ãî ïå ðå æè âà íèÿ îá ðà çîâ 
Îøî äçýí òà ðî.

Â ðå çó ëü òà òå ïðàê òè êè ñè ñ òåì íûõ ñå ìåé íûõ ðàñ ñòà íî âîê
ñðå äè êëè åí òîâ áû ëà âû äå ëå íà ãðóï ïà, êî òî ðàÿ áû ëà çà èí òå -
ðå ñî âà íà â ðå ãó ëÿð íîì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîì âçàè ìî äåé ñò -
âèè ñ öå ëüþ ñà ìî ïî çíà íèÿ è ëè÷ íî ñò íî ãî ðàç âè òèÿ. Äëÿ ýòîé
ãðóï ïû (70 ÷åë.) áûë ðàç ðà áî òàí ðÿä ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ
ñå ìè íà ðîâ, îñíî âàí íûõ íà ñè ñ òåì íî-ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêèõ
óïðàæ íå íè ÿõ. Òå ìà òè êà ñå ìè íà ðîâ âêëþ ÷à ëà â ñå áÿ èñ ñëå äî -
âà íèå ñîá ñò âåí íûõ ðî äî âûõ ñè ñ òåì è ïðî õîæ äå íèÿ áà çî âûõ
äâè æå íèé äó øè (äâè æå íèå ê ìà òå ðè è ê îò öó), à çà òåì èñ ñëå -
äî âà íèå ñî âðå ìåí íûõ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ìî äå ëåé ëè÷ íî ñòè.

Ïðè ìåð ñå ìè íàð ñêî ãî âçàè ìî äåé ñò âèÿ «Ñïåêòð ñî çíà íèÿ, ñòà -
íîâ ëå íèå è ïðå î äî ëå íèå ãðà íèö». Ìî äåëü Ê. Óèë áå ðà îïè ñû âà åò,
êàê ñî çíà íèå ÷å ëî âå êà âû õî äèò èç ñî ñòî ÿ íèÿ åäèí ñò âà ê áî ëü øåé è 
áî ëü øåé ðàç äåë¸ííî ñ òè. Ñ ñà ìî ãî äåò ñò âà ìû ó÷èì ñÿ ñòà âèòü ãðà -
íè öû, ðàç äå ëÿòü. Íà øà äó øà, íà ÷è íàÿ ñâî¸ ñó ùå ñò âî âà íèå ñ óðîâ -
íÿ åäèí ñò âà, ïî ñòå ïåí íî îò äå ëÿ åò ñå áÿ îò îêðó æà þ ùåé ñðå äû, çà -
òåì îò äå ëÿ åò ñå áÿ îò òå ëà, à çà òåì îò äå ëÿ åò îò ñå áÿ «íå ãà òèâ íûå»
ñòî ðî íû ñâîåé ëè÷ íî ñòè. Â ðå çó ëü òà òå ðàç äå ëå íèÿ ìû ñó ùå ñò âåí íî 
îãðà íè ÷è âà åì ñâîé îïûò, ñó æàÿ àäàï òà öè îí íûå âîç ìîæ íî ñòè ê èç -
ìåí ÷è âûì ñî öè à ëü íûì è ïðè ðîä íûì ôàê òî ðàì. Ïðî öåññ ëè÷ íî ñò -
íî ãî ðàç âè òèÿ äîë æåí âêëþ ÷àòü â ñå áÿ âîç ìîæ íîñòü êàê ñòà âèòü
ãðà íè öû, òàê è ïðå î äî ëå âàòü èõ. Ñî âðå ìåí íûé âçðîñ ëûé ÷å ëî âåê
ìî æåò îñîç íàòü, íà êà êèõ óðîâ íÿõ îí ñòà âèò âíóò ðåí íèå ãðà íè öû è 
óâè äåòü ïóòü ê èõ ïðå î äî ëå íèþ: ðàç äåë¸ííîå ýãî (ãðà íè öà ìåæ äó
ìà ñ êîé è òå íüþ), öå ëî ñò íîå ýãî (ãðà íè öà ìåæ äó äó øîé è òå ëîì),
êåí òàâð (ãðà íè öà ìåæ äó òå ëîì è îêðó æà þ ùåé ñðå äîé), óðî âåíü
òðàíñ ïåð ñî íà ëü íûõ ïå ðå æè âà íèé, óðî âåíü åäèí ñò âà. Â íà ÷à ëå ñå -
ìè íà ðà èä¸ò ñî îá ùå íèå è îá ñóæ äå íèå äàí íîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
ìî äå ëè. Çà òåì ãðóï ïà ïðè ñòó ïà åò ê ñè ñ òåì íî-ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å -
ñêèì óïðàæ íå íè ÿì, êî òî ðûå ñî ÷å òà þò ñÿ ñ ãðóï ïî âîé äû õà òå ëü íîé
ðå ëàê ñà öèåé. Â óïðàæ íå íè ÿõ âû ñòàâ ëÿ þò ñÿ ôè ãó ðû çà ìå ñòè òå ëåé:
«ìà ñ êà», «òåíü»; «ýãî», «òå ëî»; «êåí òàâð», «îêðó æà þ ùèé ìèð» è ò.ä.

Ãëàâ íîé îò ëè ÷è òå ëü íîé ÷åð òîé ñå ìè íà ðîâ ñ ïðè ìå íå íè åì
ñè ñ òåì íî-ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêèõ óïðàæ íå íèé ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî ëó ÷å -
íèå íå ïî ñðåä ñò âåí íî ãî îïû òà ðàç ëè÷ íûõ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ñî -
ñòî ÿ íèé, êà òàð ñè ÷å ñêîå ïå ðå æè âà íèå ïî äàâ ëåí íûõ ýìî öèé â
áå çî ïàñ íîì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîì ïðî ñòðàí ñò âå. Ñî ñòî ÿ íèÿ
ãàð ìî íèè, óðàâ íî âå øåí íî ñòè, ïñè õè ÷å ñêîé óñòîé ÷è âî ñòè è ñè -

ëû â óïðàæ íå íè ÿõ ìî ãóò ïå ðå æèòü ëþ äè, êî òî ðûå â îáû÷ íîé
æèç íè ïå ðå æè âà þò ïî ñòî ÿí íóþ òðå âîæ íîñòü è íå ó âå ðåí íîñòü.
Â ðå çó ëü òà òå ïðî èñ õî äèò íå êîå «çà ÿ êî ðå íèå», ôèê ñà öèÿ â ïà -
ìÿ òè òå ëà æå ëà å ìûõ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ñî ñòî ÿ íèé. Ïðî êëà äû âà -
åò ñÿ ïóòü ê ýòèì ñî ñòî ÿ íè ÿì â îáû÷ íîé æèç íè.

Ñè ñ òåì íî-ôå íî ìå íî ëî ãè ÷å ñêèå óïðàæ íå íèÿ ïðå êðàñ íî ñî -
÷å òà þò ñÿ ñ ãðóï ïî âîé âè çó à ëè çà öèåé, ðå ëàê ñà öèåé è äû õà òå ëü -
íû ìè óïðàæ íå íè ÿ ìè. Â ðå çó ëü òà òå òà êî ãî êîì ï ëåê ñ íî ãî ïîä -
õî äà çíà ÷è òå ëü íî ïî âû øà þò ñÿ âîç ìîæ íî ñòè öå ëî ñò íî ãî ïñè -
õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî âîç äåé ñò âèÿ íà ëè÷ íîñòü ÷å ëî âå êà è ïðî -
õîæ äå íèÿ ïó òè æå ëà å ìîé ëè÷ íî ñò íîé òðàíñ ôîð ìà öèè.

Ãðóï ïî âàÿ êëè åí ò öåí ò ðè ðî âàí íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ 
êàê ìå òîä àê òè âè çà öèè ëè÷ íî ñò íî ãî ðî ñ òà êëè åí òîâ

Êó çîâ êèí Â.Â. Ìî ñ êîâ ñêèé ãî ñó äàð ñò âåí íûé îá ëà ñò íîé
óíè âåð ñè òåò, 105005, Ìî ñê âà, óë.Ðà äèî, 10;
e-ma il: ku zov kin_vi@ma il.ru

Îò ñóò ñò âèå öå ëî ñò íûõ ðó êî âîäñòâ, èìå þ ùà ÿ ñÿ ðàç ðîç íåí -
íàÿ ëè òå ðà òó ðà ïî ìå òî äó, ìîé ëè÷ íûé îïûò ïðî âå äå íèÿ ãðóïï
âñòðå÷, êî òî ðûì ìîæ íî äå ëè òü ñÿ, è îñ ìûñ ëå íèå ýô ôåê òèâ íî -
ñòè ýòèõ ãðóïï, â ðå çó ëü òà òå ïðî âåä¸ííûõ ýê ñ ïå ðè ìåí òà ëü íûõ
èñ ñëå äî âà íèé, îáî çíà ÷è ëè àê òó à ëü íîñòü äî êëà äà.

Èç íà ÷à ëü íî íå îá õî äè ìî ïðåä ïî ëî æèòü, ÷òî äëÿ ïðå î äî ëå íèÿ
òðóä íî ñòåé ëè÷ íî ñò íî ãî ðî ñ òà (ËÐ) è àê òè âè çà öèè ýòî ãî ïðî öåñ ñà
îä íèì èç óñïåø íûõ ìå òî äîâ ìî æåò îêà çà òü ñÿ êëè åí ò öåí ò ðè ðî âàí -
íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ â å¸ ãðóï ïî âîì âà ðè àí òå. Ïðè ýòîì ÷òî ïðåä -
ñòàâ ëÿ åò ñî áîé ËÐ (â òîì ÷èñ ëå è â ðîä æå ðè àí ñêîì ïîä õî äå) è êà -
êî âû òðóä íî ñòè, êî òî ðûå ìî ãóò âñòðå òè òü ñÿ íà åãî ïó òè îïè ñà íî â
ìîåé ñòà òüå, âû øå äøåé â ¹9 æóð íà ëà «Ïñè õî òå ðà ïèÿ» çà 2011 ã.

Åäèí ñò âåí íîå, íà ÷òî õî òå ëîñü áû îá ðà òèòü âíè ìà íèå, ÷òî
ïî äàâ ëÿ þ ùàÿ ÷àñòü òðóä íî ñòåé ËÐ ñâÿ çà íà ñ âçàè ìî îò íî øå íè -
ÿ ìè ìåæ äó ëþ äü ìè. Ïî ý òî ìó ïðå î äî ëå íèå èõ áî ëåå ïðî äóê òèâ -
íî â ìàñ ø òà áå ãðóï ïû, à íå òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ îò íî øå íèé ñó ãó áî 
ìåæ äó òå ðà ïåâ òîì è êëè åí òîì (íà ýòî óêà çû âà þò Ê.Ðîä æåðñ,
Ä.Êî ðè, Í.Õîááñ, Ð.Êî ÷þ íàñ, À.Á.Îð ëîâ, Â.Êó çîâ êèí).

Ê.Ðîä æåðñ óòâåð æ äàë, ÷òî ËÐ âîç ìî æåí òî ëü êî â óñëî âèè ñî -
öè à ëü íûõ îò íî øå íèé, êî òî ðûå îáåñ ïå ÷è âà þò ÷å ëî âå êó îá ðàò íóþ
ñâÿçü îò íî ñè òå ëü íî ïðî ÿâ ëå íèé åãî ëè÷ íî ñòè, ò.å. âî âçàè ìî äåé -
ñò âèè ñ äðó ãè ìè ëþ äü ìè. Â åãî ðà áî òàõ èç ìå íå íèÿ, ïðî èñ õî äÿ -
ùèå ñ êëè åí òà ìè, ïðåä ñòàâ ëÿ þò ñÿ â âè äå ïî ñëå äî âà òå ëü íî ñòè ñòà -
äèé èç ìå íå íèÿ ìåæ ëè÷ íî ñò íûõ îò íî øå íèé â õî äå ïñè õî òå ðà ïèè.
Ïðè ýòîì êîí öåï öèÿ îñíîâ íîé âñòðå ÷è áà çè ðó åò ñÿ íà âå ðå â âîç -
ìîæ íîñòü ïî çè òèâ íî ãî êîí ñò ðóê òèâ íî ãî ËÐ â àò ìî ñôå ðå áå çî öå -
íî÷ íî ãî ïî çè òèâ íî ãî ïðè íÿ òèÿ, ýì ïà òèè è êîí ã ðó ýí ò íî ñòè. Ïñè -
õî òå ðà ïåâò ñî çäà¸ò ýòè óñëî âèÿ. À ÷òî êà ñà åò ñÿ äðó ãèõ ó÷à ñò íè êîâ
ãðóï ïû, òî â ðàç âè âà þ ùåì ñÿ âçàè ìî äåé ñò âèè, ïðè õî ðî øåé îð ãà -
íè çà öèè äàí íî ãî ïðî öåñ ñà, îíè íà ÷è íà þò óñâà è âàòü òå ïàò òåð íû
ïî âå äå íèÿ, êî òî ðûå äå ìîí ñò ðè ðó åò ïñè õî òå ðà ïåâò. Òîã äà ñà ìè
ó÷à ñò íè êè ãðóï ïû ñòà íî âÿò ñÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òà ìè äðóã äëÿ äðó ãà:
îêà çà íèå ïî ìî ùè äðóã äðó ãó ñòà íî âèò ñÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè÷ íûì.

Íà ðàâ íå ñ ñî çäà íè åì íå îá õî äè ìûõ è äî ñòà òî÷ íûõ óñëî âèé
äëÿ ëè÷ íî ñò íûõ èç ìå íå íèé ó÷à ñò íè êîâ ãðóï ïû, âàæ íûì ôàê òî -
ðîì ýô ôåê òèâ íî ñòè ãðóï ïî âî ãî ïðî öåñ ñà ÿâ ëÿ åò ñÿ ñòðóê òó ðè ðî -
âà íèå ðà áî òû ãðóï ïû ïñè õî òå ðà ïåâ òîì (îñî áåí íî âàæ íûì ÿâ ëÿ -
åò ñÿ òî, êàê íà ÷è íàòü è çà êàí ÷è âàòü ïðî öåññ ãðóï ïî âîé ðà áî òû,
êàæ äîé ñåñ ñèè). Ðàç âè òèå òå ìà òè êè êàê íå îá õî äè ìîå óñëî âèå ðàç -
âè òèÿ ãðóï ïû — åù¸ îä íè âàæ íûé àñ ïåêò, ó÷¸ò êî òî ðî ãî ïî çâî ëÿ -
åò äå ëàòü ïðî öåññ ãðóï ïî âîé ðà áî òû áî ëåå ýô ôåê òèâ íûì. Íà ëè -
÷èå òåì äëÿ îá ñóæ äå íèÿ â ãðóï ïå è èõ ýìî öè î íà ëü íîñòü è çíà ÷è -
ìîñòü äëÿ ó÷à ñò íè êîâ ãðóï ïû — ïî êà çà òåëü äî âå ðèÿ ãðóï ïå è âîç -
ìîæ íî ñòè èç ìå íå íèé, êî òî ðûå ìî ãóò ïðî è çîé òè â ðå çó ëü òà òå èõ
îá ñóæ äå íèÿ.

Ìóæ ñêàÿ èäåí òè÷ íîñòü 
êàê êîí öåïò ïñè õî à íà ëè òè ÷å ñêîé òå î ðèè è ïðàê òè êè

Êó çîâ êèí Â.Â. Ìî ñ êîâ ñêèé ãî ñó äàð ñò âåí íûé 
îá ëà ñò íîé óíè âåð ñè òåò, 
105005, Ìî ñê âà, óë.Ðà äèî, 10;
e-ma il: ku zov kin_vi@ma il.ru

Ìóæ ñêàÿ èäåí òè÷ íîñòü êàê êîí öåïò ÿâ ëÿ åò ñî áîé ôîð ìó
îá ðà áîò êè ñóáú åê òèâ íî ãî îïû òà ïñè õî à íà ëè òè êà, èëè åäè íè öó, 
ñ ïî ìî ùüþ êî òî ðîé â ñâåð íó òîì âè äå õðà íèò ñÿ èí ôîð ìà öèÿ,
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êî òî ðàÿ â ëþ áîé ìî ìåíò ìî æåò áûòü ðàç âåð íó òà âî âçàè ìî äåé -
ñò âèè ñ ïà öè åí òîì â âè äå íå êèõ ãè ïî òåç, êî òî ðûå äà þò âîç -
ìîæ íîñòü ðàç ìûø ëÿòü íàä ïðîá ëå ìîé ïà öè åí òà, ïðè ýòîì ýòè
ðàç ìûø ëå íèÿ ìî ãóò áûòü äî âî ëü íî-òà êè ãèá êè ìè, òàê êàê
âêëþ ÷à þò â ñå áÿ êîí òåêñò è îïûò è ñà ìî ãî òå ðà ïåâ òà, è ïà öè -
åí òà, â ñâÿ çè ñ ÷åì ïðî èñ õî äèò è ðîñò ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî
çíà íèÿ. Òà êèì îá ðà çîì, ñî âåð øåí ñò âó åò ñÿ êîí öåï òó à ëè çà öèÿ
êàê áà çî âûé íà âûê ïñè õî à íà ëè òè êà.

Íà ïîë íå íèå ñî äåð æà íè åì äàí íî ãî êîí öåï òà — çà äà ÷à, êàê
ïðàê òè êó þ ùèõ ïñè õî à íà ëè òè êîâ, òàê è ïñè õî à íà ëè òè êîâ-èñ -
ñëå äî âà òå ëåé, ïðè êëàä íè êîâ, òàê êàê îí ïî çâî ëÿ åò ôîð ìè ðî -
âàòü ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîå ìûø ëå íèå è òåõ è äðó ãèõ è ñïî ñîá ñò âó -
åò, ïðè íå îá õî äè ìî ñòè, ñ ïî íè ìà íè åì îò íå ñ òèñü ê íóæ äàì ïà -
öè åí òà ïî ðàç ðå øå íèþ åãî ïðîá ëå ìû, ââè äó êî òî ðîé îí îá ðà -
òèë ñÿ çà ïî ìî ùüþ, åñ ëè ðå÷ü èä¸ò, íà ïðè ìåð, î ðàç ìû òîé ìóæ -
ñêîé èäåí òè÷ íî ñòè, íà ðó øåí íûõ ñå ìåé íûõ îò íî øå íè ÿõ (êàê â
ðî ëè ñåê ñó à ëü íî ãî, áðà÷ íî ãî ïàðòí¸ðà, òàê è â ðî ëè îò öà ñå -
ìåé ñò âà) è ò.ä. À äëÿ ïñè õî à íà ëè òè êà-èñ ñëå äî âà òå ëÿ — ýòî âîç -
ìîæ íîñòü îò êðû âàòü íî âûå ñòî ðî íû ïðîá ëå ìû, åù¸ íå èñ ñëå -
äî âàí íûå, äëÿ óñè ëå íèÿ âîç ìîæ íî ñòåé ïåð âî ãî. Äëÿ àíà ëè òè -
÷å ñêè ìûñ ëÿ ùèõ ïñè õè àò ðîâ, ñåê ñî ëî ãîâ — ýòî âîç ìîæ íîñòü
ðàç ìûø ëÿòü íàä ïà òî ëî ãèåé ïà öè åí òà, èñ ïî ëü çóÿ ïðåä ñòàâ ëå -
íèÿ îá îñî áåí íî ñòÿõ ôîð ìè ðî âà íèÿ, íà ïðè ìåð, ïñè õî ëî ãèè
òðàíñ ñåê ñó à ëà, èëè ñ ïî íè ìà íè åì îïðå äå ëå íèÿ ïàñ ïîð ò íî ãî
ïî ëà ÷å ëî âå êà ïðè íà ðó øå íè ÿõ òè ïà «ãåð ìàô ðî äè òèçì».

Íå îá õî äè ìî îò äà âàòü îò÷¸ò, ÷òî òå ìà ìóæ ñêîé èäåí òè÷ íî -
ñòè, òàê æå êàê è æåí ñêîé, íå èñ ÷åð ïà å ìà, â íåé åù¸ ìíî ãî áå -
ëûõ ïÿ òåí, íî â ïñè õî à íà ëè òè ÷å ñêîé òå î ðèè è ïðàê òè êå îíà
âåä¸ò ñâî¸ íà ÷à ëî îò èäåé Ç. Ôðåé äà è åãî ïðåä ñòàâ ëå íèé î ïñè -
õî ñåê ñó à ëü íîì ðàç âè òèè ÷å ëî âå êà. Ïî ý òî ìó ìû âñå ãäà äîë æíû
îò òàë êè âà òü ñÿ îò åãî èäåé, îïè ðà òü ñÿ íà èäåè åãî ïî ñëå äî âà òå -
ëåé è ïðî òèâ íè êîâ, ÷òî áû ðàç âè âàòü è ñî âåð øåí ñò âî âàòü íî âîå
çíà íèå äëÿ âû áî ðà áî ëåå ýô ôåê òèâ íûõ ñòðà òå ãèé ïñè õî òå ðà -
ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè.

Ìóæ ñêàÿ èäåí òè÷ íîñòü êàê êîí öåïò ìî æåò áûòü îñ ìûñ ëåí
÷å ðåç òà êèå ïî íÿ òèÿ è êà òå ãî ðèè, êàê ìóæ ñêàÿ ãåí äåð íàÿ èäåí -
òè÷ íîñòü, çðå ëàÿ/íå çðå ëàÿ ìóæ ñêàÿ èäåí òè÷ íîñòü, ìà ñ êó ëèí -
íîñòü, ôå ìè íèí íîñòü, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ àí ä ðî ãè íèÿ, ãå ãå ìîí -
íàÿ ìà ñ êó ëèí íîñòü, ÿäåð íàÿ (áà çî âàÿ) ïî ëî âàÿ èäåí òè÷ íîñòü,
ïî ëî âàÿ èäåí òè÷ íîñòü, ïî ëî ðî ëå âàÿ èäåí òè÷ íîñòü, ñåê ñó à ëü -
íàÿ îðè åí òà öèÿ è äð., êî òî ðûå ïî çâî ëÿ þò ðàñ êðûòü åãî ðàç íûå
ñòî ðî íû.

Ñòðóê òó ðè ðî âà íèå 
â êëè åí ò öåí ò ðè ðî âàí íîé ïñè õî òå ðà ïèè
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Ïî íÿ òèå «ñòðóê òó ðè ðî âà íèå» îçíà ÷à åò âíå ñå íèå â ïðî öåññ
ïñè õî òå ðà ïèè îð ãà íè çà öèè è ïî ðÿä êà.

Ê.Ðîä æåðñ â ñâîåé êíè ãå «Êîí ñó ëü òè ðî âà íèå è ïñè õî òå ðà -
ïèÿ» äå ëà åò óäà÷ íóþ ïî ïûò êó ïðåä ñòà âèòü êîí ñó ëü òè ðî âà íèå êàê
«ñòðóê òó ðè ðî âàí íîå, ñâî áîä íîå îò ïðåä ïè ñà íèé âçàè ìî äåé ñò âèå,
êî òî ðîå ïî çâî ëÿ åò êëè åí òó äî ñòè÷ü îñîç íà íèÿ ñà ìî ãî ñå áÿ íà ñòî -
ëü êî, ÷òî ýòî äà¸ò åìó âîç ìîæ íîñòü ñäå ëàòü ïî çè òèâ íûå øà ãè â
ñâå òå åãî íî âîé îðè åí òà öèè». Ýòî ñòðóê òó ðè ðî âàí íîå âçàè ìî äåé -
ñò âèå ïðåä ñòàâ ëå íî ÷å ðåç îïè ñà íèå îò äå ëü íî è â îïðå äåë¸ííîì
ïî ðÿä êå ñëå äó þ ùèõ 12 ýòà ïîâ. Ïðè ýòîì ñàì Ê. Ðîä æåðñ óêëà -
äû âà åò èõ â 4 ñòà äèè ïðî öåñ ñà: íà ÷à ëî òå ðà ïèè, ñòà äèÿ ýìî öè î -
íà ëü íî ãî âû ñâî áîæ äå íèÿ, ñòà äèÿ äî ñòè æå íèÿ èí ñàé òà è çà êëþ -
÷è òå ëü íàÿ ôà çà òå ðà ïèè.

Îä íà êî ïðîá ëå ìà çà êëþ ÷à åò ñÿ íå â êî ëè ÷å ñò âå ýòà ïîâ (ïðåä -
ñòàâ ëå íèÿ î íèõ ôîð ìè ðó åò ó ïñè õî òå ðà ïåâ òà îá ðàç ïðî öåñ ñà, ò.å.
ïî ñëå äî âà òå ëü íîñòü äåé ñò âèé, è ÿâ ëÿ þò ñÿ âíóò ðåí íåé ðà áî òîé
ïñè õî òå ðà ïåâ òà), à â òîì, â êà êîé ñòå ïå íè òå ðà ïåâò äîë æåí ñòðóê -
òó ðè ðî âàòü ðà áî òó íå ïî ñðåä ñò âåí íî äëÿ êëè åí òà: íå äî ñòà òî÷ íîå
ñòðóê òó ðè ðî âà íèå óñè ëè âà åò òðå âî ãó êëè åí òà è ïî äàâ ëÿ åò åãî
ñïîí òàí íûå ðå àê öèè, ìå øà åò óñòà íîâ ëå íèþ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ îò -
íî øå íèé, à ñëèø êîì ñòðî ãîå îïðå äå ëå íèå ðà ìîê ðà áî òû óâå ëè -
÷è âà åò çà âè ñè ìîñòü êëè åí òà îò òå ðà ïåâ òà.

Âàæ íåé øåé ñî ñòàâ ëÿ þ ùåé ñòðóê òó ðè ðî âà íèÿ âçàè ìî äåé ñò -
âèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òà è êëè åí òà â ÊÖÒ — ïðà âèëü íîå åãî íà ÷à ëî
è îêîí ÷à íèå. Ìû çíà åì, ÷å ãî õî òèì äî áè òü ñÿ, çà ïó ñ êàÿ ïðî -

öåññ, è çíà åì, êàê åãî çà âåð øèòü, ÷òî áû îí ïðè íåñ ïî ëü çó êëè -
åí òó. À ÷òî áó äåò ïðî èñ õî äèòü â õî äå ñà ìî ãî ïðî öåñ ñà, çà âè ñèò
îò èí äè âè äó à ëü íûõ îñî áåí íî ñòåé êëè åí òà è ìà ñ òåð ñò âà ñà ìî ãî
òå ðà ïåâ òà, ðå à ãè ðó þ ùå ãî íà õîä äåé ñò âèé, ìûñ ëåé, ÷óâñòâ,
óñòà íî âîê êëè åí òà.

Â çà êëþ ÷å íèè îáî çíà ÷èì è äðó ãèå âîç ìîæ íî ñòè ñòðóê òó ðè -
ðî âà íèÿ âçàè ìî äåé ñò âèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òà è êëè åí òà, ÷òî áû íà -
ïðà âèòü òåõ, êòî èçó ÷à åò ïðî öåññ ÊÖÏ â «íóæ íîå ðóñ ëî».

Òàê, Äæ.Èãàí ðàñ ñìàò ðè âà åò òåõ íî ëî ãèÿ áà çèñ íîé ýì ïà òèè
êàê êîì ìó íè êà òèâ íî ãî íà âû êà, à Ô.Å. Âà ñè ëþê — òåõ íî ëî ãèþ
ïðè ìå íå íèÿ ýì ïà òè ÷å ñêèõ ðåï ëèê. Þ.Äæåí ä ëèí îïè ñàë 6 øà -
ãîâ ïðî öåñ ñà ôî êó ñè ðî âà íèÿ. Áàð ðåòò-Ëåí íàðä îïè ñû âà åò
öèêë ýì ïà òè ÷å ñêî ãî ðå à ãè ðî âà íèÿ, âêëþ ÷à þ ùå ãî ñëå äó þ ùèå
ôà çû: ôà çà ïðåä âà ðè òå ëü íûõ óñëî âèé; ôà çà ýì ïà òè ÷å ñêî ãî ðå -
çî íàí ñà; ôà çà âû ðà æå íèÿ ýì ïà òèè; ôà çà ïî ëó ÷å íèÿ ýì ïà òèè;
ôà çà îá ðàò íîé ñâÿ çè.

Óìå íèå ñòðóê òó ðè ðî âàòü ïðî öåññ, ñ îä íîé ñòî ðî íû, ÿâ ëÿ åò -
ñÿ âàæ íûì íà âû êîì, ñ äðó ãîé, îí äîë æåí íà ðà áà òû âà òü ñÿ â
ïðî öåñ ñå îñâî å íèÿ òåõ íè êè ÊÖÏ è äà ëåå ñî âåð øåí ñò âî âà òü ñÿ â 
ïðî öåñ ñå ïî ëó ÷å íèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî îïû òà íå ïî ñðåä ñò -
âåí íî âî âçàè ìî äåé ñò âèè ñ êëè åí òîì è íî ñèòü ïîä ñîç íà òå ëü -
íûé õà ðàê òåð.

Êàð òà ìå äè à öèè: 
ìå òî äè êà ñî ãëà ñî âà íèÿ îæè äà íèé ñïîð íûõ ñòî ðîí 
â ïðî òè âî âåñ ñòîë ê íî âå íèþ èí òå ðå ñîâ

Ëàâ ðîâ Í.Â., Ëàâ ðî âà Í.Ì., Ëàâ ðîâ Â.Â.

Èç ëà ãà åò ñÿ ðÿä ìå òî äîâ, êî òî ðûå áû ëè àï ðî áè ðî âà íû àâ òî -
ðà ìè â ïî ñðåä íè ÷å ñêîé äå ÿ òå ëü íî ñòè ïðè ðàç ðå øå íèè îð ãà íè -
çà öè îí íûõ è ñå ìåé íûõ êîí ô ëèê òîâ. Îá ðà ùà åò ñÿ âíè ìà íèå íà
ïî ý òàï íîñòü âû ñòðà è âà íèÿ ïðî öå äó ðû ìå äè à öèè è ïðåä ëà ãà åò -
ñÿ îðè ãè íà ëü íûé ñïî ñîá «êàð òè ðî âà íèÿ» äåé ñò âèé ìå äè à òî ðà ñ 
âû äå ëå íè åì îæè äà íèé ñïîð íûõ ñòî ðîí è ôîð ìó ëè ðî âà íè åì çà -
ïðî ñà íà ìå äè à öèþ, ñî ãëà ñî âàí íî ãî ñî âñå ìè ó÷à ñò íè êà ìè
êîí ô ëèê òà. Èìåí íî îäîá ðåí íûé âñå ìè çà ïðîñ ñëó æèò îðè åí -
òè ðîì â ïî èñ êå ðå øå íèÿ, âå äó ùå ãî ê ñî ãëà ñèþ. Ìå òî äè êà ñ èñ -
ïî ëü çî âà íè åì êàð òû ìå äè à öèè ñëó æèò ýô ôåê òèâ íûì èí ñò ðó -
ìåí òîì öå ëå ïî ëà ãà íèÿ ìå äè à öèè è âî âëå ÷å íèÿ ó÷à ñò íè êîâ
êîí ô ëèê òà â êîí ñò ðóê òèâ íóþ êîì ìó íè êà öèþ. Áëà ãî äà ðÿ ñòàí -
äàð òè çà öèè äåé ñò âèé óìå íü øà åò ñÿ ðà áî ÷åå íà ïðÿ æå íèå ìå äè à -
òî ðà è ñî êðà ùà åò ñÿ âðåìÿ, çà òðà ÷åí íîå íà ñáîð èí ôîð ìà öèè è
àíà ëèç êîí ô ëèê ò íûõ îá ñòî ÿ òåëüñòâ.

Ñòà äèÿ ïðå ìå äè à öèè: 
îöåí êà è ìî áè ëè çà öèÿ 
òî ëå ðàí ò íî ñòè ñïîð íûõ ñòî ðîí

Ëàâ ðî âà Í.Ì., Ëàâ ðîâ Â.Â., Ëàâ ðîâ Í.Â.

Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå áà ðü å ðû, ïðå ïÿò ñò âó þ ùèå êîí ñò ðóê òèâ -
íîé êîì ìó íè êà öèè ó÷à ñò íè êîâ êîí ô ëèê òà, ïðå î äî ëå âà þò ñÿ íà
ñòà äèè ïðå ìå äè à öèè, ïðåä øå ñò âó þ ùåé íà ÷à ëó ïå ðå ãî âî ðîâ,
íà ïðàâ ëåí íûõ íà ðàç ðå øå íèå êîí ô ëèê òà. Ôîð ìè ðî âà íèå òî ëå -
ðàí ò íûõ îò íî øå íèé ìåæ äó ñïîð íû ìè ñòî ðî íà ìè ñî äåé ñò âó åò
ïî èñ êó ðå øå íèé, ïî äàâ ëÿ þ ùèõ íà ïðÿ æå íèå ïðî òè âî ðå ÷èé è
óäîâ ëåò âî ðÿ þ ùèõ îæè äà íèÿ ó÷à ñò íè êîâ êîí ô ëèê òà. Ïðåä ëà ãà -
þò ñÿ ìå òî äû îöåí êè òî ëå ðàí ò íî ñòè, îñíî âàí íûå íà àíà ëè çå
ìî òè âà öèè ñïîð íûõ ñòî ðîí íà äî ñòè æå íèå ñî ãëà ñèÿ. Ñòðóê òó -
ðè ðî âàí íîå èí òåðâüþ âìå ñ òå ñ òå ñ òîì ôóí ê öè î íà ëü íî ñòè ïî -
âå äåí ÷å ñêèõ ñòðà òå ãèé ïî çâî ëÿ þò ïî ëó ÷èòü ñâå äå íèÿ, õà ðàê òå -
ðè çó þ ùèå òî ëå ðàí ò íîñòü ó÷à ñò íè êà êîí ô ëèê òà. Ïðè îò ñóò ñò -
âèè òî ëå ðàí ò íî ñòè â îò íî øå íè ÿõ ñïîð íûõ ñòî ðîí ðå êî ìåí äó -
åò ñÿ ðå øàòü ñïîð ñó äåá íûì ïî ðÿä êîì. Â ñëó ÷àå ñëà áîé òî ëå -
ðàí ò íî ñòè äëÿ ïî âû øå íèÿ å¸ óðîâ íÿ èñ ïî ëü çó åò ñÿ ïñè õî ëî ãè -
÷å ñêèé èí ñò ðó ìåí òà ðèé è îá ðà ùà åò ñÿ îñî áîå âíè ìà íèå íà
ôîð ìè ðî âà íèå íà âû êîâ êîí ñò ðóê òèâ íîé êîì ìó íè êà öèè. Ïðè
ýòîì îò êðû âà åò ñÿ áåñ ïåð ñ ïåê òèâ íîñòü äàâ ëå íèÿ íà ñî ïåð íè êà,
è îñîç íà þò ñÿ íå ãà òèâ íûå ïî ñëåä ñò âèÿ ìà íè ïó ëÿ öèè äî ñòóï íîé 
èí ôîð ìà öèåé ñ öå ëüþ ïîáå äèòü â ñïî ðå. Ïðè õî äèò îñîç íà íèå
ïëî äî òâîð íî ñòè óñè ëèé ïî äî ñòè æå íèþ âçàè ìî ïðè åì ëå ìî ãî
ñî ãëà øå íèÿ ñ îò êà çîì îò êîí ô ðîí òà öèè.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Èç òå ëà âû äó ìàí íî ãî â òå ëî ðå à ëü íîå. 
Òå àòð àð õå òè ïîâ 
è òå ëåñ íî-îðè åí òè ðî âàí íàÿ òå ðà ïèÿ

Ìàê ñè ìî âà Å.Â. ðó êî âî äè òåëü íà ó÷ íî-ìå òî äè ÷å ñêîé ãðóï ïû
Ñî öè à ëü íî ãî öåí ò ðà «Ðàç âè òèå», 
Ìî ñê âà, Ðîñ ñèÿ

×åã ëî âà È.À. ê.ì.í., äî öåíò êà ôåä ðû ñî öè à ëü íîé ïñè õî-
ëî ãèè Èí ñòè òó òà ãó ìà íè òàð íî ãî îá ðà çî-
âà íèÿ è èí ôîð ìà öè îí íûõ òåõ íî ëî ãèé, 
âè öå-ïðå çè äåíò Ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî-
òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ëè ãè; Ìî ñê âà, Ðîñ ñèÿ

Óðîâ íè ïî ñòðî å íèÿ äâè æå íèé, ïðåä ëî æåí íûå Í.À. Áåð í ø -
òåé íîì â 1947 ã., ìîæ íî ðàñ ñìàò ðè âàòü êàê áà çî âûå óðîâ íè ïî -
ñòðî å íèÿ ïñè õè êè ÷å ëî âå êà, îñíî âû å¸ ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ.
Ýòà êîí öåï öèÿ èñ ïî ëü çó åò ñÿ íà ìè äëÿ ïî íè ìà íèÿ ñóù íî ñòè
ïðî ñòðàí ñò âåí íûõ ìå òî äîâ ïñè õî òå ðà ïèè.

Óðî âåíü À — ÷óâ ñò âî îïî ðû è ïî çíî-òî íè ÷å ñêàÿ àê òèâ íîñòü, 
ôè çè ÷å ñêàÿ è ïñè õè ÷å ñêàÿ óñòîé ÷è âîñòü, öå ëî ñò íîñòü, ñòà áè -
ëü íîñòü, áåñ ñîç íà òå ëü íîå åäè íå íèå ñ îêðó æà þ ùèì ìè ðîì.
Çäåñü çà ðîæ äà åò ñÿ «ß»-ñî çíà íèå è ëè÷ íî ñò íàÿ ïî çè öèè ÷å ëî âå -
êà (ß åñòü).

Óðî âåíü Â — «áà çà äàí íûõ» âñåõ âðîæä¸ííûõ è ïðè îá -
ðåò¸ííûõ àâ òî ìà òèç ìîâ äâè æå íèé è, êàê íàì ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ,
ìûø ëå íèÿ è ðå ÷è. Îùó ùå íèå òå ëåñ íûõ ãðà íèö. Âîñ ïðè ÿ òèå
ìè ðà è áåñ ñîç íà òå ëü íîå âïè ñû âà íèå â ìèð â ïðî öåñ ñå äâè æå -
íèÿ. («ß îò äå ëü íàÿ ñóù íîñòü / ÷àñòü îá ùíî ñ òè»).

Óðî âåíü Ñ — îñîç íàí íîå âîñ ïðè ÿ òèå ñå áÿ è öå ëå íà ïðàâ ëåí -
íûå äåé ñò âèÿ â ðå à ëü íîì ïðî ñòðàí ñò âå ìè ðà, îñíî âà öå ëî ñò íî -
ãî ñî çíà íèÿ ÷å ëî âå êà. Âðîæä¸ííûå, ýòî ëî ãè ÷å ñêè çà ïðîã ðàì -
ìè ðî âàí íûå îñíî âû àäàï òèâ íî ãî ïî âå äå íèÿ — ñà ìî îá ñ ëó æè -
âà íèÿ, ñòðî è òå ëü ñò âà ãíåç äà/äî ìà, çà áî òû î ïî òîì ñò âå, îõî òû,
ñî áè ðà òå ëü ñò âà è ò.ï. Ëþ áî ïûò ñò âî ê ìè ðó è ðà äîñòü äî ñòè æå -
íèÿ ðå à ëü íûõ öå ëåé è ïðå î äî ëå íèÿ ðå à ëü íûõ ïðå ïÿò ñò âèé â ðå -
à ëü íîì ïðî ñòðàí ñò âå («ß äî ñòè ãàþ ðå à ëü íî ãî ðå çó ëü òà òà çäåñü è 
ñåé ÷àñ, â ðå à ëü íîì ïðî ñòðàí ñò âå»).

Óðî âåíü D — îñíî âà ñî öè à ëü íî ãî ñî çíà íèÿ ÷å ëî âå êà, óðî -
âåíü ïñè õè ÷å ñêèõ àâ òî ìà òèç ìîâ, ñî öè à ëü íûõ ðî ëåé, èñ ïîë íå -
íèå êî òî ðûõ òðå áó åò ñïå öè ôè ÷å ñêî ãî, ñòàí äàð òè çè ðî âàí íî ãî
«ïðî ñòðà è âà íèÿ» òå ëà íà âñåõ ïðå äû äó ùèõ óðîâ íÿõ. Ãîñ ïîä ñò âî 
êîë ëåê òèâ íîé ïñè õè êè — ðî äà, êëà íà, ãî ñó äàð ñò âà («ß ñî îò -
âåò ñò âóþ òðå áî âà íè ÿì»). Ãðà íè öû óñëîâ íû, íà ïðè ìåð ãðà íè -
öû ãî ñó äàðñòâ. Ðå àëü íî ïðå î äî ëè ìûå ïðå ïÿò ñò âèÿ ìî ãóò âîñ -
ïðè íè ìà òü ñÿ êàê íåï ðå î äî ëè ìûå. Íå ñàí ê öè î íè ðî âàí íîå àâ òî -
ðè òå òà ìè ïðå î äî ëå íèå ãðà íèö (Ñ — ïî âå äå íèå) æ¸ñòêî íà êà çó -
å ìî. Ïðè ýòîì óðîâ íè À è Â áëî êè ðó þò ñÿ, Å — îò êëþ ÷à åò ñÿ.
Ñ öå ëüþ àäàï òà öèè — «ïî ñëó øà íèÿ» — óðîâ íè À, Â, Ñ ïîë íî -
ñòüþ ïîä ÷è íÿ åò ñÿ D-ïðåä ñòàâ ëå íè ÿì.

Ãðóï ïà óðîâ íåé Å — îñíî âà àá ñò ðàê ò íî ãî ìûø ëå íèÿ è òâîð -
÷å ñò âà. Ìèð òâîð ÷å ñò âà, êó ëü òó ðû è äó õîâ íî ñòè. («ß òâî ðþ â
îñîç íàí íîì è ïðî ÷óâ ñò âî âàí íîì åäèí ñò âå ñ ìè ðîì»). Ïî âå äå íèå
îïðå äå ëÿ åò ñÿ ëè÷ íî ñòüþ è ëè÷ íî ñò íîé îò âåò ñò âåí íî ñòüþ ïå ðåä 
ìè ðîì.

Íà ðó øå íèÿ íà êàæ äîì óðîâ íå ïî ñòðî å íèÿ äâè æå íèé âå äóò
è ê ôè çè ÷å ñêèì (äâè ãà òå ëü íûì, ïî âå äåí ÷å ñêèì) è ïñè õî ëî ãè -
÷å ñêèì ïðîá ëå ìàì:

À — ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ, ëè÷ íî ñò íàÿ íå ó ñòîé ÷è âîñòü, ïî ñòî -
ÿí íîå âíóò ðåí íåå íà ïðÿ æå íèå, òðå âîæ íîñòü, äå ïðåñ ñèÿ. Ðàç -
äðîá ëåí íîñòü âîñ ïðè ÿ òèÿ è âíè ìà íèÿ;

Â — ïî òå ðÿ èëè òîð ìî æå íèå âðîæä¸ííûõ ïàò òåð íîâ äâè æå -
íèÿ, ïî âå äå íèÿ, ìûø ëå íèÿ — îñòà þò ñÿ òî ëü êî îñîç íàí íûå
äåé ñò âèÿ, êî òî ðûå áî ëåå ìåä ëåí íû è êðàé íå ýíåð ãî çàò ðàò íû;

Ñ — íà ðó øå íèÿ îñîç íà íèÿ ñå áÿ â ðå à ëü íîì ìè ðå, òðå âîæ -
íîñòü, ñâÿ çàí íàÿ ñ ëþ áû ìè èç ìå íå íè ÿ ìè â ðå àëü íîì ïðî -
ñòðàí ñò âå, áî ÿçíü íî âî ãî, ïå ðå ìåí;

D — íà ðó øå íèÿ ïî âå äå íèÿ ÷å ëî âå êà â ñî öè ó ìå, ÷å ëî âåê íå
÷óâ ñò âó åò, íå ïî íè ìà åò òè ïè ÷å ñêèõ ñè òó à öèé, íå ïî íè ìà åò, ÷òî 
îò íå ãî òðå áó åò ñÿ. Íå íà õî äèò ìå ñ òà â ñî öè ó ìå. Ïî òå ðÿ ÷óâ ñò âà
ñâÿ çè ñ ñîá ñò âåí íûì ðå à ëü íûì òå ëîì, åñ ëè ïî âå äå íèå íå ñî îò -
âåò ñò âó åò òðå áó å ìîé îêðó æå íè åì ðî ëè. Ïî ÿâ ëå íèå ïðåä ñòàâ ëÿ -
å ìî ãî (ïðè äó ìàí íî ãî) òå ëà;

Å — ïðîá ëå ìû ìûø ëå íèÿ è òâîð ÷å ñò âà, ïî òå ðÿ ñå áÿ â ìè ðå, 
ðà ç îáù¸ííîñòü ñ ìè ðîì (Ãäå ìî¸ ìåñ òî â ìè ðå? Êòî ÿ?).

Ýòè íà ðó øå íèÿ ìî ãóò áûòü îáó ñëîâ ëå íû ìè íè ìà ëü íîé
ìîç ãî âîé äèñ ôóí ê öèåé, íå áëà ãî ïðè ÿò íû ìè ñî öè àëü íû ìè
óñëî âè ÿ ìè è/èëè äèñ ôóí ê öè î íà ëü íîé ñå ìåé íîé ñè ñ òå ìîé.
×òî áû ïðè ñïî ñî áè òü ñÿ ê æèç íåí íûì óñëî âè ÿ ìè, ê íà âÿ çàí -
íûì ðî ëÿì, ÷å ëî âå êó íè ÷å ãî íå îñòà¸òñÿ, êàê «ïðè äó ìàòü» ñå -
áå òå ëî. ×à ñ òî òà êàÿ ôîð ìà àäàï òà öèè ïå ðå äà¸òñÿ èç ïî êî ëå -
íèÿ â ïî êî ëå íèå âíóò ðè ñå ìåé íîé ñè ñ òå ìû. Ðà íî èëè ïîçä íî
«ïðè äó ìàí íîå» òå ëî íà ÷è íà åò «âìå øè âà åò ñÿ» â ðå øå íèå ðå à -
ëü íûõ æèç íåí íûõ çà äà÷, ñè ëü íî åãî çà òðóä íÿÿ èëè äå ëàÿ íå -
âîç ìîæ íûì, è òîã äà îí îá ðà ùà åò ñÿ ê ñïå öè à ëè ñòó — ê ïñè õî -
òå ðà ïåâ òó è/èëè òå ëåñ íî-îðè åí òè ðî âàí íî ìó òå ðà ïåâ òó. Ëó÷ -
øå, êîã äà ýòà ðà áî òà îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ â àëü ÿí ñå.

Çà äà ÷à ìå òî äè êè «Òå àòð àð õå òè ïîâ» — âû âå ñ òè íà óðî âåíü
îñîç íà íèÿ äèñ ôóí ê öè î íà ëü íûå ïñè õè ÷å ñêèå øòàì ïû, äåç àäàï -
òèâ íûå ïðè âû÷ êè óðîâ íÿ D. È ïóò¸ì ðî ëå âî ãî òðå íèí ãà ðàç ðå -
øèòü âíóò ðåí íèå êîí ô ëèê òû, ÷òî áû ñî çäàòü óñëî âèÿ äëÿ ïå ðå -
õî äà îò òå ëà «ïðè äó ìàí íî ãî» ê òå ëó ðå à ëü íî ìó, èõ íà âÿ çàí íûõ
êîã äà-òî ðî ëåé ê ðå øå íèþ àê òó à ëü íûõ æèç íåí íûõ çà äà÷.

Îò ñþ äà àë ãî ðèòì ðà áî òû ñ «Òå àò ðîì»:
1. Âîñ ïðî èç âå äå íèå, ïðî æè âà íèå «ïðè äó ìàí íîé» ðî ëè â

«ïðè äó ìàí íîì» òå ëå â çà âè ñè ìî ñòè îò êëè åí ò ñêî ãî çà ïðî ñà
(ïðè ýòîì íà áëþ äà þò ñÿ ïðî ÿâ ëå íèÿ ðî ëå âîé ïó òà íè öû ñ òî÷ êè
çðå íèÿ ñè ñ òå ìû àð õå òè ïè ÷å ñêèõ áèî ñî öè à ëü íûõ ðî ëåé: ñëà -
áîñòü, êîí òà ìè íà öèÿ, èçî ëÿ öèÿ, îäåð æè ìîñòü, ðàç äðîá ëå íèå);

2. Ðå øå íèå âî ïðî ñà îá ýô ôåê òèâ íî ñòè è öå ëå ñî îá ðàç íî ñòè
äàí íîé ðî ëè, å¸ ñî îò âåò ñò âèÿ ðå à ëü íîé ñè òó à öèè è àð õå òè ïó
(êî òî ðûé âñå ãäà ñòðî ãî ôóí ê öè î íà ëåí, â îò ëè ÷èå îò «ïðè äó -
ìàí íîé» ðî ëè, ïðè íÿ òîé êîã äà-òî ÷å ëî âå êîì äëÿ ïðè ñïî ñîá ëå -
íèÿ ê «ïðè äó ìàí íî ìó» ìè ðó); ÷òî ñî ïðî âîæ äà åò ñÿ âû õî äîì «ß» 
èç «ïðè äó ìàí íîé» ðî ëè è îò äå ëå íè åì îò áåñ ñîç íà òå ëü íî óñâî -
åí íî ãî àð õå òè ïè ÷å ñêî ãî ñî äåð æè ìî ãî;

3. Îñîç íàí íîå ïðè ñî å äè íå íèå ê äàí íûì îò ïðè ðî äû àð õå -
òè ïè ÷å ñêèì ñìûñ ëàì, ñî îò âåò ñò âó þ ùèì ðå øà å ìîé çà äà ÷å è ïå -
ðå õîä ê å¸ ðå øå íèþ.

È àë ãî ðèòì ðà áî òû ñ ðå à ëü íûì òå ëîì:
1. Ñòè ìó ëÿ öèþ ãëó áî êîé ÷óâ ñò âè òå ëü íî ñòè, ïðî ñòðà è âà íèå

öå ëî ñò íî ãî âîñ ïðè ÿ òèÿ ñâîå ãî òå ëà, ïðî ñòðà è âà íèå îïîð òå ëà,
ïðî ñòðà è âà íèå îñè òå ëà, ñòè ìó ëÿ öèþ âå ñ òè áó ëÿð íî ãî âîñ ïðè ÿ -
òèÿ;

2. Ñòè ìó ëè ðî âà íèå ïå ðè ôå ðè ÷å ñêî ãî çðå íèÿ, ðàç áëî êè ðîâ -
êà äâè ãà òå ëü íûõ àâ òî ìà òèç ìîâ ñó ùå ñò âî âà íèÿ è ôóí ê öè î íè ðî -
âà íèÿ òå ëà;

3. Èã ðû, ãäå îò ñëå æè âà þò ñÿ íå ñêî ëü êî öå ëåé â ïðî ñòðàí ñò -
âå. Ðà áî òà ñ ñî ïðî òèâ ëå íè åì, ïðå î äî ëå íè åì ïðå ïÿò ñò âèé.

Îöåí êà ðå çó ëü òà òèâ íî ñòè ïñè õî òå ðà ïèè 
ïî ïðî òî êî ëó äèà íà ëè çà

Ìî ðî çî âà Í.Á. ÔÃÁÓ Èí ñòè òóò ôè çèî ëî ãèè ÑÎ ÐÀÌÍ,
630117, Íî âî ñè áèðñê, óë. àêàä.Òè ìà êî âà, 4;
e-ma il: mo ro zo va@phy si ol.ru

Â êîí òåê ñòå ñî âðå ìåí íîé ïåð ñî íè ôè öè ðî âàí íîé ìå äè öè -
íû ÷ðåç âû ÷àé íî àê òó à ëü íûì âñòà¸ò âî ïðîñ îá îöåí êå ðå çó ëü òà -
òèâ íî ñòè è, ñëå äî âà òå ëü íî, îá ýô ôåê òèâ íî ñòè ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷å ñêîé ïî ìî ùè.Ñî ãëàñ íî ðå çó ëü òà òàì ïî ñëåä íèõ äå ñÿ òè ëå òèé
èí äè êà òî ðà ìè óñïåø íîé ïñè õî òå ðà ïèè ìî ãóò âû ñòó ïàòü 10 ïà -
ðà ìåò ðîâ Êëà ó ñà Ãðà âå (C.Gra we, 1994), 6 ïî çè öèé Àëà íà Êà ðà
(A.Carr, 2007) è äð. Íàè áî ëåå îá ùå ïðèç íàí íû ìè ïîä õî äà ìè ê
îöåí êå ýô ôåê òèâ íî ñòè ïñè õî òå ðà ïèè ñëó æàò 2 êëà ñ òå ðà — ðàç -
ðå øå íèå ïðîá ëå ìà òè êè ïà öè åí òà è ãëî áà ëü íàÿ îöåí êà óñïå õà.

Ñ ïî çè öèé äèà íà ëè çà êîí ñó ëü òè ðî âà íèå ïðåæ äå âñå ãî íà -
ïðàâ ëå íî íà ïðîá ëå ìíî-îðè åí òè ðî âàí íûé ïåð ñî íà ëèçì
(Â.Þ. Çà âüÿ ëîâ, 2003, 2011, 2012). Ñî ãëàñ íî äàí íî ìó ïî ëî æå -
íèþ, îñíîâ íûå ðå çó ëü òà òû òå ðà ïèè êà ñà þò ñÿ èñ ÷åç íî âå íèÿ
èëè ñìÿã ÷å íèÿ ñèì ï òî ìîâ è óëó÷ øå íèÿ ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ, à
èìåí íî: 10 ïî çè öèé èç ìå íå íèé â ñî îò âåò ñò âèå ñ ïðî òî êî ëîì
äèà íà ëè çà

Èñ ñëå äî âà íèå ïðî âå äå íî íà 24 ïà öè åí òàõ â âîç ðà ñ òå 21-50
ëåò ïî êëàñ ñè ôè êà òî ðó DSM-4R ñ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêè ìè äèà -
ãíî çà ìè ïî 3-åé øêà ëå: ýñ ñåí öè à ëü íàÿ ãè ïåð òî íèÿ, ìèã ðåíü,
ïñè õî ãåí íàÿ îäûø êà, ÑÐÊ (ñèí ä ðîì ðàç äðàæ¸ííî ãî êè øå÷ íè -
êà), áî ëåçíü Êðî íà. Îïðîñ ïà öè åí òîâ ïðî âî äè ëè äî è ïî ñëå
êóð ñà ïñè õî òå ðà ïèè ïî Áðè òàí ñêîé ñè ñ òå ìå èç ìå ðå íèÿ ðå çó ëü -
òà òîâ ïñè õî òå ðà ïèè CORE (Cli ni cal Out co me sin Ro u ti ne Eva lu a -
ti on) â ÷å òûð¸õ áëî êàõ. Óñòà íîâ ëå íî, ÷òî â ðå çó ëü òà òå äèà íà ëè -
òè ÷å ñêî ãî êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ ïà öè åí òîâ
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çíà ÷è ìî ïî âû ñè ëèñü ïî çè öèè îá ùå ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ è ôóí ê öè -
î íè ðî âà íèÿ, ðåç êî ñíè çè ëèñü ïî êà çà òå ëè ïðîá ëå ìà òè êè çà ïðî -
ñà è ðè ñ êà.

Õðè ñ òè àí ñêèå èñ òî êè 
öåí íî ñòåé ñî âðå ìåí íîé ïñè õî òå ðà ïèè

Îíè ùåí êî Ã.È. Èí ñòè òóò ïñè õî ëî ãèè èì. Ã.Ñ. Êî ñ òþ êà
ÍÀÏÍ Óêðà è íû, Êè åâ, óë. Ïà íü êîâ ñêàÿ, 2;
e-ma il: ua1301@i.ua

Õðè ñ òè àí ñò âî ïðè íåñ ëî â åâ ðî ïåé ñêóþ è îòå ÷å ñò âåí íóþ êó -
ëü òó ðó òâîð ÷å ñêèé èì ïóëüñ, äó õîâ íî-íðàâ ñò âåí íûå öåí íî ñòè è
íî âîå ïðåä ñòàâ ëå íèå î ÷å ëî âå êå êàê ëè÷ íî ñòè, ÷òî ïðî ÿ âè ëîñü â
ãó ìà íè ñòè ÷å ñêîé êîí öåï öèè ÷å ëî âå êà, ðàñ öâå òå íà óê, ïðî ñâå -
ùå íèÿ è èñ êóññòâ, â òðà äè öè ÿõ ìè ëî ñåð äèÿ â îá ùå ñòâå, â ýòè êå
îò íî øå íèé. Êàð äè î öåí ò ðè ÷å ñêèå è ýòè ÷å ñêèå öåí íî ñòè ïðà âî -
ñëàâ íîé òðà äè öèè — ìè ëî ñåð äèÿ, ñìûñ ëà æèç íè, ñî âå ñ òè, ïî êà -
ÿ íèÿ, æåð ò âåí íîé ëþá âè, íà øëè ãëó áî êèé îò êëèê â îòå ÷å ñò âåí -
íîé êó ëü òó ðå. Öåí ò ðà ëü íû ìè â ïðà âî ñëàâ íîé êó ëü òó ðå ÿâ ëÿ þò ñÿ 
ýòè êî-àñ êå òè ÷å ñêèé è ïåð ñî íà ëè ñòè ÷å ñêèé ïðèí öè ïû, íà ãëó -
áèí íîì óðîâ íå âçàè ìî äî ïîë íÿ þ ùèå, íî ïðè äî ìè íè ðî âà íèè
ïî ñëåä íå ãî. Ïñè õî òå ðà ïèÿ îïè ðà åò ñÿ ïðåæ äå âñå ãî íà ïåð ñî íà -
ëè ñòè ÷å ñêèé ïðèí öèï (öåí íîñòü èí äè âè äó à ëü íî ñòè, å¸ ñâî áî äû, 
òâîð ÷å ñò âà, æè âî ãî îïû òà), êó ëü òè âè ðó åò åãî, îò áðî ñèâ êàê îãðà -
íè ÷è òå ëü íûé ïðèí öèï ýòè êî-àñ êå òè ÷å ñêèé. Ýòî ïðî ÿâ ëÿ åò ñÿ è
â ïî íè ìà íèè ïðå äå ëü íûõ öåí íî ñòåé ïñè õî òå ðà ïèè êàê ñâî áî äû
è òâîð ÷å ñò âà. Òðå áî âà íèÿ âðå ìå íè ê õî ëè öè ñòè÷ íî ñòè è äó õîâ -
íî ñòè ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïà ðà äèã ìû ïî çâî ëè ëè ïî ñòà âèòü
ïðîá ëå ìó âîç âðà ùå íèÿ «ðå ïðåñ ñè ðî âàí íî ãî» ýòè êî-àñ êå òè ÷å -
ñêî ãî ïðèí öè ïà â åãî íà çíà ÷å íèè, íà ïðàâ ëåí íîì íà ðàñ êðû òèå
è ñî õðà íå íèå äó õîâ íîé ñóù íî ñòè ÷å ëî âå êà, ðàç âè òèå åãî ëè÷ íî -
ñòè. Ëþ áîâü êàê ãëó áè íà æè âî ãî ÷å ëî âå ÷å ñêî ãî ñåð ä öà è ëè÷ íî -
ñòè, ñ îä íîé ñòî ðî íû, è îñíî âà õðè ñ òè àí ñêîé ýòè êè, ñ äðó ãîé,
ÿâ ëÿ åò ñÿ òîé öåí íî ñòüþ, ÷òî ñ íå îá õî äè ìî ñòüþ äî ïîë íÿ åò ïðå -
äå ëü íûå çíà ÷å íèÿ ïñè õî òå ðà ïèè (ñâî áî äó, òâîð ÷å ñò âî, èí äè âè -
äó à ëü íîñòü). Ýòà öåí íîñòü íå ïðè âíî ñèò ñÿ, îä íà êî ìî æåò áûòü
ýê ñ ï ëè öè ðî âà íà èç «ïðàê ñè ñà» ïñè õî òå ðà ïèè êàê ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêàÿ ïî ìîùü ñòðà äà þ ùå ìó ÷å ëî âå êó ïðè ñî ó ÷à ñò íîé ïî çè öèè
ïñè õî òå ðà ïåâ òà. Âàæ íûì ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî íè ìà íèå õðè ñ òè àí ñêèõ
ïåð âî îñ íîâ ëþá âè êàê äó õîâ íîé ñïî ñîá íî ñòè è çà äà ÷è ëè÷ íî ñòè 
â å¸ îá ðà ùå íèè ê Áî ãó, ðå à ëè çà öèè è ïîä äåð æà íèè îí òî ëî ãè ÷å -
ñêîé ñâÿ çè ñ äðó ãè ìè ëþ äü ìè.

Ïî ëþ ñà îðè åí òà öèé â ïî íè ìà íèè ëè÷ íî ñòè êàê àâ òî íîì -
íîé èí äè âè äó à ëü íî ñòè (ñâî áî äà) èëè ñó ùå ñò âà, îí òî ëî ãè ÷å ñêè
ñâÿ çàí íî ãî ñ äðó ãè ìè (ëþ áîâü), ïðåä ñòàâ ëå íû â îñîç íà âà å ìûõ,
â ïåð âîì ñëó ÷àå, è «âû òåñ íÿ å ìûõ», â ïî ñëåä íåì, ïðå äå ëü íûõ
öåí íî ñòÿõ ïñè õî òå ðà ïèè. Èõ ðåô ëåê ñèÿ êàê âçàè ìî äî ïîë íÿ þ -
ùèõ, ñ ó÷¸òîì îñî áåí íî ñòåé ñîá ñò âåí íîé êó ëü òóð íîé èäåí òè÷ -
íî ñòè è èäåí òè÷ íî ñòè êëè åí òîâ, ïî ìî æåò îòå ÷å ñò âåí íûì
ïðàê òè êó þ ùèì ïñè õî ëî ãàì â ïî íè ìà íèè àê ñè î ëî ãè ÷å ñêèõ
îñíî âà íèé è ðàç ðà áîò êå ñòðà òå ãèé îñó ùå ñò â ëÿ å ìîé ïñè õî ëî ãè -
÷å ñêîé ïî ìî ùè.

Ñî öè î êó ëü òóð íî îáó ñëîâ ëåí íûì è îí òî ëî ãè ÷å ñêè ïåð âè÷ -
íûì ìîæ íî ñ÷è òàòü ñâÿçü ÷å ëî âå êà ñ äðó ãè ìè, ëþ áîâü, à çà òåì,
â ïåð ñ ïåê òè âå — îò äå ëå íèå, ñâî áî äó. Ïå ðå õîä îò ëþá âè ê ñâî -
áî äå (è íà î áî ðîò) îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ ÷å ðåç óâà æå íèå, â êî òî ðîì
öåí íîñòü äðó ãî ãî (êî òî ðàÿ åñòü â ëþá âè), óâå ðåí íî ñòè â ñå áå,
ïî òðåá íîñòü â ñâÿ çè, âñòðå ÷à þò ñÿ ñ ñîá ñò âåí íîé öåí íî ñòüþ,
ëþ áî âüþ ê ñå áå è ïî òðåá íî ñòüþ â àâ òî íî ìèè. Â ðà áî òå ñ óêðà -
èí ñêè ìè êëè åí òà ìè, êàê ïî êà çû âà þò èñ ñëå äî âà íèÿ, ñëå äó åò
ó÷è òû âàòü îñî áóþ öåí íîñòü ýìî öè î íà ëü íîé áëè çî ñòè, äî âå ðèÿ, 
çà áî òû êàê ïðî ÿâ ëå íèé ëþá âè è äâè ãà òü ñÿ â íà ïðàâ ëå íèè óâà -
æå íèÿ, îñîç íàí íî ñòè, ñâî áî äû.

Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè îá ùå íèÿ â Èí òåð íå òå

Ïàö êàíü È. ïðàê òè êó þ ùèé ïñè õî ëîã-êîí ñó ëü òàíò,
Äî íåöê, Óêðà è íà; 
e-ma il: ira.buk re e va@gma il.com

Ïî ñêî ëü êó ÷å ëî âåê ñó ùå ñò âî ñî öè à ëü íîå, îí ïî ñòî ÿí íî èñ -
ïû òû âà åò ïî òðåá íîñòü â îá ùå íèè ñ äðó ãè ìè ëþ äü ìè, ÷òî îïðå äå -
ëÿ åò ïî òåí öè à ëü íóþ íå ïðå ðûâ íîñòü îá ùå íèÿ êàê íå îá õî äè ìî ãî
óñëî âèÿ æèç íå äå ÿ òå ëü íî ñòè.

Îá ùå íèå — ñëîæ íûé ìíî ãî ïëà íî âûé ïðî öåññ óñòà íîâ ëå íèÿ è 
ðàç âè òèÿ êîí òàê òîâ ìåæ äó ëþ äü ìè è ãðóï ïà ìè, ïî ðîæ äà å ìûé ïî -

òðåá íî ñòÿ ìè ñî âìå ñò íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè è âêëþ ÷à þ ùèé â ñå áÿ êàê
ìè íè ìóì òðè ðàç ëè÷ íûõ ïðî öåñ ñà: êîì ìó íè êà öèþ (îá ìåí èí ôîð -
ìà öèåé), èí òå ðàê öèþ (îá ìåí äåé ñò âè ÿ ìè) è ñî öè à ëü íóþ ïåð öåï -
öèþ (âîñ ïðè ÿ òèå è ïî íè ìà íèå ïàðòí¸ðà). Êîí öåï òó à ëü íûå îñíî -
âû ðàç ðà áîò êè ïðîá ëå ìû îá ùå íèÿ ñâÿ çà íû ñ òðó äà ìè Â.Ì. Áåõ òå -
ðå âà, Ë.Ñ. Âû ãîò ñêî ãî, Ñ.Ë. Ðó áèí ø òåé íà, À.È. Ëå îíòü å âà,
Á.Ã. Àíà íüå âà, Ì.Ì. Áàõ òè íà, Â.Í. Ìÿ ñè ùå âà è äðó ãèõ îòå ÷å ñò -
âåí íûõ ïñè õî ëî ãîâ, êî òî ðûå ðàñ ñìàò ðè âà ëè îá ùå íèå êàê âàæ íîå
óñëî âèå ïñè õè ÷å ñêî ãî ðàç âè òèÿ ÷å ëî âå êà, åãî ñî öè à ëè çà öèè è èí -
äè âè äó à ëè çà öèè, ôîð ìè ðî âà íèÿ ëè÷ íî ñòè.

Â ñî öè à ëü íîé ïñè õî ëî ãèè áî ëü øîå âíè ìà íèå óäå ëÿ åò ñÿ ìåæ -
ëè÷ íî ñò íî ìó îá ùå íèþ, ãäå îáî çíà ÷åí íûå òðè åãî ñòî ðî íû âû ñòó -
ïà þò êàê ðàñ êðû òèå ñóáú åê òèâ íî ãî ìè ðà îä íî ãî ÷å ëî âå êà ïî îò íî -
øå íèþ ê äðó ãî ìó. Ñóòü êîì ìó íè êà öè îí íî ãî ïðî öåñ ñà — íå ïðî -
ñòîå âçà èì íîå èí ôîð ìè ðî âà íèå, íî ñî âìå ñò íîå ïî ñòè æå íèå ïðåä -
ìå òà, ïî ý òî ìó â í¸ì äà íû â åäèí ñò âå äå ÿ òå ëü íîñòü, îá ùå íèå è ïî -
çíà íèå. Íà ðÿ äó ñ ïî çíà âà òå ëü íûì è äå ëî âûì îá ùå íè åì ñó ùå ñò âó -
åò èí òèì íî-ëè÷ íî ñò íîå îá ùå íèå, ñî äåð æà íè åì êî òî ðî ãî âû ñòó ïà -
åò ñî ó ÷à ñòèå ïàðòí¸ðîâ â ïðîá ëå ìàõ äðóã äðó ãà, âîç ìîæ íîñòü ðàç -
äå ëèòü ñ äðó ãèì ñâî¸ äó õîâ íîå è ïðàê òè ÷å ñêîå áû òèå. Èí òèì -
íî-ëè÷ íî ñò íîå îá ùå íèå âîç íè êà åò ïðè óñëî âèè îá ùíî ñ òè öåí íî -
ñòåé ïàðòí¸ðîâ, à ñî ó ÷à ñòèå îáåñ ïå ÷è âà åò ñÿ ïî íè ìà íè åì ìûñ ëåé,
÷óâñòâ è íà ìå ðå íèé äðó ãî ãî, ýì ïà òèåé. Ñïå öè ôè÷ íû ìè ÿâ ëÿ þò ñÿ
è âîç íè êà þ ùèå êîì ìó íè êà òèâ íûå áà ðü å ðû, ïî ðîæ äà å ìûå ëè áî
ñî öè à ëü íû ìè ôàê òî ðà ìè, ëè áî èí äè âè äó à ëü íû ìè ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêè ìè îñî áåí íî ñòÿ ìè îá ùà þ ùèõ ñÿ (èõ «çà êðû òîñòü» èëè «îò êðû -
òîñòü» îá ùå íèþ). Âàæ íîé õà ðàê òå ðè ñòè êîé êîì ìó íè êà òèâ íî ãî
ïðî öåñ ñà ÿâ ëÿ åò ñÿ íà ìå ðå íèå åãî ó÷à ñò íè êîâ ïî âëè ÿòü äðóã íà äðó -
ãà, âîç äåé ñò âî âàòü íà ïî âå äå íèå äðó ãî ãî, íå îá õî äè ìûì óñëî âè åì
÷å ãî âû ñòó ïà åò íå ïðî ñòî èñ ïî ëü çî âà íèå åäè íî ãî ÿçû êà, íî è îäè -
íà êî âîå ïî íè ìà íèå ñè òó à öèè îá ùå íèÿ. Âñå îïè ñàí íûå âû øå
ôðàã ìåí òû âêëþ ÷å íû â ñïå öè ôè êó îá ùå íèÿ ëþ äåé â Èí òåð íå òå.

Îá ùå íèå â ñå òè ïî çâî ëÿ åò ÷å ëî âå êó ðàñ êðû òü ñÿ. Åñ ëè áðàòü âî
âíè ìà íèå íà ïè ñàí íûé ÷å ëî âå êîì òåêñò â ÷à òå è ðàñ ñìàò ðè âàòü åãî
êàê ïðî äóêò äå ÿ òå ëü íî ñòè, ìîæ íî ñó äèòü î òîì, ÷òî ïå ðå æè âà åò â
äàí íûé ìî ìåíò ïàðòí¸ð ïî äèà ëî ãó, åãî ýìî öè î íà ëü íûé ôîí â íà -
ñòî ÿ ùåì è íå êî òî ðûå õà ðàê òå ðî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè â öå ëîì.
ßçûê ñìàé ëîâ ïðèø¸ë íà ñìå íó ìè ìè ÷å ñêîé èí ôîð ìà öèè, à òàê æå 
èí ôîð ìà öèè æå ñ òîâ. Îä íà êî âñ¸ ýòî ìî æåò ñëó æèòü íå òî ëü êî äëÿ
ïå ðå äà ÷è îáú åê òèâ íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ, íî è áûòü ñâîå ãî ðî äà, «øèð -
ìîé», çà êî òî ðîé ñêðû òû ïðî òè âî ïî ëîæ íûå ïå ðå æè âà íèÿ. Äðó ãîå
äå ëî, êîã äà åñòü âîç ìîæ íîñòü «÷è òàòü» ÷å ëî âå êà ïî èçîá ðà æå íèþ
íà ýê ðà íå. Ýòî îá ùå íèå íî ñèò áî ëåå «ïðàâ äè âûé» õà ðàê òåð. Äëÿ
òà êî ãî øà ãà ÷å ëî âå êó íóæ íà íå êî òî ðàÿ ðå øè òåëü íîñòü, à ýòî îáó -
ñëîâ ëå íî ìíî ãè ìè ôàê òî ðà ìè.

Ìîæ íî ïðåä ïî ëî æèòü, ÷òî âè äåî îá ùå íèå ïðåä ñòàâ ëÿ åò
èíóþ ñòî ðî íó êîì ìó íè êà öèè, íà êî òî ðóþ â áî ëü øåé ñòå ïå íè
ñêà çû âà åò ñÿ âîç ðàñò, ïîë è, âå ðî ÿò íî, òè ïî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí -
íî ñòè. Ýòè æå ñî ñòàâ ëÿ þ ùèå ôîð ìè ðó þò, îò ÷à ñ òè, ñà ìî îöåí êó
÷å ëî âå êà, êî òî ðàÿ, â ñâîþ î÷å ðåäü, âõî äèò â ñî ñòàâ èí òèì -
íî-ëè÷ íî ñò íîé ñôå ðû.

Ñ êàæ äûì ãî äîì âëè ÿ íèå Èí òåð íå òà íà æèçíü ëþ äåé ìå íÿ -
åò ñâîé õà ðàê òåð. Êîì ìó íè êà öè îí íûå âîç ìîæ íî ñòè Ñå òè, â îá -
ùåì, ñî öè à ëü íûõ ñå òåé è áëî ãîâ, â ÷à ñò íî ñòè, îá øèð íû. Ëþ -
áîé ïî ëü çî âà òåëü ìî æåò íàé òè òà êîé êðóã ñî áå ñåä íè êîâ, â êî -
òî ðîì åìó íàè áî ëåå êîì ôîð ò íî îá ùà òü ñÿ. Ýòî ìó ñïî ñîá ñò âó þò 
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè èí òåð íåò-êîì ìó íè êà öèè, òà êèå, 
êàê: îãðà íè ÷å íèå â ÷óâ ñò âåí íîì îïû òå; í å îï ðå äåë¸ííîñòü
èäåí òè÷ íî ñòè è àíî íèì íîñòü, ìíî æå ñò âåí íàÿ èäåí òè÷ íîñòü;
óðàâ íè âà íèå â ñòà òó ñå, ðàñ òÿ æè ìîñòü âðå ìåí íûõ è ïðî ñòðàí ñò -
âåí íûõ ãðà íèö; äî ñòóï ê ìíî ãî ÷èñ ëåí íûì îò íî øå íè ÿì; äîë ãî -
âðå ìåí íûå çà ïè ñè ñî áû òèé. Îä íà êî âîç ìîæ íî ñòè âè äåî îá ùå -
íèÿ, î÷å âèä íî, ìå íÿ þò ýòè îñî áåí íî ñòè, â ÷¸ì-òî ïðè áëè æàÿ
ýòî îá ùå íèå ê ðå à ëü íî ìó, íî íå âî âñ¸ì.

Òà êèì îá ðà çîì, ãëî áà ëü íûå êîìïü þ òåð íûå ñå òè âè äî èç ìå -
íè ëè îá ùå íèå ìåæ äó ëþ äü ìè. Êîìïü þ òåð íûå ñå òè ïðåä ñòàâ ëÿ -
þò ñî áîé íî âûé ýòàï â ðàç âè òèè âíåø íèõ ñðåäñòâ èí òåë ëåê òó à -
ëü íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè, ïî çíà íèÿ è îá ùå íèÿ. Ïðè ìå íå íèå êîìïü -
þ òåð íûõ ñå òåé âåä¸ò ê çíà ÷è òå ëü íûì ñòðóê òóð íûì è ôóí ê öè î -
íà ëü íûì èç ìå íå íè ÿì â ïñè õè ÷å ñêîé äå ÿ òå ëü íî ñòè ÷å ëî âå êà.
Ýòè èç ìå íå íèÿ çà òðà ãè âà þò ïî çíà âà òå ëü íóþ, êîì ìó íè êà òèâ -
íóþ è ëè÷ íî ñò íóþ ñôå ðû. Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ àê òó à ëü íûì ñòà -
íî âèò ñÿ èçó ÷å íèå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ îñî áåí íî ñòåé âè äåîîá ùå -
íèÿ ñ ïî ìî ùüþ ñêàéï-ñè ñ òå ìû èëè àíà ëî ãè÷ íûõ åé ñè ñ òåì,
ïðè÷¸ì íå ñî ìíåí íî, ÷òî â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ðà áî òå äàí -
íûé ñïî ñîá îá ùå íèÿ ñ êëè åí òîì ìî æåò áûòü èñ ïî ëü çî âàí ïñè -
õî òå ðà ïåâ òîì èëè ïñè õî ëî ãîì.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Ïå ðè íà òà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ: ñïëå òå íèå ïðîá ëåì
îá ùå ñòâà, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé íà ó êè 
è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïðàê òè êè
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Ïå ðè íà òà ëü íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ è ïñè õî òå ðà ïèÿ (ÏÏèÏ) — îá ëàñòü
çíà íèÿ è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïðàê òè êè, êî òî ðàÿ èí òåí ñèâ íî ðàç âè âà åò -
ñÿ â ïî ñëåä íèå 30 ëåò. Îðè åí òè ðî âàí íàÿ íà ïðîá ëå ìû ðîæ äå íèÿ,
ðàí íå ãî ðàç âè òèÿ ïñè õè êè è âëè ÿ íèÿ ñî áû òèé ýòî ãî ïå ðè î äà íà äà ëü -
íåé øóþ æèçíü ÷å ëî âå êà, ÏÏèÏ â ïî ñëåä íåå âðåìÿ ñòà íî âèò ñÿ ìîù -
íûì èñ ñëå äó þ ùèì è ïî ìî ãà þ ùèì èí ñò ðó ìåí òîì äëÿ ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêîé ïî ìî ùè ñå ìüå è îá ùå ñòâó â öå ëîì â ðå øå íèè ïðîá ëåì â îá ëà ñ -
òè ðå ïðî äóê öèè â ñî âðå ìåí íûõ èç ìå íèâ øèõ ñÿ óñëî âè ÿõ. Ñî âðå ìåí -
íîå îá ùå ñòâî ðàç âè âà åò ñÿ ïî ìî äå ëè çà ïàä íî ãî îá ðàç öà, ãäå àê òó à ëü -
íû ìè ÿâ ëÿ þò ñÿ çà äà ÷è èí äè âè äó à ëè çà öèè è ñà ìî àê òó à ëè çà öèè ëè÷ -
íî ñòè. Ýòî âåä¸ò ê òî ìó, ÷òî ïî ñòå ïåí íî óòðà ÷è âà åò ñÿ òðàíñ ëÿ öèÿ êó -
ëü òóð íî-èñ òî ðè ÷å ñêèõ íîðì è òðà äè öèé ñå ìåé íî ãî óêëà äà, êî òî ðûå
áû ëè ïðè çâà íû â ïåð âóþ î÷å ðåäü îáåñ ïå ÷èòü ðå ïðî äóê òèâ íóþ ôóí ê -
öèþ ñå ìüè. Âñ¸ áî ëü øå ñòà íî âèò ñÿ íóê ëå àð íûõ ñå ìåé, ñòðå ìè òå ëü íî
ðàñò¸ò ÷èñ ëî íå ïîë íûõ ñå ìåé è ñå ìåé ðàç íûõ äðó ãèõ ôîðì. Â ðå çó ëü -
òà òå íà ðó øà åò ñÿ ïðå åì ñò âåí íîñòü çíà íèé è îïû òà ïî êî ëå íèé â îá ëà -
ñ òè ðå ïðî äóê öèè, ðà íåå îñó ùå ñò â ëÿ å ìàÿ â áî ëü øîé ñå ìüå. Ýòî ñó ùå -
ñò âåí íûì îá ðà çîì ñêà çû âà åò ñÿ íà ñè ñ òå ìå âîñ ïðî èç âîä ñò âà â öå ëîì:
óâå ëè ÷è âà åò ñÿ êî ëè ÷å ñò âî êå ñà ðå âûõ ñå ÷å íèé, âîç ðà ñ òà åò ïðî öåíò
áåñ ïëî äèÿ è íå âû íà øè âà íèÿ áå ðå ìåí íî ñòè, ïî-ïðåæ íå ìó âû ñî êè ìè
îñòàþòñÿ êî ëè ÷å ñò âî àêó øåð ñêèõ îñëîæ íå íèé, ïëî õîå çäî ðî âüå äå òåé 
è ïî äðî ñò êîâ, êî òî ðûå â ñêî ðîì áó äó ùåì ñà ìè äîë æíû ñòàòü ðî äè òå -
ëÿ ìè. Êà òà ñò ðî ôè ÷å ñêè ðàñò¸ò êî ëè ÷å ñò âî èñ êóñ ñò âåí íûõ çà ÷à òèé.
Òà êèì îá ðà çîì, â êîð íå ïî äðû âà åò ñÿ ðå ïðî äóê òèâ íîå çäî ðî âüå è â
áî ëåå øè ðî êîì ñìûñ ëå — ðå ïðî äóê òèâ íàÿ êó ëü òó ðà îá ùå ñòâà. Â ýòèõ
óñëî âè ÿõ ÏÏèÏ îêà çû âà þò ñÿ â öåí ò ðå ñïëå òå íèÿ ïðîá ëåì è ñó äåá
íà ó êè, ïðàê òè êè, ïðî øëî ãî, íà ñòî ÿ ùå ãî è áó äó ùå ãî êàæ äî ãî êîí ê -
ðåò íî ãî ÷å ëî âå êà, à òàê æå ñïå öè à ëè ñòîâ, ðà áî òà þ ùèõ â ýòîé îá ëà ñ òè.
Èìåí íî îíà èçó ÷à åò è ðå øà åò íà ïðàê òè êå ïðîá ëå ìû, ñâÿ çàí íûå ñ
îñî áåí íî ñòÿ ìè çà ÷à òèÿ, âíóò ðè óò ðîá íî ãî ðàç âè òèÿ, ðî äîâ è ïî ñëå ðî -
äî âî ãî ïå ðè î äà æèç íè ÷å ëî âå êà. Åñ òå ñò âåí íûì ðàç äå ëîì ÏÏèÏ â
íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ äîë æíà ñòàòü ïñè õî ëî ãèÿ ðå ïðî äóê òèâ íîé ñôå ðû.
Ó ñî âðå ìåí íî ãî îá ùå ñòâà àê òó à ëåí çà ïðîñ íà áû ñò ðûå, òî÷ íûå, ýô -
ôåê òèâ íûå ðå øå íèÿ. Òî, ÷òî ðà íü øå òû ñÿ ÷å ëå òè ÿ ìè íà ðà áà òû âà ëà
ýâî ëþ öèÿ, âå êà ìè øëè ôî âà ëîñü â êó ëü òó ðå, ñåé ÷àñ òðå áó åò ÿñ íî ãî
ïî íè ìà íèÿ è âåð íî ãî ïðè ìå íå íèÿ äëÿ òî ãî, ÷òîá ñî âðå ìåí íîå ÷å ëî -
âå ÷å ñò âî ìîã ëî «âîñ ïðî èç âî äè òü ñÿ ýô ôåê òèâ íî». Çäåñü åñòü î ÷¸ì äó -
ìàòü è ãî âî ðèòü: î «ñïëå òå íè ÿõ ñó äåá» è «ñïëå òå íè ÿõ ïðîá ëåì» îá ùå -
ñòâà è ÷å ëî âå êà, áà áóø êè-ìà òå ðè-äî ÷å ðè, ìóæ ÷è íû è æåí ùè íû, âðà -
÷à è ïà öè åí òà, ïñè õî ëî ãà è êëè åí òà.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ 
ðå ïðî äóê òèâ íî ãî çäî ðî âüÿ
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Â ïî ñëåä íèå äå ñÿ òè ëå òèÿ êà òà ñò ðî ôè ÷å ñêè óâå ëè ÷è ëîñü
÷èñ ëî è ðàç íî îá ðà çèå íà ðó øå íèé ðå ïðî äóê òèâ íî ãî çäî ðî âüÿ ó
æåí ùèí è ìóæ ÷èí: óâå ëè ÷è âà åò ñÿ êî ëè ÷å ñò âî êå ñà ðå âûõ ñå ÷å -
íèé, âîç ðà ñ òà åò ïðî öåíò áåñ ïëî äèÿ è íå âû íà øè âà íèÿ áå ðå -
ìåí íî ñòè, ïî ïðåæ íå ìó âû ñî êè ìè îñòà¸òñÿ êî ëè ÷å ñò âî àêó -
øåð ñêèõ îñëîæ íå íèé, ïëî õîå çäî ðî âüå äå òåé è ïî äðî ñò êîâ, êî -
òî ðûå â ñêî ðîì áó äó ùåì ñà ìè äîë æíû ñòàòü ðî äè òå ëÿ ìè. Êà òà -
ñò ðî ôè ÷å ñêè ðàñò¸ò êî ëè ÷å ñò âî èñ êóñ ñò âåí íûõ çà ÷à òèé: â 2010
ã. ëþ äåé, ðîæä¸ííûõ ìå òî äà ìè ÂÐÒ, áû ëî óæå 5 000 000. Â âû -
ñî êî ðàç âè òûõ ñòðà íàõ âñ¸ ÷à ùå âîç íè êà þò ïðîá ëå ìû, ñâÿ çàí -
íûå ñ íà ñòóï ëå íè åì è âû íà øè âà íè åì áå ðå ìåí íî ñòè (â íå êî òî -
ðûõ åâ ðî ïåé ñêèõ ñòðà íàõ ÝÊÎ ñî ñòàâ ëÿ åò îò 5 äî 10% çà ÷à òèé). 
Ýòî ïðè âå ëî ê ïî ÿâ ëå íèþ è àê òèâ íî ìó ïðî ãðåñ ñó â ìå äè öè íå
íî âûõ ðå ïðî äóê òèâ íûõ òåõ íî ëî ãèé. Â ýòîì ïëà íå ïñè õî òå ðà -
ïèÿ çà ìåò íî îò ñòà¸ò îò ìå äè öè íû ïî ðàñ ïðî ñòðàí¸ííî ñ òè îêà -
çû âà å ìîé ïî ìî ùè ïà öè åí òàì. Äî ñèõ ïîð íå ïðåä ëî æå íî òå î -
ðå òè ÷å ñêèõ ïîä õî äîâ è ïðàê òè ÷å ñêèõ ðàç ðà áî òîê äëÿ îñó ùå ñò â -
ëå íèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè ïà -
öè åí òàì ñ íà ðó øå íè ÿ ìè ðå ïðî äóê òèâ íî ãî çäî ðî âüÿ. Èã íî ðè ðó -
þò ñÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå ïðè ÷è íû íà ðó øå íèé ðå ïðî äóê òèâ íîé
ôóí ê öèè ó æåí ùèí è ìóæ ÷èí, â ðå çó ëü òà òå ÷å ãî ýòè íà ðó øå íèÿ 

â áî ëü øèí ñò âå ñëó ÷à åâ íå ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ êàê ïñè õî ñî ìà òè -
÷å ñêèå ðàñ ñòðîé ñò âà. Â ìå äè êî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé êëè íè êå «Ñå -
ìüÿ ñ ïëþ ñîì» (Ìî ñê âà) ðàç ðà áî òàí êîì ï ëåê ñ íûé ïîä õîä ê íà -
ðó øå íè ÿì ðå ïðî äóê òèâ íî ãî çäî ðî âüÿ — êàê ïñè õî ñî ìà òè ÷å -
ñêèì è ñî ìà òîï ñè õè ÷å ñêèì ðàñ ñòðîé ñò âàì. Ñôîð ìó ëè ðî âà íû
îñíîâ íûå ïðèí öè ïû, ðàç ðà áî òà íû ôîð ìû è ìå òî äû ïñè õî òå ðà -
ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè æåí ùè íàì è ìóæ ÷è íàì ñ íà ðó øå íè ÿ ìè
ðå ïðî äóê òèâ íî ãî çäî ðî âüÿ. Ãëàâ íûì ìå òî äî ëî ãè ÷å ñêèì ïðèí -
öè ïîì ÿâ ëÿ åò ñÿ ìåæ äèñ öèï ëè íàð íûé ïîä õîä, èí òåã ðè ðó þ ùèé
çíà íèÿ è ïðàê òè êó â îá ëà ñ òè ïñè õî òå ðà ïèè, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî
êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ, ðàç íûõ íà ïðàâ ëå íèé ìå äè öè íû (àêó øåð ñò -
âà è ãè íå êî ëî ãèè, ãî ìå î ïà òèè, ôè çèî òå ðà ïèè, êè íå çè î ëî ãèè
è ò.ä.). Îñíîâ íûì â ýòîì ïîä õî äå ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðåä ñòàâ ëå íèå îá
èí òåã ðè ðî âàí íî ñòè âñåõ óðîâ íåé ñó ùå ñò âî âà íèÿ ÷å ëî âå êà:
ïñè õè ÷å ñêî ãî, ôè çèî ëî ãè ÷å ñêî ãî, ýíåð ãå òè ÷å ñêî ãî. Ýòî òðå áó -
åò îá ùå ãî ïî íè ìà íèÿ ïðè ÷èí íà ðó øå íèé è ïó òÿõ èõ ðå à áè ëè -
òà öèè ó âñåõ ñïå öè à ëè ñòîâ, ðà áî òà þ ùèõ ñ ÷å ëî âå êîì. Äëÿ ýòî ãî 
â êëè íè êå ïðî âî äÿò ñÿ ìå òî äî ëî ãè ÷å ñêèå ñå ìè íà ðû, èìå þ ùèå
öå ëüþ âû ðà áîò êó âçàè ìî ïî íè ìà íèÿ åäè íîé ñòðà òå ãèè ðà áî òû
ñïå öè à ëè ñòîâ. Äëÿ îñó ùå ñò â ëå íèÿ èí òåã ðà òèâ íî ãî ïîä õî äà ê
ðå à áè ëè òà öèè íà ðó øå íèé ðå ïðî äóê òèâ íî ãî çäî ðî âüÿ â êëè íè êå 
ðàç ðà áî òà íû ôîð ìû è ñïî ñî áû âçàè ìî äåé ñò âèÿ ñïå öè à ëè ñòîâ,
âå äå íèÿ äî êó ìåí òà öèè, îñó ùå ñò â ëå íèÿ êîí ñè ëè ó ìîâ.

Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ñòðóê òó ðà 
ñïî ñîá íî ñòè áó äó ùèõ ïñè õî ëî ãîâ ê óñòà íîâ ëå íèþ
äî âå ðè òå ëü íûõ îò íî øå íèé ñ êëè åí òîì

Ïî äî ëü ñêàÿ Ò.À. ïðå ïî äà âà òåëü êà ôåä ðû ïñè õî ëî ãèè è 
ïå äà ãî ãè êè Êè åâ ñêî ãî íà öè î íà ëü íî ãî 
ëèí ã âè ñòè ÷å ñêî ãî óíè âåð ñè òå òà; 
e-ma il: ta ty a na_po dol skaya@ukr.net

Äëÿ îñâå ùå íèÿ ñïå öè ôè êè ðàç âè òèÿ ñïî ñîá íî ñòè ê óñòà íîâ ëå -
íèþ äî âå ðè òå ëü íûõ îò íî øå íèé ñ êëè åí òîì ó áó äó ùèõ ïðàê òè ÷å -
ñêèõ ïñè õî ëî ãîâ áû ëà ðàç ðà áî òà íà ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ñòðóê òó ðà ýòîé 
ëè÷ íî ñò íîé ñïî ñîá íî ñòè è âû äå ëå íû å¸ êîì ïî íåí òû.

Óñòà íîâ ëå íèå äî âå ðè òå ëü íûõ îò íî øå íèé òðå áó åò îò ïñè õî ëî ãà 
âû ñî êî ãî óðîâ íÿ êâà ëè ôè êà öèè è ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé êîì ïå òåí ò -
íî ñòè, åãî êîì ìó íè êà áå ëü íî ñòè è òàê òè÷ íî ñòè, ýì ïà òèè, äîá ðî æå -
ëà òå ëü íî ñòè è âåæ ëè âî ñòè. Óñòà íîâ ëå íèå äî âå ðè òå ëü íûõ îò íî øå -
íèé ìåæ äó ïñè õî ëî ãîì è êëè åí òîì òðå áó åò ó÷¸òà ãåí äåð íî ãî è âîç -
ðà ñò íî ãî àñ ïåê òîâ ìåæ ëè÷ íî ñò íî ãî âçàè ìî äåé ñò âèÿ è àñ ïåê òà âîç -
ìîæ íîé çà âè ñè ìî ñòè ñïî ñîá íî ñòè ê óñòà íîâ ëå íèþ äî âå ðèÿ îò ñòà -
æà ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè ïðàê òè ÷å ñêî ãî ïñè õî ëî ãà.

Ðàç âè òèå ñïî ñîá íî ñòè áó äó ùèõ ïñè õî ëî ãîâ ê óñòà íîâ ëå íèþ
äî âå ðè òå ëü íûõ îò íî øå íèé ñ êëè åí òîì ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî ñëå äî âà òå ëü -
íûì ïðî öåñ ñîì, ïðî èñ õî äÿ ùèì âî âðå ìå íè è ïðî ÿâ ëÿ þ ùåì ñÿ â
ïðî ãðåñ ñèâ íûõ èç ìå íå íè ÿõ ñî äåð æà íèÿ ìè ðî âîç çðåí ÷å ñêî ãî,
êîã íè òèâ íî ãî, ýì ïà òèé íî ãî è êîì ìó íè êà òèâ íî ãî êîì ïî íåí òîâ
ðàç ðà áî òàí íîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ñòðóê òó ðû. Ðå à ëè çà öèÿ ýòî ãî
ïðî öåñ ñà âî âðåìÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïîä ãî òîâ êè â âó çå äîë æíà
îñó ùå ñò â ëÿ òü ñÿ íà òð¸õ óðîâ íÿõ: ìè ðî âîç çðåí ÷å ñêîì, èìå þ ùàÿ
öå ëüþ ôîð ìè ðî âà íèå ïðî ôåñ ñè î íàëü íî ãî ñî çíà íèÿ áó äó ùèõ
ñïå öè à ëè ñòîâ; ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîì, êî òî ðîå ïðå äó ñìàò ðè âà åò
îâëà äå íèå íå îá õî äè ìîé ñè ñ òå ìîé çíà íèé è òåõ íî ëî ãèé ïðàê òè -
÷å ñêîé äå ÿ òåëü íî ñòè áó äó ùå ãî ïñè õî ëî ãà, ôîð ìè ðî âà íèå åãî
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé êó ëü òó ðû; ëè÷ íî ñò íîì, öåëü êî òî ðî ãî — ôîð -
ìè ðî âà íèå ó ñòó äåí òà ïðî ôåñ ñè î íà ëü íî çíà ÷è ìûõ êà ÷åñòâ ëè÷ -
íî ñòè, ãó ìà íè ñòè ÷å ñêîé íà ïðàâ ëåí íî ñòè, «äèà ëî ãè÷ íî ñòè»,
ñïî ñîá íî ñòè ê ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé èäåí òè ôè êà öèè.

Îò ðà æå íèå ðè ãèä íî ñòè ðî äè òå ëü ñêîé ïî çè öèè 
â ðå ïðî äóê òèâ íûõ ïðîá ëå ìàõ æåí ùèí 
è çäî ðî âüå äå òåé

Ïî ëÿ êî âà Î.Í. Ìå äè êî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ êëè íè êà 
ÎÎÎ «Ñå ìüÿ ñ ïëþ ñîì», Ðîñ ñèÿ, Ìî ñê âà,
125080, óë. Äó áî ñå êîâ ñêàÿ, 7; 
e-ma il: p-le sya@ma il.ru

Â êîí ñó ëü òè ðî âà íèè æåí ùèí, èìå þ ùèõ íà ðó øå íèÿ ðå ïðî -
äóê òèâ íîé ñôå ðû, âû ðà æåí íûå â áåñ ïëî äèè, íå âû íà øè âà íèè,
ïà òî ëî ãèè ðî äîâ, íå ëü çÿ îáîé òèñü áåç ðà áî òû ñ èõ ìà òå ðèí ñêîé 
ñôå ðîé. Çà ìå ÷å íî, ÷òî æåí ùè íû ñ ðàñ ñòðîé ñò âà ìè ðå ïðî äóê -

ISSN 2074-0166 87

Ïñè õî òå ðà ïèÿ. ¹11. 2012



òèâ íîé ñôå ðû ïî òè ïó ðàí íèõ, ñâåðõ ðàí íèõ âû êè äû øåé, íå -
ðàç âè âà þ ùèõ ñÿ áå ðå ìåí íî ñòåé, ñ ãè áå ëüþ, òðàâ ìà òè çà öèåé
ðåá¸íêà â ðî äàõ (â òîì ÷èñ ëå ïðè âî äÿ ùèõ ê ÄÖÏ) îò ëè ÷à þò ñÿ
ðè ãèä íî ñòüþ ñâî èõ ðî äè òå ëü ñêèõ ïî çè öèé. Â ðàí íåì ïî ñëå ðî -
äî âîì ïå ðè î äå îíè îá ðà ùà þò ñÿ çà ïî ìî ùüþ â ñâÿ çè ñ ïðîá ëå -
ìà ìè ãðóä íî ãî âñêàð ì ëè âà íèÿ; à ó èõ äå òåé îò ìå ÷à þò ñÿ êîæ -
íûå çà áî ëå âà íèÿ â ìëà äåí ÷å ñò âå, íà ðó øå íèÿ ýìî öè î íà ëü íîé è
êîì ìó íè êà òèâ íîé ñôåð, à òàê æå âû ñî êàÿ çà áî ëå âà å ìîñòü.
Â ïðè âû÷ íîé ìî äå ëè ïñè õî òå ðà ïèè ðà áî òà ñ òà êè ìè æåí ùè íà -
ìè ïðå äó ñìàò ðè âà åò îò ðà áîò êó ïå ðè î äà äèà äû. Îä íà êî äëÿ
îáåñ ïå ÷å íèÿ ðî äè òåëü ñêèõ ôóí ê öèé ìà òå ðè ñ òà êè ìè îñî áåí -
íî ñòÿ ìè íå îá õî äè ìà íå òî ëü êî ðå à áè ëè òà öèÿ äåò ñêèõ ñî ñòî ÿ -
íèé, íî è êîð ðåê öèÿ êà ÷åñòâ ðî äè òå ëü ñêîé ïî çè öèè, à èìåí íî
ñåí çè òèâ íî ñòè è ðåñ ïîí ñèâ íî ñòè, êî òî ðûå ëå æàò â îñíî âå ãèá -
êî ñòè ðî äè òå ëü ñêîé ïî çè öèè. Ýòî ñà ìî ïî ñå áå ïðè âî äèò ê èç -
áàâ ëå íèþ îò ñòðà õîâ, êî òî ðûå ìî ãóò áûòü ïðè ÷è íîé ñî ïðî òèâ -
ëå íèÿ ïå ðå õî äó â çäî ðî âîå ìà òå ðèí ñò âî. Ïðà âè ëü íî ïî ñòðî åí -
íàÿ äèà ãíî ñ òè êà è òå ðà ïèÿ ðè ãèä íî ñòè ðî äè òå ëü ñêîé ïî çè öèè
íà ôî íå îá ùåé ïñè õî òå ðà ïèè æåí ùè íû ìî æåò ñëó æèòü ïðî ôè -
ëàê òè êîé ðàñ ñòðîéñòâ ðå ïðî äóê òèâ íîé ñôå ðû æåí ùè íû è ðÿ äà
çà áî ëå âà íèé ðåá¸íêà, íà ðó øå íèé åãî ðàç âè òèÿ.

Ëè÷ íàÿ èí òåð âè çèÿ ïðè îáó ÷å íèè 
ìå òî äó öå ëåá íîé òâîð ÷å ñêîé ïñè õî ëèí ã âè ñòè êè

Ïî ñïå ëî âà Ì.Â. ïñè õî ëîã-êîí ñó ëü òàíò Öåí ò ðà ýìî öè î íàëü-
íî-îá ðàç íîé òå ðà ïèè, ïñè õî ëîã êîí ñîð öè ó ìà
«Ñî öè à ëü íîå çäî ðî âüå Ðîñ ñèè». 
Äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË ÐÔ, 
ïðåä ñòà âè òåëü ìî äà ëü íî ñòè
«Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà»
ïî Ðîñ ñèè â ÏÏË ÐÔ; 
e-ma il: Po spe lo va-ma ri na@ma il.ru

Îáó ÷å íèå ïñè õî ëî ãà ìå òî äó öå ëåá íîé òâîð ÷å ñêîé ïñè õî ëèí ã -
âè ñòè êè íå ìè íó å ìî íà ÷è íà åò ñÿ ñ ëè÷ íîé èí òåð âè çèè (â ñî ñòà âå
ãðóï ïû). Ïðî öåññ ñêëà äû âà åò ñÿ èç èçó ÷å íèÿ è îñâî å íèÿ íî âûõ ïî -
íÿ òèé ïñè õî ñå ìàí òè êè, áèî ñå ìè î òè êè, ôè ëî ñî ôèè è òå î ðèè ïñè -
õî ý êî ëî ãèè, ïñè õî èì ìó íî ãå íå òè êè. Íà ïðàê òè êå áî ëü øîå ìåñ òî
çà íè ìà åò «ëè íèÿ ôè çè ÷å ñêèõ äåé ñò âèé» è ñïî ñîá ñà ìî âû ðà æå íèÿ.
Ôóí ê öè î íà ëü íî-äå ÿ òå ëü íûé ïîä õîä âêëþ ÷à åò: îáó ÷å íèå òâîð ÷å -
ñêî ìó âå äå íèþ ïðî öåñ ñà ïðè ðàñ êðû òèè çâó êî îá ðà çîâ; ñïî ñî áàì
ðà áî òû â ñå ìàí òè ÷å ñêîì ïðî ñòðàí ñò âå àë ôà âè òà; ìå òî äàì èçó ÷å -
íèÿ ýìî öè î íà ëü íî ãî è òâîð ÷å ñêî ãî èí òåë ëåê òà; îçäî ðî âè òå ëü íûì
òå ëåñ íûì è ìå òà íà âû êàì. Íà åäè íûé çà äàí íûé ñòè ìóë (ìûñ ëå -
ôîð ìà + çâóê, àêó ñ òè ÷å ñêèé ñèã íàë) ñëå äó þò íå î ñîç íà âà å ìûå,
ñïîí òàí íûå ðå àê öèè. Ôî êó ñîì ðà áî òû ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî ñòî ÿí íûé äèà -
ëîã ÷ëå íîâ ãðóï ïû ìåæ äó ñî áîé è âå äó ùå ãî. Îá ñóæ äà þò ñÿ êðè òå -
ðèè ñêâîç íî ãî äåé ñò âèÿ, îïðàâ äàí íûå ñè òó à öèåé äâè æå íèÿ; ñî äåð -
æà íèå ñå ìàí òè ÷å ñêîé ïà ìÿ òè, áåñ ñîç íà òå ëü íîå îò ðà æå íèå ðî äî âî -
ãî è ëè÷ íî ãî îïû òà, áî ãà òî ãî ýìî öè ÿ ìè (èíî ãäà áåñ ñòðóê òóð íî ãî).
Òâîð ÷å ñêè èç ìåí¸ííîå ñî ñòî ÿ íèå ñî çíà íèÿ õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ àê òó à -
ëè çà öèåé ñî äåð æà íèé ïîä ñîç íà òåëü íî ãî è áåñ ñîç íà òå ëü íî ãî. Âû -
ÿñ íÿ þò ñÿ îñî áåí íî ñòè ðå à ãè ðî âà íèÿ íà ñòè ìó ëû, ñâÿ çàí íûå ñ îá -
ðà çîì «ß»; ñî öè à ëü íî, ìî ðà ëü íî, ýòè ÷å ñêè çíà ÷è ìîé èí ôîð ìà -
öèåé. Ìíî ãî êðàò íàÿ, òùà òå ëü íàÿ ïðî ðà áîò êà âñåõ äå òà ëåé ÿâ ëÿ åò -
ñÿ çà ëî ãîì óñïå õà äëÿ ñà ìî ïî íè ìà íèÿ, ôîð ìè ðî âà íèÿ òâîð ÷å ñêî ãî 
ñà ìî ñî çíà íèÿ, äè âåð ãåí ò íî ãî è òî ëå ðàí ò íî ãî ìûø ëå íèÿ.

Áå ðå ìåí íîñòü è ìà òå ðèí ñò âî 
(íîð ìà è ïà òî ëî ãèÿ ðî äîâ)

Ðà çè íà Í.Â., Ïàí êî âà À.Ï.

Ðîñ ñèé ñêèé ãî ñó äàð ñò âåí íûé ãó ìà íè òàð íûé óíè âåð ñè òåò,
Èí ñòè òóò ïñè õî ëî ãèè èì. Ë.Ñ. Âû ãîò ñêî ãî,
Ìî ñê âà, Ìè óñ ñêàÿ ïëî ùàäü, 6

Ðà áî òà ïî ñâÿ ùå íà èçó ÷å íèþ îñî áåí íî ñòÿì âîñ ïðè ÿ òèÿ îá ðà -
çà ðåá¸íêà ó ìà òå ðè, âû ÿâ ëå íèþ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè
îò íî øå íèÿ ê ðåá¸íêó ðàí íå ãî âîç ðà ñ òà è ê ñà ìîé ñå áå ó ìà òå ðåé ñ 
íîð ìîé è ïà òî ëî ãèåé âû íà øè âà íèÿ áå ðå ìåí íî ñòè. Èñ ïî ëü çî âà -
íû ìå òî äè êè ÎÄÐÝÂ (Çà õà ðî âà), îïðîñ íèê îá ðà çà ñîá ñò âåí íî ãî

òå ëà ÎÎÑÒ (Î.À. Ñêó ãà ðåâ ñêèé è Ñ.Â. Ñè âó õà, 2005), ðè ñó íî÷ íûå
òå ñ òû «ß è ìîé ðåá¸íîê» è «ß è ìîÿ ìà ìà» (Ã.Ã. Ôè ëèï ïî âà, 2002
è äð.). Ïðåä ëî æåí áëîê ìå òî äèê äëÿ èñ ïî ëü çî âà íèÿ â ïðàê òè êå
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè æåí ùè íå íà ðàç íûõ ñòà äè ÿõ áå ðå ìåí -
íî ñòè è ìà òå ðèí ñò âà.

Â ïðî âåä¸ííîì íà ìè èñ ñëå äî âà íèè ìû ïî ïû òà ëèñü âû ÿ -
âèòü ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå îñî áåí íî ñòè îò íî øå íèÿ ê ðåá¸íêó ðàí -
íå ãî âîç ðà ñ òà è ê ñà ìîé ñå áå ó ìà òå ðåé ñ íîð ìîé è ïà òî ëî ãèåé
âû íà øè âà íèÿ áå ðå ìåí íî ñòè.

Â èñ ñëå äó å ìóþ ãðóï ïó (ñ ïà òî ëî ãèåé âû íà øè âà íèÿ áå ðå -
ìåí íî ñòè) âî øëè 25 æåí ùèí (48%), ñðåä íèé âîç ðàñò êî òî ðûõ
28,3 ãî äà, ñðåä íèé ñðîê ãðóä íî ãî âñêàð ì ëè âà íèÿ 20,4 ìåñ.
Â êîí ò ðî ëü íîé ãðóï ïå (ñ íîð ìà ëü íî ïðî òå êàâ øåé áå ðå ìåí íî -
ñòüþ) áû ëî 27 æåí ùèí (52%), ñî ñðåä íèì âîç ðà ñ òîì 30 ëåò,
ñðåä íèé ñðîê ãðóä íî ãî âñêàð ì ëè âà íèÿ 19,1 ìåñ.

Îáîá ùàÿ ðå çó ëü òà òû èñ ñëå äî âà íèÿ, ìîæ íî ïðåä ëî æèòü, ÷òî 
ïðè íÿ òèå æåí ùè íîé ñâîå ãî òå ëà, à çíà ÷èò ïðè íÿ òèå ñå áÿ, îêà -
çû âà åò ñó ùå ñò âåí íîå âëè ÿ íèå íà ôè çè ÷å ñêîå âû íà øè âà íèå áå -
ðå ìåí íî ñòè. Ýòîò âû âîä õî ðî øî ñî îò íî ñèò ñÿ ñ òå î ðå òè ÷å ñêè ìè 
ïî ëî æå íè åì ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî ëî ãèè î òîì, ÷òî âî âðåìÿ
áå ðå ìåí íî ñòè æåí ùè íà äîë æíà ïðå äî ñòà âèòü ñâî¸ òå ëî
ðåá¸íêó, è åñ ëè ïðè íÿ òèå ñâîå ãî òå ëà îò ñóò ñò âó åò, òî è ïî çâî -
ëèòü çíà ÷è ìî ìó «äðó ãî ìó» âîñ ïî ëü çî âà òü ñÿ èì äëÿ ðî ñ òà è ðàç -
âè òèÿ, îíà òî æå îêà çû âà åò ñÿ íå â ñî ñòî ÿ íèè.

Ñ äðó ãîé ñòî ðî íû, èí òå ðåñ íûì îêà çàë ñÿ è îò âåò íà âî ïðîñ:
«Êòî îíà, ìàòü, êî òî ðàÿ ïðè íè ìà åò ñâî¸ òå ëî?». Æåí ùè íà,
ïðè íè ìà þ ùàÿ ñâî¸ òå ëî è óñïåø íî, áåç ïðå ïÿò ñò âèé âû íî ñèâ -
øàÿ ðåá¸íêà, îêà çû âà åò ñÿ ñïî ñîá íîé è ïðè íè ìàòü ðåá¸íêà áå -
çó ñëîâ íî òà êèì, êà êîé îí åñòü â ðå à ëü íî ñòè, îíà ýìî öè î íà ëü íî 
îò çûâ ÷è âà â êîí òàê òå ñ ðåá¸íêîì. Äëÿ òà êîé ìà òå ðè â ìå íü øåé
ñòå ïå íè, ÷åì äëÿ ìà òå ðè, íå ïðè íè ìà þ ùåé ñâî¸ òå ëî, õà ðàê òåð -
íî ñòðåì ëå íèå îöå íèòü ñå áÿ êàê «õî ðî øóþ ìàòü», â ìå íü øåé
ñòå ïå íè îíà îðè åí òè ðó åò ñÿ íà ïî âå äå íèå ðåá¸íêà â èõ âçàè ìî -
äåé ñò âèè, âîç ìîæ íî, ïî çâî ëÿÿ ñå áå óäîâ ëåò âî ðÿòü è ñâîè ïî -
òðåá íî ñòè, äà æå åñ ëè îíè ïðî òè âî ðå ÷àò çà ïðî ñó ðåá¸íêà â äàí -
íûé ìî ìåíò. Ìû ïðåä ïî ëà ãà åì, ÷òî èìåí íî ïðè íÿ òèå ñå áÿ íå
êàê èäå à ëü íîé ìà òå ðè, êàê æåí ùè íû, èìå þ ùåé è äðó ãèå æèç -
íåí íûå ðî ëè, äà¸ò âîç ìîæ íîñòü áûòü, êàê ñêà çàë Ä. Âèí íè êîò,
«äî ñòà òî÷ íî õî ðî øåé ìà òå ðüþ», à çíà ÷èò, è ó ðåá¸íêà ïî ÿâ ëÿ -
åò ñÿ âîç ìîæ íîñòü áûòü «äî ñòà òî÷ íî õî ðî øèì», íî íå èäå à ëü -
íûì ðåá¸íêîì, ïðî æè âàòü ñâîþ æèçíü è ïðè ýòîì ó÷èòü ñÿ ïðè -
íÿ òèþ ñå áÿ íà ìà ìè íîì ïðè ìå ðå, à òàê æå ÷óâ ñò âî âàòü ñå áÿ
ïðè íè ìà å ìûì çíà ÷è ìûì âçðîñ ëûì.

Òå àòð àð õå òè ïîâ: ðà áî òà ñ ñî ïðî òèâ ëå íè åì

Ðî ìà íî âà È.Å. ê.ôè ëîñ.íà óê, äî öåíò, Ãó ìà íè òàð íûé 
óíè âåð ñè òåò ã.Åêà òå ðèí áóð ãà;
ïñè õî òå ðà ïåâò Åäè íîé Åâ ðî ïåé ñêîé 
ðå ãè ñò ðà öèè;
Åêà òå ðèí áóðã, óë. ßê.Ñâåð ä ëî âà, 11-51;
e-ma il: di a log@pi sen.net

Àâ òîð ñêàÿ ìå òî äè êà È.À. ×åã ëî âîé «Òå àòð àð õå òè ïîâ» îá -
ëà äà åò áî ëü øè ìè òå ðà ïåâ òè ÷å ñêè ìè âîç ìîæ íî ñòÿ ìè è ïðåä -
íàç íà ÷å íà äëÿ øè ðî êî ãî êðó ãà êëè åí òîâ. Îä íà êî äëÿ ëþ áîé òå -
ðà ïèè õà ðàê òåð íî ñî ïðî òèâ ëå íèå êëè åí òà, è â ãðóï ïî âîé ðà áî -
òå îíî ÷à ñ òî ïðè íè ìà åò ôîð ìû ðà öèî íà ëè çà öèè, äèñ ñî öè à öèè, 
èçî ëÿ öèè àô ôåê òà, îáåñ öå íè âà íèÿ. Ñî ñðå äî òî ÷èì ñâî¸ âíè ìà -
íèå íà âîç ìîæ íî ñòÿõ ìå òî äè êè â ïðå î äî ëå íèè ñî ïðî òèâ ëå íèÿ
êëè åí òà è äî ñòó ïà ê ïðîá ëå ìíî ìó ìà òå ðè à ëó.

Ïðåæ äå âñå ãî, ðà áî òà ïðî âî äèò ñÿ íà óðîâ íå àð õå òè ïîâ, êî -
òî ðûå íî ñÿò îá ùå ÷å ëî âå ÷å ñêèé õà ðàê òåð è èìå þò äî ñòóï ê êîë -
ëåê òèâ íî ìó áåñ ñîç íà òå ëü íî ìó. Àð õå òè ïè ÷å ñêèå îá ðà çû Êî ðî -
ëÿ, Âî è íà, Ïðèí öà, Ìà ãà, Øó òà ïðåä ñòàâ ëÿ þò ñî áîé
âðîæä¸ííûå äèñ ïî çè öèè, îáó ñëîâ ëè âà þ ùèå ïî ÿâ ëå íèå ó êîí ê -
ðåò íî ãî èí äè âè äà îïðå äåë¸ííûõ ìûñ ëåé, ïðåä ñòàâ ëå íèé, îò íî -
øå íèé, äåé ñò âèé, îíè çíà êî ìû âñåì, èìå þò îáîáù¸ííûé õà -
ðàê òåð. Ïðåä ëî æå íèå ïî áûòü â òîì èëè èíîì àð õå òè ïè ÷å ñêîì
îá ðà çå ñ îä íîé ñòî ðî íû êàê áû «äè ñ òàí öè ðó åò» è çà ùè ùà åò
êëè åí òà îò áî ëåç íåí íî ãî ñîá ñò âåí íî ãî ìà òå ðè à ëà, à ñ äðó ãîé
ñòî ðî íû, äà¸ò ïðÿ ìîé äî ñòóï ê íå ìó, ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðå êðàñ íûì
äèà ãíî ñ òè ÷å ñêèì ñðåä ñò âîì, òàê êàê îá ðà çû óç íà âà å ìû, èìå þò
êîí ê ðåò íûé ïî âå äåí ÷å ñêèé ðè ñó íîê.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Âòî ðîé ïðè¸ì, ïî çâî ëÿ þ ùèé îá õî äèòü ñî ïðî òèâ ëå íèå — ðî ëå -
âàÿ èã ðà. Ïðî æè âàÿ îá ðà çû ÷å ðåç èã ðó, äåé ñò âèå, êëè åíò íåé òðà ëè -
çó åò ñîá ñò âåí íûå çà ùè òû. Ëî ãè êà ïðî ñòàÿ — ÿ èã ðàþ íå ñà ìî ãî ñå -
áÿ, à îáîáù¸ííûé îá ðàç. Ýòî ïðî ñòî ðîëü, à, çíà ÷èò, îíà áå çî ïàñ -
íà. Ñëå äó åò îá ðà òèòü âíè ìà íèå, ÷òî â äàí íîé ìå òî äè êå, â îò ëè ÷èå,
íà ïðè ìåð, îò ïñè õîä ðà ìû, íå èñ ïî ëü çó åò ñÿ îá ìåí ðî ëÿ ìè. Ñè ëà
àð õå òè ïè ÷å ñêî ãî îá ðà çà òà êî âà, ÷òî îá ìåí ðî ëÿ ìè íå òðå áó åò ñÿ,
êëè åíò è òå ðà ïåâò ïðÿ ìûì îá ðà çîì ïî ëó ÷à þò äî ñòóï êàê ê èí äè -
âè äó à ëü íî ìó, òàê è ê êîë ëåê òèâ íî ìó áåñ ñîç íà òå ëü íî ìó.

Âàæ íûì ìî ìåí òîì â ðà áî òå ñ àð õå òè ïè ÷å ñêèì àíà ëè çà òî ðîì
ÿâ ëÿ åò ñÿ äèô ôå ðåí öè à öèÿ íå âåð áà ëü íûõ ñèã íà ëîâ, ïî âå äå íèÿ, ðå -
÷è êëè åí òà â òîò ìî ìåíò, êîã äà îí íà õî äèò ñÿ â òîé èëè èíîé ðî ëè.
Îñî áåí íî ýòî âàæ íî òîã äà, êîã äà ìû íà áëþ äà åì «ñêëåé êó ðî ëåé»,
ñïó òàí íîå ïî âå äå íèå, íå õà ðàê òåð íûå äëÿ ðî ëè âû ñêà çû âà íèÿ.
Â òà êèå ìî ìåí òû î÷åíü âàæ íî îá ðà òèòü âíè ìà íèå íà ïî äîá íóþ
«ñêëå åí íîñòü» è äèô ôå ðåí öè ðî âàòü å¸. Â îä íèõ ñëó ÷à ÿõ ìû îá íà -
ðó æè âà åì àð õå òè ïè ÷å ñêèé îá ðàç â «÷ó æîì äî ìå», è òîã äà íå îá õî -
äè ìî âåð íóòü åãî «íà ñâîþ òåð ðè òî ðèþ», â äðó ãèõ — îá íà ðó æè âà -
þò ñÿ èí ò ðî åê òû, ñâÿ çàí íûå ñ òðàâ ìà òè ÷å ñêèì îïû òîì êëè åí òà.
Âàæ íûì ìå òî äè ÷å ñêèì ïðè¸ìîì ñòà íî âèò ñÿ ìàð êè ðîâ êà èí ò ðî åê -
òîâ, íà çû âà íèå èõ ïî èìå íè, îò äå ëå íèå îò àð õå òè ïè ÷å ñêî ãî îá ðà çà. 
Â ïñè õîä ðà ìå îá íà ðó æå íèå òðàâ ìà òè ÷å ñêî ãî ýïè çî äà, êàê ïðà âè ëî, 
ïðåä ïî ëà ãà åò íå ïî ñðåä ñò âåí íóþ ðà áî òó ñ ýòèì ýïè çî äîì, ïî èñê
ðå ñóð ñîâ â òðàâ ìà òè÷ íîé ñè òó à öèè. Ïðèí öè ïè à ëü íîå îò ëè ÷èå «Òå -
àò ðà Àð õå òè ïîâ» â òîì, ÷òî ðà áî òà ñ ëè÷ íîé èñ òî ðèåé íå ïî ñðåä ñò -
âåí íî íå ïðî èñ õî äèò, òå ðà ïèÿ ïðî äîë æà åò ñÿ íà ñèì âî ëè ÷å ñêîì
óðîâ íå, ÷òî ïî çâî ëÿ åò äî âî ëü íî áû ñò ðî íàé òè äî ñòóï ê ðå ñóð ñàì â
îá õîä êîí òàê òà ñ áî ëåç íåí íûì ìà òå ðè à ëîì êëè åí òà, èñê ëþ ÷à åò
ðèñê ðåò ðàâ ìà òè çà öèè è äå ëà åò ðà áî òó ýêî ëî ãè÷ íîé.

Îòå ÷å ñò âåí íàÿ ìî äåëü ìå äè à öèè 
â ñî âðå ìåí íîì ñî öè î êó ëü òóð íîì êîí òåê ñòå

Ðó áàí Î.È. äè ðåê òîð ÀÍÎ «Íî âî ñè áèð ñêèé öåíòð ìå äè à öèè»,
âè öå-ïðå çè äåíò ÍÏ «ïðî ôåñ ñè î íà ëü íàÿ 
ëè ãà ìå äè à òî ðîâ»;
äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË, 
÷ëåí Ñî âå òà ïî ðàç âè òèþ ìå äè à öèè 
Öåí ò ðà ëü íî ãî ñî âå òà ÏÏË;
630128, Íî âî ñè áèðñê, óë.Ïî ëå âàÿ, 11-95; 
e-ma il: me di a na@me di at sib.ru

Ñ 1 ÿí âà ðÿ 2011 ã. íà òåð ðè òî ðèè Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè
âñòó ïèë â ñè ëó çà êîí N 193-ÔÇ «Îá àëü òåð íà òèâ íîé ïðî öå äó ðå
óðå ãó ëè ðî âà íèÿ ñïî ðîâ ñ ó÷à ñ òè åì ïî ñðåä íè êà (ïðî öå äó ðå ìå -
äè à öèè)». Èñ ïîë íå íèå äàí íî ãî çà êî íà ñïî ñîá ñò âó åò ðàç âè òèþ
êó ëü òó ðû âçàè ìî îò íî øå íèé, óëó÷ øå íèþ èí âå ñòè öè îí íî ãî
êëè ìà òà, ìè ðó è ñî ãëà ñèþ â îá ùå ñòâå.

Íà ñå ãîä íÿø íèé ìî ìåíò ñó ùå ñò âó þò 3 öåí ò ðà íàè áî ëü øå ãî 
âëè ÿ íèÿ íà ïðî öåññ ðàç âè òèÿ ìå äè à öèè â Ðîñ ñèè. Âî-ïåð âûõ,
ýòî ïè òåð ñêàÿ øêî ëà ìå äè à öèè, ñôîð ìè ðî âàâ øà ÿ ñÿ íà áà çå
ôè ëî ñîô ñêî ãî ôà êó ëü òå òà Ñàíêò-Ïå òåð áóð ã ñêî ãî óíè âåð ñè òå -
òà. Ýòà øêî ëà ñäå ëà ëà ñòàâ êó íà ñóù íî ñò íîå ðàç ðå øå íèå êîí ô -
ëèê òà, õî ðî øî çà ðå êî ìåí äî âà ëà ñå áÿ â ïðàê òè ÷å ñêîì èñ ïî ëü çî -
âà íèè. Óñïåø íî ïðè ìå íÿ ëàñü âî âðåìÿ ïðà âî âûõ ýê ñ ïå ðè ìåí -
òîâ, ïðî âî äèâ øèõ ñÿ â íå êî òî ðûõ ñóáú åê òàõ ôå äå ðà öèè äî ïðè -
íÿ òèÿ çà êî íà î ìå äè à öèè.

Âî-âòî ðûõ, ýòî ÀÍÎ «Íà ó÷ íî-ìå òî äè ÷å ñêèé öåíòð ìå äè à öèè
è ïðà âà» (Ìî ñê âà), ìî ëî äûå ñïå öè à ëè ñòû êî òî ðî ãî ñäå ëà ëè ñòàâ -
êó íà ôîð ìà ëè çà öèþ ïðî öåñ ñà ðàç âè òèÿ ìå äè à öèè â Ðîñ ñèè è íà
çà êî íî äà òå ëü íîå åãî îôîð ì ëå íèå. Äâè æó ùàÿ èäåÿ ýòî ãî öåí ò ðà:
íå ñòî èò èçîá ðå òàòü êî ëå ñî, à áðàòü óñïåø íûé çà ïàä íûé îïûò è
ñî çäà âàòü çà êî íî äà òåëü íóþ îñíî âó ïðàê òè ÷å ñêî ãî ïðè ìå íå íèÿ
ýòî ãî îïû òà íà òåð ðè òî ðèè Ðîñ ñèé ñêîé Ôå äå ðà öèè.

Íà ôî íå òðà äè öè îí íî ãî ïðî òè âî ñòî ÿ íèÿ ïè òåð öåâ è ìî ñê -
âè ÷åé îáî çíà ÷èë ñÿ åù¸ îäèí öåíòð Ñè ëû — Íî âî ñè áèð ñêàÿ
øêî ëà ìå äè à öèè ïîä ðó êî âîä ñò âîì ïðîô. Â.Þ.Çà âüÿ ëî âà. Ýòîò
âàæ íûé Öåíòð ðàç âè òèÿ îòå ÷å ñò âåí íîé ìå äè à öèè ñèí òå çè ðó åò
â ñâîåé îñíî âå è ñóù íî ñò íîå ðàç ðå øå íèå êîí ô ëèê òà è ôîð ìà -
ëè çà öèþ äàí íî ãî ïðî öåñ ñà, ñâÿ çàí íóþ ñ ôèê ñà öèåé ïà ðà ìåò -
ðîâ êàê íà çà êî íî äà òå ëü íîì óðîâ íå, òàê è íà âñåõ ñòà äè ÿõ ñà -
ìîé ïðî öå äó ðû ìå äè à öèè.

Åñòü âñå îñíî âà íèÿ ïðåä ïî ëà ãàòü, ÷òî èìåí íî ýòîò öåíòð
Ñè ëû ñòà íåò îïðå äå ëÿ þ ùèì â äîë ãî ñðî÷ íîé ïåð ñ ïåê òè âå ðàç -
âè òèÿ îòå ÷å ñò âåí íîé ìå äè à öèè. Ýòî ìó ñïî ñîá ñò âó åò, âî-ïåð -

âûõ, íà ëè ÷èå õî ðî øî àð ãó ìåí òè ðî âàí íûõ è àï ðî áè ðî âàí íûõ
ïðàê òè êîé ãëó áî êèõ ìå òî äî ëî ãè ÷å ñêèõ îáî ñíî âà íèé îòå ÷å ñò -
âåí íîé ìå äè à öèè. Âî-âòî ðûõ, ïðàê òè êà óñïåø íûõ ìå äè à öèé,
êàê â ñëîæ íûõ ïðî öåñ ñàõ äî ñó äåá íûõ êîí ô ëèê òîâ, òàê è ìàñ ñî -
âàÿ ïî ìîùü, â ÷à ñò íî ñòè, â ñå ìåé íî-áðà÷ íîé ñôå ðå. È, íà êî -
íåö, â-òðå òü èõ, öå ëî ñò íûé ïîä õîä, ñî âìå ùà þ ùèé ïåð ñî íà ëè -
ñòè ÷å ñêèé ïîä õîä è ÷¸òêóþ ñòðóê òó ðó.

Íà ñå ãîä íÿø íèé äåíü ìû èìå åì óíè êà ëü íóþ âîç ìîæ íîñòü
ãî âî ðèòü íå òî ëü êî î ïå ðå íå ñå íèè çà ïàä íî ãî îïû òà, à ïðå çåí -
òî âàòü îòå ÷å ñò âåí íóþ ìî äåëü ìå äè à öèè ìè ðî âî ãî óðîâ íÿ.

Äèà íà ëè òè ÷å ñêàÿ ìå äè à öèÿ

Ðó áàí Î.È. äè ðåê òîð ÀÍÎ «Íî âî ñè áèð ñêèé öåíòð ìå äè à öèè»,
âè öå-ïðå çè äåíò ÍÏ «ïðî ôåñ ñè î íà ëü íàÿ 
ëè ãà ìå äè à òî ðîâ»;
äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË, 
÷ëåí Ñî âå òà ïî ðàç âè òèþ ìå äè à öèè 
Öåí ò ðà ëü íî ãî ñî âå òà ÏÏË;
630128, Íî âî ñè áèðñê, óë.Ïî ëå âàÿ, 11-95; 
e-ma il: me di a na@me di at sib.ru

Ìå äè à öèÿ êàê òåõ íî ëî ãèÿ èìå åò íå êèå ðà öèî íà ëü íûå êîí -
ñòàí òû. Íà âõî äå ìû èìå åì ñïîð, êîí ô ëèêò, ðàç íî ãëà ñèå, â ñðå -
äèí íîé çî íå — ñòðî è òå ëü ñò âî ìî ñ òè êà âçàè ìî ïî íè ìà íèÿ, íà âû -
õî äå — âçàè ìî âû ãîä íûå äî ãî âîð¸ííî ñ òè. Òî åñòü ýòî ïóòü îò âîé -
íû ê ìè ðó. Ïî íè ìà íèå òî ãî, ÷òî «ïëî õîé ìèð ëó÷ øå õî ðî øåé
âîé íû» ïðè ñóò ñò âó åò âî âñåõ êó ëü òó ðàõ. À âîò ñïî ñî áû äî ñòè æå -
íèÿ ýòî ãî ìè ðà â ðàç ëè÷ íûõ êó ëü òó ðàõ ñè ëü íî ðàç ëè ÷à þò ñÿ.

Äèà íà ëèç — ýòî îòå ÷å ñò âåí íàÿ ìå òî äî ëî ãèÿ ïî ìî ùè ÷å ëî -
âå êó, â òîì ÷èñ ëå è ìå äè à òèâ íàÿ, êî òî ðàÿ îñíî âà íà íà ãëó áî êèõ 
êó ëü òóð íûõ òðà äè öè ÿõ, îáú åê òèâ íûõ äàí íûõ ôóí äà ìåí òà ëü íûõ 
íà óê è ïðî âå ðå íà ìíî ãî ëåò íåé ïðàê òè êîé ïðè ìå íå íèÿ. Äèà íà -
ëèç îôîð ìèë ñÿ êàê íà ïðàâ ëå íèå îòå ÷å ñò âåí íîé ìå òî äî ëî ãèè è
çà ðå ãè ñò ðè ðî âàí êàê îôè öè à ëü íûé òî âàð íûé çíàê â Ñè áè ðè â
80-õ ãî äàõ ÕÕ ñòî ëå òèÿ. Àâ òîð ìå òî äà — ñè áèð ñêèé ó÷¸íûé,
ä.ì.í., ïðî ôåñ ñîð Âëà äè ìèð Þðü å âè÷ Çà âüÿ ëîâ.

Íà ó÷ íûé ïîä õîä ïðåä ïî ëà ãà åò îãëà øå íèå íå êèõ îò ïðàâ íûõ 
òî ÷åê, îò êî òî ðûõ ïðî èñ õî äÿò äà ëü íåé øèå ðàñ ñóæ äå íèÿ. Îíè
íå ïîä ëå æàò äè ñ êóñ ñèè è îá ñóæ äå íèþ. Ýòî èñ õîä íûå àê ñè î ìû,
ïî äîá íûå ìà òå ìà òè ÷å ñêèì, êî òî ðûå îò êðû òî âû äâè ãà þò ñÿ è
ïðè íè ìà þò ñÿ (ëè áî íå ïðè íè ìà þò ñÿ) è îò íèõ çà âè ñèò õîä äà -
ëü íåé øèõ ðàñ ñóæ äå íèé è äåé ñò âèé.

Ïåð âîå ôóí äà ìåí òà ëü íîå äî ïó ùå íèå:èñ òî÷ íèê ïðîá ëåì —
Ðå à ëü íîñòü.

Âòî ðîå ôóí äà ìåí òà ëü íîå äî ïó ùå íèå: ÷å ëî âåê — íî ñè òåëü
ïðîá ëåì.

Òðåòüå ôóí äà ìåí òà ëü íîå äî ïó ùå íèå: ïðîá ëå ìà — ýòî ñòîë -
ê íî âå íèå ïðî òè âî ïî ëîæ íî ñòåé.

Äèà íà ëè òè ÷å ñêîå îïðå äå ëå íèå ïðîá ëå ìû ýê âè âà ëåí ò íî îá -
ùå ïðè íÿ òî ìó îïðå äå ëå íèþ êîí ô ëèê òà, îñíîâ íîé ìè øå íè ìå -
äè à òî ðà. Åñ ëè ó Âàñ íåò äå íåã — ýòî íå ïðîá ëå ìà, ýòî çà äà ÷à.
Çà äà ÷à èõ äî áû âà íèÿ. Ïðîá ëå ìà — ýòî êîã äà ñòàë êè âà þò ñÿ ðàç -
ëè÷ íûå ìî òè âû, æå ëà íèÿ, âîç ìîæ íî ñòè. È áåñ ïðè ñòðà ñò íûé,
íåé òðà ëü íûé ïîä õîä ìå äè à òî ðà ñïî ñî áåí ïî ìî÷ü ÷å ëî âå êó,
îïðå äå ëèòü òå ïðî òè âî ðå ÷èÿ, êî òî ðûå àê òó à ëü íû äëÿ ÷å ëî âå êà â 
äàí íîé ñè òó à öèè. Îïðå äå ëèòü ýòè ïðî òè âî ðå ÷èÿ è íàé òè áî ëåå
óäà÷ íûé, â èäå à ëå, ãàð ìî íè ÷å ñêèé ñèí òåç ýòèõ ïðî òè âî ðå ÷èé
ïî ìî ãà åò èí ñò ðó ìåíò, êî òî ðûé íà çû âà åò ñÿ äèà íà ëè òè ÷å ñêà ÿ -
ïåí òà äà. Ïåí òà äà — ýòî èí ñò ðó ìåíò ðàñ ñìîò ðå íèÿ ëþ áî ãî
ïðåä ìå òà, ÿâ ëå íèÿ, ôå íî ìå íà îä íî âðå ìåí íî â ïÿ òè ìî ìåí òàõ
äëÿ ìè íè ìè çà öèè ñóáú åê òèâ íî ãî èñ êà æå íèÿ. Ýòîò èí ñò ðó ìåíò
ïî ìî ãà åò â êî ðîò êèå ñðî êè îïðå äå ëèòü èñ òèí íûå ïî òðåá íî ñòè,
à ñëå äî âà òå ëü íî, âûé òè íà ñî ãëà øå íèÿ, îò âå ÷à þ ùèå ðå à ëü íûì
èí òå ðå ñàì îáå èõ ñòî ðîí.

Cî öè î êó ëü òóð íûå îñíî âà íèÿ ïñè õî òå ðà ïèè

Ðó ëà Àáó-Íà äèð Ëè âàí ñêèé óíè âåð ñè òåò, Áåé ðóò, Ëè âàí

Â ïñè õî òå ðà ïèè ñó ùå ñò âó åò ìíî æå ñò âî ïîä õî äîâ, è êàæ äûé 
èç íèõ èìå åò ñî öè î êó ëü òóð íóþ îáó ñëîâ ëåí íîñòü.

Â ïñè õî à íà ëè òè ÷å ñêîì ïîä õî äå óòâåð æ äà åò ñÿ, ÷òî â îñíî âå
áåñ ñîç íà òå ëü íûõ êîí ô ëèê òîâ ëå æàò ïåð âûå âçàè ìî îò íî øå íèÿ
â æèç íè ÷å ëî âå êà: îò íî øå íèÿ ìà òå ðè è ðåá¸íêà, ýäè ïîâ êîì ï -
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ëåêñ, ìà òå ðèí ñêàÿ è îò öîâ ñêàÿ ðî ëè â ïå ðè îä äåò ñò âà. Ïî äîá -
íûå êîí ô ëèê òû ðå øà þò ñÿ ÷å ðåç îñîç íà íèå.

Ñ ïî çè öèé êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí ÷å ñêî ãî ïîä õî äà ñ÷è òà åò ñÿ,
÷òî ñóæ äå íèÿ ÷å ëî âå êà çà âè ñÿò îò ñè òó à öèé, â êî òî ðûå îí ïî -
ïà äà åò è êî òî ðûå îêà çû âà þò âëè ÿ íèå íà åãî ýìî öèè è ïî âå äå -
íèå. Íî âûé îïûò ïî ìî ãà åò ÷å ëî âå êó óïðàâ ëÿòü ñè òó à öè ÿ ìè, â
êî òî ðûå îí ïî ïà äà åò.

Â ãó ìà íè ñòè ÷å ñêîì ïîä õî äå ñ÷è òà åò ñÿ, ÷òî ëþ äè — ñó ùå ñò -
âà èí òåë ëåê òó à ëü íûå, íà íèõ îêà çû âà þò âëè ÿ íèå ìåæ ëè÷ íî ñò -
íûå îò íî øå íèÿ, à òàê æå ïðè íè ìà å ìûå îá ùå ñòâåí íûå, ýêî íî -
ìè ÷å ñêèå è ïî ëè òè ÷å ñêèå ðå øå íèÿ.

Ñ ïî çè öèé ñè ñ òåì íî ãî ïîä õî äà, íà êàæ äî ãî èç íàñ âëèÿ þò
íà øè ñîá ñò âåí íûå íà ìå ðå íèÿ, à òàê æå ñè ñ òå ìû, ïðè ñóò ñò âó þ -
ùèå â îêðó æà þ ùåé íàñ ñðå äå.

Ñå ìüÿ — ýòî ñè ñ òå ìà, âëèÿ þ ùàÿ íà êàæ äî ãî èç ñâî èõ ÷ëå -
íîâ. Âçàè ìî äåé ñò âèÿ ìåæ äó ÷ëå íà ìè ñè ñ òå ìû íå îá õî äè ìû äëÿ
å¸ áî ëåå ýô ôåê òèâ íîé ðà áî òû.

Íà êî íåö, ìåæ ëè÷ íî ñò íûé ïîä õîä: ìåæ ëè÷ íî ñò íûå ïðîá ëå -
ìû ÿâ ëÿ þò ñÿ ïðè ÷è íîé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ïðîá ëåì. Àäàï òà öèÿ
ê âû ïîë íÿ å ìûì ñî öè à ëü íûì ðî ëÿì è ñè òó à öè ÿì îêà çû âà åò ïî -
ëî æè òå ëü íîå âëè ÿ íèå íà ïî âå äå íèå ÷å ëî âå êà â ñôå ðå ìåæ ëè÷ -
íî ñò íûõ îò íî øå íèé.

Ñî öè î êó ëü òóð íûå îñíî âû èã ðà þò ïðèí öè ïè à ëü íóþ ðîëü â
ïñè õî òå ðà ïèè, â ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîì ïðî öåñ ñå.

Èí äè âè äó à ëü íî-ëè÷ íî ñò íûå îñî áåí íî ñòè 
áî ëü íûõ õðî íè ÷å ñêèì àë êî ãî ëèç ìîì 
è âîç ìîæ íî ñòè ïñè õî êîð ðåê öèè

Ñà äû êî âà Ã.Ã. Ñà ìàð ñêèé ôè ëè àë ÎÏÏË
Ìà êà ðîâ Ñ.Â. Ñà ìàð ñêèé ìå äè öèí ñêèé èí ñòè òóò

«ÐÅÀÂÈÇ»,
443001, Ñà ìà ðà, óë.×à ïà åâ ñêàÿ, 227; 
Ñà ìàð ñêèé ôè ëè àë ÎÏÏË; 
e-ma il: sa ma ra-ctbm@ma il.ru

Òðå òü ÿ êîâ À.Ë. Ñà ìàð ñêèé ôè ëè àë ÎÏÏË

Öåëü ðà áî òû ñî ñòî ÿ ëà â îöåí êå èí äè âè äó à ëü íî-ëè÷ íî ñò -
íûõ îñî áåí íî ñòåé áî ëü íûõ õðî íè ÷å ñêèì àë êî ãî ëèç ìîì, ñî -
ïðÿæ¸ííûõ ñ äëè òå ëü íî ñòüþ ðå ìèñ ñèè è ðàç ðà áîò êà îñíîâ ïðî -
ãðàì ìû ïî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé êîð ðåê öèè. Ïîä íà áëþ äå íè åì íà -
õî äè ëèñü 163 ìóæ ÷è íû â âîç ðà ñ òå îò 21 äî 64 ëåò, ó êî òî ðûõ
äèà ãíî ñ òè ðî âà íà 2-ÿ ñòà äèÿ õðî íè ÷å ñêî ãî àë êî ãî ëèç ìà ñ äëè -
òå ëü íî ñòüþ çà áî ëå âà íèÿ îò 3 äî 27 ëåò. Èñ ïî ëü çî âà ëèñü òå ñ òû
Ò. Ëè ðè, Ëþ øå ðà, ìå òî äè êà Ñ. Ðî çåí ö âåé ãà. Â ïåð âîé ãðóï ïå
ñî ñòî ÿ ëî 68 ÷åë. ñ äëè òå ëü íî ñòüþ ðå ìèñ ñèè îò îä íî ãî ãî äà, âî
âòî ðîé ãðóï ïå — 95 ÷åë. ñ äëè òå ëü íî ñòüþ ðå ìèñ ñèè äî îä íî ãî
ãî äà. Â ãðóï ïå áî ëü íûõ ñ áî ëåå äëè òå ëü íîé ðå ìèñ ñèåé ÷à ùå
âñòðå ÷à ëèñü: àëü òðó èñòè ÷å ñêèé òèï îò íî øå íèÿ ê îêðó æà þ ùèì
(31,2%), äðó æå ëþá íûé (29%), àâ òî ðè òàð íûé (23%), ïðàê òè ÷å -
ñêè íå äèà ãíî ñ òè ðî âàë ñÿ ïîä ÷è íÿ å ìûé òèï. Â ýòîé ãðóï ïå ðå æå 
ïðî ñëå æè âà ëèñü øàá ëî íû ìà íè ïó ëÿ òèâ íî ãî ïî âå äå íèÿ, ïðå îá -
ëà äà ëà èí ò ðî ïó íè òèâ íàÿ ðå àê öèÿ íà ñòðåññ. Äëè òå ëü íîñòü ðå -
ìèñ ñèè áû ëà ñî ïðÿ æå íà ñ òà êè ìè îñî áåí íî ñòÿ ìè ýìî öè î íà ëü -
íî-ëè÷ íî ñò íîé ñôå ðû, êàê ñòðåì ëå íèå ê ïî çè òèâ íîé îöåí êå
îêðó æà þ ùå ãî è ïàðòí¸ðñêî ìó âçàè ìî äåé ñò âèþ ñ îêðó æà þ ùè -
ìè è ðîä ñò âåí íè êà ìè, ïî òðåá íîñòü â àê òèâ íî ñòè, áî ëåå ðåä êèå
ïðî ÿâ ëå íèÿ òðå âîæ íî ñòè. Â ãðóï ïå ïà öè åí òîâ ñ êî ðîò êîé ðå -
ìèñ ñèåé ÷à ùå âñòðå ÷à ëèñü çà âè ñè ìûé (26%), ïî äî çðè òå ëü íûé
(14%) òè ïû îò íî øå íèÿ ê îêðó æà þ ùèì. Äëÿ ýòîé ãðóï ïû õà -
ðàê òåð íû ïðî ÿâ ëå íèÿ àã ðåñ ñèâ íî ãî ïî âå äå íèÿ ïî îò íî øå íèþ
ê ðîä ñò âåí íè êàì, îêðó æà þ ùèì, àóòî àã ðåñ ñèÿ. Â îò íî øå íèè ñ
îêðó æà þ ùè ìè ÷à ùå, ÷åì â äðó ãîé ãðóï ïå, ïðî ñëå æè âà þò ñÿ
èðî íè÷ íîå, à ïî ðîé íå ïðè ìè ðè ìîå ïî âå äå íèå, çàì êíó òîñòü,
íå ó âå ðåí íîñòü â ñå áå, ñêðûò íîñòü, ÷åð òû ïàð öè à ëü íî ãî èí ôàí -
òè ëèç ìà, òðå âîæ íîñòü, óñòóï ÷è âîñòü, ñêëîí íîñòü ïðè ñëó øè âà -
òü ñÿ ê ÷ó æî ìó ìíå íèþ è íå ãî òîâ íîñòü ïîä ÷è íÿ òü ñÿ òðå áî âà íè -
ÿì áëèç êèõ. Íà îñíî âå ïî ëó ÷åí íûõ äàí íûõ áû ëà ðàç ðà áî òà íà
ïðî ãðàì ìà ïî ïñè õî êîð ðåê öèè îñî áåí íî ñòåé ëè÷ íî ñòè áî ëü -
íûõ õðî íè ÷å ñêèì àë êî ãî ëèç ìîì. Ïñè õî êîð ðåê òè ðó þ ùàÿ ðà áî -
òà ïðî âî äè ëàñü ñ ó÷¸òîì îñî áåí íî ñòåé ðàç ëè÷ íûõ óðîâ íåé ïñè -
õè ÷å ñêîé äå ÿ òå ëü íî ñòè: íà êîã íè òèâ íîì — ïðå î äî ëå íèå àíî -
çîã íî çèè è àê öåí òè ðî âà íèå íà ïî çè òèâ íûõ ÷åð òàõ ëè÷ íî ñòè,
ñïî ñîá íûõ ê óñè ëå íèþ àäàï òèâ íî ãî ïî âå äå íèÿ; íà ýìî öè î íà -
ëü íîì — óìå íü øå íèå àô ôåê òèâ íûõ ðàñ ñòðîéñòâ; íà óðîâ íå ïî -

âå äå íèÿ — èç ìå íå íèå ñòè ëÿ è îá ðà çà æèç íè, îò íî øå íèÿ ê
îêðó æà þ ùèì; íà ìî òè âà öè îí íîì — ïî èñê è óñè ëå íèå àëü òåð -
íà òè âû âëå ÷å íèÿ ê àë êî ãî ëþ. Áà çèñ íûé ýòàï ïðî ãðàì ìû âêëþ -
÷àë ìå ðî ïðè ÿ òèÿ, íà ïðàâ ëåí íûå íà íè âå ëè ðî âà íèå ýìî öè î íà -
ëü íî-ëè÷ íî ñò íûõ ðàñ ñòðîéñòâ ñ íà ðà áîò êîé ñòðåññ-ëè ìè òè ðó -
þ ùèõ ìå õà íèç ìîâ, êîð ðåê öèþ ìåæ ëè÷ íî ñò íûõ îò íî øå íèé â
ñå ìüå.

Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå ïðîá ëå ìû 
ïðè îáó ÷å íèè âåð õî âîé åç äå

Ñâÿò ëîâ ñêàÿ Å.À. ïå äà ãîã, ÃÁÎÓ ÄÎÎÖ 
«Äåò ñêèé ïàðê Ôè ëè»

Â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå ñïå öè à ëè ñòû îò ìå ÷à þò ïî ñòî ÿí íûé
ðîñò ïðî öåí òà äå òåé ñ ðàç ëè÷ íû ìè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêè ìè ïðîá ëå -
ìà ìè. Â ÷à ñò íî ñòè, íå ñìîò ðÿ íà ïî ñòî ÿí íîå èç ìå íå íèå ïðî -
ãðàìì è áåñ ïðå ðûâ íûå ðå ôîð ìû îá ðà çî âà íèÿ, íå óê ëîí íî
ðàñò¸ò ÷èñ ëî äå òåé, ñòðà äà þ ùèõ øêî ëü íûì íå âðî çîì. Ìû ðàñ -
ñìàò ðè âà åì ðàç âè òèå äåò ñêî ãî ëþ áè òå ëü ñêî ãî ñïîðòà êàê îä íî
èç âàæ íûõ ñðåäñòâ ïîä äåð æà íèÿ ôè çè ÷å ñêî ãî è ïñè õè ÷å ñêî ãî
çäî ðî âüÿ äåòåé.

Â ñî âðå ìåí íîì ìè ðå, îñî áåí íî â ãî ðî äàõ, âåð õî âàÿ åç äà
ñòà íî âèò ñÿ âñ¸ áî ëåå ïî ïó ëÿð íîé. Òà êàÿ òåí äåí öèÿ èìå åò ìíî -
ãî ïðè ÷èí, âû õî äÿ ùèõ çà ðàì êè äàí íîé ñòàòüè. Íî îíà âû äâè -
ãà åò áî ëåå âû ñî êèå òðå áî âà íèÿ ê òðå íå ðó.

Ëþ äè, æè âó ùèå â ãî ðî äàõ, ðåä êî ïî íè ìà þò, ÷òî êîí òàêò ñ
òà êèì áî ëü øèì è ñè ëü íûì æè âîò íûì, êà êèì ÿâ ëÿ åò ñÿ ëî øàäü, 
ìî æåò âû çâàòü íå î æè äàí íûå è ñè ëü íûå ýìî öè î íà ëü íûå ðå àê -
öèè, ñî âñåì íå ñâîé ñò âåí íûå äðó ãèì âè äàì ñïîðòà. Ñòðàõ, ôè -
çè ÷å ñêèå áëî êè, íà ïðÿ æå íèå è/èëè ñòó ïîð íûå ñî ñòî ÿ íèÿ äå ëà -
þò íå âîç ìîæ íîé ïðà âè ëü íóþ è ñâîå âðå ìåí íóþ ðå àê öèþ íà
êîìàí äû è ðå êî ìåí äà öèè òðå íå ðà. Åñ ëè òà êèå ÿâ ëå íèÿ âîç íè -
êà þò íà ñà ìûõ ïåð âûõ ýòà ïàõ îáó ÷å íèÿ, ýòî ìî æåò ðàñ ñìàò ðè -
âà òü ñÿ êàê âà ðè àíò íîð ìû, òàê êàê îíè ïðî õî äÿò äî ñòà òî÷ íî
áû ñò ðî ïðè âíè ìà òå ëü íîì è ìÿã êîì îò íî øå íèè òðå íå ðà ïî ìå -
ðå ïðè îá ðå òå íèÿ ðåá¸íêîì îïû òà îá ùå íèÿ ñ ëî øà äüþ. Åñ ëè æå 
ýòè ðå àê öèè î÷åíü ÿð êî âû ðà æå íû èëè ñî ïðî âîæ äà þò îáó ÷å íèå 
â òå ÷å íèå äîë ãî ãî âðå ìå íè, íå ïî êà çû âàÿ ñó ùå ñò âåí íîé òåí -
äåí öèè ê ñíè æå íèþ, — ýòî îáû÷ íî ÿâ ëÿ åò ñÿ îò ðà æå íè åì îá -
ùå ãî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî íå áëà ãî ïî ëó ÷èÿ, ñâÿ çàí íî ãî ñ ñè òó à -
öèåé â ñå ìüå èëè øêî ëå.

Èìåí íî ïî ý òî ìó íà øó ðà áî òó, íà ïðàâ ëåí íóþ íà ñíè æå íèå
è èç áàâ ëå íèå îò ýòî ãî ñòðà õà, ìîæ íî ðàñ ñìàò ðè âàòü êàê âëèÿ þ -
ùóþ íà âñå îá ëà ñ òè æèç íè è ïî âû øà þ ùóþ ÷óâ ñò âî óâå ðåí íî -
ñòè â ñå áå è óñïåø íî ñòè, â öå ëîì.

Â òå ÷å íèå íå ñêî ëü êèõ ëåò ïðî âî äè ëàñü ðà áî òà ñ äå òü ìè,
îòî áðàí íû ìè ïî îä íî ìó îá ùå ìó ïðè çíà êó: íå ñìîò ðÿ íà âñå
óñè ëèÿ òðå íå ðà, ýòè äå òè íå ñî âåð øåí ñò âî âà ëèñü â âåð õî âîé åç -
äå è ïðî äîë æà ëè äå ìîí ñò ðè ðî âàòü ñèëü íûé ñòðàõ. Áî ëü øèí ñò -
âî èç íèõ áî ÿ ëèñü åõàòü ðû ñüþ, õî òÿ íå êî òî ðûå ìîã ëè ñî õðà -
íÿòü ðàâ íî âå ñèå íà ðû ñè, åñ ëè ëî øàäü øëà ñà ìà, äðó ãèå æå áî -
ÿ ëèñü äà æå äâè æå íèÿ øà ãîì. Ìíî ãèå íà ÷è íà ëè ïëà êàòü, åñ ëè
èì ïðåä ëà ãà ëè ëþ áóþ ïî íè, êðî ìå ñà ìîé ìà ëå íü êîé, ïî ñëóø -
íîé, ñïî êîé íîé è áå çî ïàñ íîé íà êî íþø íå.

Ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî ñ äå òü ìè ðà áî òà ëè êâà ëè ôè öè ðî âàí -
íûå òðå íå ðû, èìå þ ùèå áî ëü øîé îïûò çà íÿ òèé ñ äåò ñêè ìè
ãðóï ïà ìè, è â íà øó âû áîð êó ïðè õî äè ëè äå òè îò ðàç íûõ òðå íå -
ðîâ. Ýòî äî êà çû âà åò, ÷òî ðàñ ïðî ñòðà íåí íîå ìíå íèå î òîì, ÷òî
ñòðà õè òà êî ãî ðî äà ïðî âî öè ðó þò ñÿ èñê ëþ ÷è òå ëü íî ðåç êî ñòüþ è 
íå ïðà âè ëü íîé ðà áî òîé òðå íå ðà, íå èìå þò îñíî âà íèÿ. Íå ñî -
ìíåí íî, çà äîë ãèå ãî äû â íà øåé ïðàê òè êå âñòðå ÷à ëèñü âñàä íè -
êè, êàê äå òè, òàê è âçðîñ ëûå, êî òî ðûå íå ìîã ëè ñïðà âè òü ñÿ ñî
ñòðà õîì è äà æå áðî ñà ëè âåð õî âóþ åç äó èç-çà ãðó áî ñòè òðå íå ðà.
Íî â äàí íîé âû áîð êå òà êèå ñëó ÷àè áû ëè èñê ëþ ÷å íû. Íà î áî -
ðîò, ìîæ íî óâå ðåí íî óòâåð æ äàòü, ÷òî âñå ñëó ÷àè, â êî òî ðûõ åñ -
òå ñò âåí íûé ñòðàõ ðåá¸íêà ïå ðåä êðóï íûì æè âîò íûì èëè ïå ðåä
ïà äå íè åì ìîã áûòü ïðå î äî ëåí ñïî êîé íîé è ìÿã êîé ðà áî òîé,
îñòà ëèñü çà ðàì êà ìè èñ ñëå äî âà íèÿ.

Ìû ðàç ðà áî òà ëè ïðî ãðàì ìó, ðàñ ñ÷è òàí íóþ íà 3 ãî äà, ïðè
çà íÿ òè ÿõ 1 ðàç â íå äå ëþ, ïî ñëå ïðî õîæ äå íèÿ êî òî ðîé äå òè ìî -
ãóò ïå ðåé òè â îáû÷ íûå ãðóï ïû, èëè ïå ðåé òè â ñïå öè à ëè çè ðî -
âàí íûå ãðóï ïû äëÿ çà íÿ òèé ñïîð òîì. Â ýòó ïðî ãðàì ìó îò áè ðà -
þò ñÿ ïðå è ìó ùå ñò âåí íî äå òè, êî òî ðûå çà íè ìà ëèñü â îáû÷ íûõ
ãðóï ïàõ îò 0,5 äî 3 ëåò è íå ñäâè íó ëèñü ñó ùå ñò âåí íî â îáó ÷å -
íèè. Êîã äà ìû íà ÷è íà åì çà íÿ òèÿ ñ òà êè ìè äå òü ìè, èõ òðå íå ðû
è îíè ñà ìè ÷óâ ñò âó þò òó ïèê, è òà êàÿ ñè òó à öèÿ ìî æåò ïðî äîë -
æà òü ñÿ ãî äà ìè.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Äå òè, êî òî ðûå èñ ïû òû âà þò íåï ðå î äî ëè ìûé ñòðàõ è íà ïðÿ -
æå íèå, ïî ðîé äå ìîí ñò ðè ðó þò î÷åíü ñè ëü íîå æå ëà íèå ïðî äîë -
æàòü åç äèòü, íå ñìîò ðÿ íà ïîë íîå îò ñóò ñò âèå óñïå õà, ïðè ýòîì
îíè ìî ãóò áûòü íå äî âî ëü íû îò ñóò ñò âè åì ðå çó ëü òà òà, èõ íå ðà äó -
åò, åñ ëè èõ ãî äà ìè ñà æà þò íà øàã íà ñà ìóþ ñïî êîé íóþ ëî øàäü. 
Îä íà êî îíè âîç âðà ùà þò ñÿ ñíî âà è ñíî âà, ÷òî áû ïðî âå ñ òè ÷àñ â
ñòðà õå è íà ïðÿ æå íèè, ÷à ñ òî ñî ñëå çà ìè, èíî ãäà îêà çû âà ÿñü â
ðå à ëü íîé îïàñ íî ñòè. Ýòî ìî æåò ïî êà çà òü ñÿ ñòðàí íûì è ïà ðà -
äîê ñà ëü íûì, íî ìû îáú ÿñ íÿ åì òà êóþ íà ñòîé ÷è âîñòü íå î ñîç -
íàí íûì æå ëà íè åì ñïðà âè òü ñÿ ñî ñâî è ìè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêè ìè
ïðîá ëå ìà ìè, èñ ïî ëü çóÿ â êà ÷å ñò âå ìî äå ëè îá ëàñòü äå ÿ òå ëü íî -
ñòè, êî òî ðàÿ èõ ðå à ëü íî ïðè âëå êà åò. Èìåí íî ïî ý òî ìó ìû ñ÷è -
òà åì ñâîåé îñíîâ íîé öå ëüþ ïî ìîùü òà êèì âñàä íè êàì.

Íà øà ìå òî äè êà, â öå ëîì, áà çè ðó åò ñÿ íà èäåå, ÷òî îáó ÷å íèå
äîë æíî áûòü îð ãà íè çî âà íî ÷å ðåç òå ëî è ìû îò áè ðà åì è ïðè äó -
ìû âà åì óïðàæ íå íèÿ è èã ðû äëÿ îáó ÷å íèÿ áà ëàí ñó è êî îð äè íà -
öèè, íå ïî ëü çó ÿñü ëî ãè ÷å ñêè ìè îáú ÿñ íå íè ÿ ìè è ñî çíà òå ëü íûì
êîí ò ðî ëåì äâè æå íèé. Òî ëü êî ïî ñëå òî ãî, êàê òðå áó å ìûé áà -
ëàíñ, êî îð äè íà öèÿ èëè ïî ëî æå íèå äî ñòèã íó òî è ìî æåò áûòü
ïî ÷óâ ñò âî âà íî, ìîæ íî îáú ÿñ íèòü ó÷å íè êó, ÷òî èìåí íî ìû ïî -
ëó ÷è ëè è ïî ïðî ñèòü åãî âêëþ ÷èòü ñî çíà òå ëü íûé êîí ò ðîëü èëè
îöåí êó ñâîåé åç äû.

Ýòî ñâÿ çà íî ñ òåì, ÷òî ñíÿòü ìû øå÷ íûå çà æè ìû â äâè æå -
íèè è äàòü òå ëó ïî ÷óâ ñò âî âàòü ïðà âè ëü íóþ è óäîá íóþ ïî ñàä êó
ìîæ íî òî ëü êî íà áåñ ñîç íà òå ëü íîì óðîâ íå, èíà ÷å ìû ðè ñ êó åì
äî áà âèòü äî ïîë íè òå ëü íûå çà æè ìû ê óæå ñó ùå ñò âó þ ùèì, êàê
îíî îáû÷ íî è ïðî èñ õî äèò.

Ñ÷è òà åò ñÿ îá ùå ïðèç íàí íûì, ÷òî ðàç ëè÷ íûå èã ðû è èã ðî âûå
óïðàæ íå íèÿ î÷åíü ïî ëåç íû ïðè îáó ÷å íèè äå òåé. Îä íîé èç íà øèõ
çà äà÷ ÿâ ëÿ åò ñÿ îò áîð êðè òå ðè åâ äëÿ îïðå äå ëå íèÿ, êà êàÿ èã ðà èëè
óïðàæ íå íèå ìî æåò ïðè íå ñ òè ïî ëü çó â êàæ äîì êîí ê ðåò íîì ñëó ÷àå.
Äî ñòà òî÷ íî ÷à ñ òî ìîæ íî íà áëþ äàòü íå à äåê âàò íûé âû áîð, ïðè êî -
òî ðîì óïðàæ íå íèå íå ñíè ìà åò íà ïðÿ æå íèÿ, à óñè ëè âà åò åãî, äî -
áàâ ëÿÿ íî âûå ïðîá ëå ìû ê óæå ñó ùå ñò âó þ ùèì.

Ðà áî òà íàä óëó÷ øå íè åì áà ëàí ñà òåñ íî ñâÿ çà íà ñ ïî âû øå íè åì
óâå ðåí íî ñòè â ñå áå è âíóò ðåí íå ãî ñïî êîé ñò âèÿ, ïî ý òî ìó âî âðåìÿ
ðà áî òû íå êî òî ðûå óïðàæ íå íèÿ ìî ãóò âû çû âàòü îñò ðîå ÷óâ ñò âî óäî -
âî ëü ñò âèÿ, êî òî ðîå âû ðà æà åò ñÿ â òîì, ÷òî ðåá¸íîê âäðóã íà ÷è íà åò
ãðîì êî ñìå ÿ òü ñÿ èëè äà æå ïåòü âñëóõ. Î÷åíü âàæ íî, ÷òî ìû íå îáú -
ÿâ ëÿ åì êàæ äûé ðàç öåëü íà øåé ðà áî òû, è íà øè äå òè íå ÷óâ ñò âó þò,
÷òî îíè ÿâ ëÿ þò ñÿ îáú åê òîì êà êîé-òî îñî áîé ðà áî òû èëè ýê ñ ïå ðè -
ìåí òîâ. Îíè ïðî ñòî âè äÿò, ÷òî íî âûå çà íÿ òèÿ íå òî ëü êî áî ëåå ýô -
ôåê òèâ íû è ìå íåå ñòðåñ ñî âûå, íî ÷à ñ òî è áî ëåå çà íè ìà òå ëü íû, ïî
ñðàâ íå íèþ ñ ïðå äû äó ùèì îáó ÷å íè åì.

Ëåò 30 íà çàä ëþ áàÿ ñïîð òèâ íàÿ øêî ëà îò êà çà ëàñü áû èìåòü äå -
ëî ñ äå òü ìè, äå ìîí ñò ðè ðó þ ùè ìè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå ïðîá ëå ìû, òîã -
äà áû ëî ïðè íÿ òî ñ÷è òàòü, ÷òî ñïîðò äëÿ çäî ðî âüÿ è óäî âî ëü ñò âèÿ,
— ýòî òîò æå ñïîðò ñ çà íè æåí íû ìè òðå áî âà íè ÿ ìè. Íî ñå ãîä íÿ òðå -
íå ðû ñòàë êè âà þò ñÿ ñ íå îá õî äè ìî ñòüþ íà õî äèòü ñïî ñî áû îáó ÷àòü
òåõ, êòî íà ïåð âûé âçãëÿä íå ïðåä ñòàâ ëÿ åò íè êà êèõ ïåð ñ ïåê òèâ â
îá ëà ñ òè ñïîðòà (íå êî òî ðûå èç íà øèõ äå òåé, îêîí ÷èâ êóðñ îáó ÷å -
íèÿ, óø ëè äà ëü øå ñî âåð øåí ñò âî âà òü ñÿ â ñïîðòå).

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ âåä¸òñÿ ðà áî òà â èí âà ëèä íîì ñïîðòå è
ðàç âè âà åò ñÿ èï ïî òå ðà ïèÿ, íî íå ñó ùå ñò âó åò ïðî ãðàìì, êî òî ðûå 
ïî ìîã ëè áû òðå íå ðó â êîð ðåê öèè è îáó ÷å íèè ëþ äåé, êî òî ðûå
íóæ äà þò ñÿ â ñïå öè à ëü íîì ïîä õî äå è âíè ìà íèè, íî íå ìî ãóò
ðàñ ñìàò ðè âà òü ñÿ êàê îáú åêò êà êîé-ëè áî «òå ðà ïèè». Íà øåé öå -
ëüþ ÿâ ëÿ åò ñÿ çà ïîë íå íèå ýòî ãî ìå òî äè ÷å ñêî ãî ïðî áå ëà, ðàç âè -
òèå, êîí ñî ëè äà öèÿ, àï ðî áà öèÿ è îïè ñà íèå ïå äà ãî ãè ÷å ñêèõ ïîä -
õî äîâ, êî òî ðûå ìîã ëè áû ïî ìî÷ü òðå íå ðó ïî âåð õî âîé åç äå â
îáó ÷å íèè è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé êîð ðåê öèè.

Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà

Ñå ìå íî âà À.È. äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË ÐÔ,
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé Ëè ãè,
àâ òîð ìå òî äà è ðó êî âî äè òåëü ìî äà ëü íî ñòè
«Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà» 
â ÏÏË ÐÔ (Ðîñ ñèÿ — Àâ ñò ðà ëèÿ), 
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé, 
îôè öè à ëü íûé ïðå ïî äà âà òåëü è ñó ïåð âè çîð
ïðàê òè êè Ìåæ äó íà ðîä íî ãî êëàñ ñà ÏÏË ÐÔ;
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Ìå òîä òâîð ÷å ñêîé ïñè õî ëèí ã âè ñòè ÷å ñêîé ïñè õî òå ðà ïèè —
ýòî îçäî ðî âè òå ëü íîå ïî ãðó æå íèå â òâîð ÷å ñêîå, èí òåã ðà òèâ íîå
ñî ñòî ÿ íèå ñî çíà íèÿ êàê â ÷å ëî âå ÷å ñêèé ïëàí ñó ùå ñò âî âà íèÿ.
Ýòî — êîì ï ëåê ñ íûé ìå òîä óïðàâ ëå íèÿ ïñè õî ôè çè ÷å ñêèì ñî -
ñòî ÿ íè åì, çà êëþ ÷à þ ùèé ñÿ â èñ ïî ëü çî âà íèè ñïå öè ôè ÷å ñêèõ
íà ñòðî åâ íà àò ìî ñôå ðó, ðèòì, ýìî öèè, âíóò ðåí íþþ ïëà ñ òè êó è
äè íà ìè êó îá ðà çîâ, ïî ñòðî åí íûõ íà îñíî âå çâó êîâ àë ôà âè òà
ðóñ ñêî ãî ÿçû êà. Èñ ïî ëü çó þò ñÿ òå ëåñ íûå âû ðà çè òå ëü íûå ñðåä -
ñò âà ïðè ïðî èã ðû âà íèè îá ðà çîâ. Âêëþ ÷à åò ñÿ àê òèâ íîå âî îá ðà -
æå íèå, ñ âíè ìà íè åì ê àò ìî ñôå ðå è òîí êèì ñèã íà ëàì. Îñâà è âà -
åò ñÿ ñïî ñîá òîí êî ãî óïðàâ ëå íèÿ êîì ï ëå ìåí òàð íûì äû õà òå ëü -
íûì ïðî öåñ ñîì: íà ñòðîé êà ðèò ìà, òî íà, èí òåí ñèâ íî ñòè, âñåõ
íþ àí ñîâ äû õà íèÿ ïðè ïðî ÷óâ ñò âåí íîì, îñîç íàí íîì ïðî èç íå -
ñå íèè çâó êîâ.

Èñ ïî ëü çó åò ñÿ òåõ íè êà ïðî öåñ ñó à ëü íî ãî íà áëþ äå íèÿ. Ëè÷ -
íîñòü îöå íè âà åò ñÿ êàê ñóáú åêò è ôå íî ìåí ñà ìî îð ãà íè çà öèè.
Îíà ïî ãðó æå íà â ïðî ñòðàí ñò âî êó ëü òóð íûõ, èñ òî ðè ÷å ñêèõ,
ñèì âî ëè ÷å ñêèõ ïðî öåñ ñîâ. Îöå íè âà åò ñÿ ñòðóê òó ðà, ïî òåí öè àë,
óðî âåíü ìåí òà ëü íî ãî, ýìî öè î íà ëü íî ãî èí òåë ëåê òà, ÿçû êî âàÿ
êó ëü òó ðà ëè÷ íî ñòè, å¸ ñòðåì ëå íèå ê ñà ìî ðàç âè òèþ, îñ ìûñ ëå -
íèþ æèç íåí íûõ ÿâ ëå íèé, âçàè ìî äåé ñò âèå ñ ñèì âî ëè ÷å ñêè ìè
ôîð ìà ìè.

Ëå ÷åá íûé ýô ôåêò ìå òî äà òâîð ÷å ñêîé ïñè õî ëèí ã âè ñòè ÷å -
ñêîé ïñè õî òå ðà ïèè çà êëþ ÷à åò ñÿ â êîð ðåê öèè áëî êîâ, êîì ï ëåê -
ñîâ, íå ýô ôåê òèâ íûõ æèç íåí íûõ ïðî ãðàìì, ñòà íîâ ëå íèè ñè ñ òå -
ìû ýìî öè î íà ëü íîé ðå ãó ëÿ öèè; óêðåï ëå íèè ýíåð ãå òè êè òå ëà.
Ñôîð ìè ðî âàòü äó øåâ íóþ îð ãà íè çà öèþ — ýòî çíà ÷èò âîñ ïè òàòü 
ñî ïðè ÷à ñò íîñòü æè âî ìó, òîí êîñòü âîñ ïðè ÿ òèÿ ñèã íà ëîâ, ñâî áî -
äó ôàí òà çèè, ìûø ëå íèÿ, áî ãàò ñò âî ÷óâñòâ, ïî èñ êî âóþ àê òèâ -
íîñòü, èì ìó íè òåò ëè÷ íî ñòè ê íà ðî ÷è òûì êîí ô ëèê òî ãå íàì
(ñàð êàç ìó, óïðå êàì, èã íî ðè ðó þ ùå ìó îò íî øå íèþ). Âàæ íî âåð -
íóòü äî âå ðèå ê ñîá ñò âåí íîé âíóò ðåí íåé ìóä ðî ñòè, íà ñëàæ äå -
íèå æèçíüþ, óìå íèå èñ ñëå äî âàòü ðå à ëü íîñòü, âè äåòü ìèð ãëà çà -
ìè äðó ãèõ, ðàç ëè ÷àòü ðàç ëè÷ íûå ïðî ÿâ ëå íèÿ ëþá âè.

Îð ãà íè çî âàí íûé äè ñ êóðñ äà¸ò âîç ìîæ íîñòü îá ñó äèòü ðàç -
íî ñòî ðîí íîñòü ïî íÿ òèé, íå îä íî çíà÷ íîñòü ïðî ÿâ ëå íèé, øè ðî -
êèé äèà ïà çîí ñî ñòî ÿ íèé äó øè. Òå ðà ïåâò ðó êî âî äèò ïðî öåñ ñîì, 
èñ ïî ëü çó åò òå èëè èíûå òåõ íî ëî ãèè, èñ õî äÿ èç äó øåâ íî ãî, ôè -
çè ÷å ñêî ãî, ýìî öè î íà ëü íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ ó÷à ñò íè êîâ òâîð ÷å ñêî ãî
ïðî öåñ ñà.

ÖÒÏ — ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèé ìå òîä, ïî ñòðî åí íûé êàê
òâîð ÷å ñêàÿ, ëè÷ íî ñò íî îêðà øåí íàÿ, ÿçû êî âàÿ èã ðà íà ïñè õî -
ëèí ã âè ñòè ÷å ñêîé îñíî âå, ãäå ãëàâ íûì îð ãà íè çà öè îí íûì ýëå -
ìåí òîì ÿâ ëÿ åò ñÿ ýìî öè î íà ëü íàÿ, ñòðóê òóð íî-ôóí ê öè î íà ëü -
íàÿ, õó äî æå ñò âåí íàÿ ïðî ðà áîò êà äû õà òå ëü íî-ýíåð ãå òè ÷å ñêèõ
çâó êî îá ðà çîâ â ñå ìàí òè ÷å ñêîì ïðî ñòðàí ñò âå àë ôà âè òà, ñ îñî -
áåí íûì âíè ìà íè åì ê ïðî èç íî øå íèþ çâó êîâ, àò ìî ñôå ðå îá ðà -
çîâ, êîì ï ëå ìåí òàð íî ìó äû õà òå ëü íî ìó ïðî öåñ ñó, ñêâîç íî ìó
äåé ñò âèþ è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ìó äè ñ êóð ñó.

Ïðàê òè ÷å ñêîå çà íÿ òèå 
«ßçû êî âàÿ èí òå ðàê òèâ íàÿ èã ðà»

Ñå ìå íî âà À.È. äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË ÐÔ,
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé Ëè ãè,
àâ òîð ìå òî äà è ðó êî âî äè òåëü ìî äà ëü íî ñòè
«Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà» 
â ÏÏË ÐÔ (Ðîñ ñèÿ — Àâ ñò ðà ëèÿ), 
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé, 
îôè öè à ëü íûé ïðå ïî äà âà òåëü è ñó ïåð âè çîð
ïðàê òè êè Ìåæ äó íà ðîä íî ãî êëàñ ñà ÏÏË ÐÔ;
 e-ma il: Se me no va_al la@ma il.ru

ßçû êî âûå ïñè õî ëèí ã âè ñòè ÷å ñêèå èã ðû ÿâ ëÿ þò ñÿ øêî ëîé
ñà ìî îñ ìûñ ëå íèÿ, ñà ìî ïî çíà íèÿ, ñïî ñî áîì ñà ìî èäåí òè ôè êà -
öèè. Ðàñ ñìîò ðèì èõ ôóí ê öè î íà ëü íûå ýëå ìåí òû.

1. Ðà áî òà ñ çà äàí íîé ìûñ ëå ôîð ìîé, ñî çäà íèå îá ðà çà çâó êà
(ïðèí öèï âè çó à ëè çà öèè, ñòè ìó ëÿ öèÿ àñ ñî öè à òèâ íî-îá ðàç íîé
ïà ìÿ òè).

2. Ñî çäà íèå òâîð ÷å ñêîé àò ìî ñôå ðû (ñî ñòî ÿ íèÿ ýìî öè î íà -
ëü íîé âî âëå÷¸ííî ñ òè, çà èí òå ðå ñî âàí íî ñòè, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
áå çî ïàñ íî ñòè, ñî ó ÷à ñòèÿ, ïðè ÷à ñò íî ñòè, ìÿã êî ãî ôî êó ñà âíè -
ìà íèÿ, ýíåð ãå òè ÷å ñêîé íà ñû ùåí íî ñòè).

3. Èçó ÷å íèå ñòðóê òóð íî-ôóí ê öè î íà ëü íîé ìî äå ëè çâó êî îá -
ðà çà. Ïðî ðà áîò êà ïðè ðîä íî ãî, çâó êî âî ãî, èã ðî âî ãî îá ðà çà äëÿ
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êàæ äî ãî çâó êà àë ôà âè òà íà îñíî âå èõ ïñè õî áè î òè ïè ðî âà íèÿ
(7—9 çâó êîâ çà îä íî çà íÿ òèå).

4. Îð ãà íè çà öèÿ òâîð ÷å ñêî ãî ïðî öåñ ñà (ïî èñê îá ðà çà çâó êà è 
ôîðì ñà ìî âû ðà æå íèÿ «ÿ â îá ðà çå»). Èñ ïî ëü çî âà íèå àð òè ñòè ÷å -
ñêîé ïñè õî òåõ íè êè.

5. Êî îïå ðà öèÿ äåé ñò âèé ó÷à ñò íè êîâ èã ðû è èí äóê öèÿ òâîð -
÷å ñêî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ.

6. Âíè ìà íèå òåì ïî ðèò ìè ÷å ñêèì è èí òî íà öè îí íî-òåì á ðî -
âûì îñî áåí íî ñòÿì ãî ëî ñà ïðè ïðî èç íå ñå íèè íà ðàñ ïåâ çâó êîâ
àë ôà âè òà, ñ îñîç íà íè åì äû õà òå ëü íîé ìî äó ëÿ öèè, ðà áî òû îð ãà -
íîâ àð òè êó ëÿ öèè, ó÷à ñ òè åì ðå çî íà òî ðîâ òå ëà.

7. Îð ãà íè çà öèÿ ñêâîç íî ãî äåé ñò âèÿ, â êî òî ðîì âî îá ðà æà å -
ìûé îá ðàç çâó êà, ñî ïóò ñò âó þ ùèå ýìî öèè è îùó ùå íèÿ, äû õà -
íèå, äâè æå íèå è àð òè êó ëÿ öèÿ â çà êîí ÷åí íîì äåé ñò âèè ñèí õðî -
ííû, âçà èì íî êîì ï ëå ìåí òàð íû.

8. Ïîä äåð æ êà àñ ñî öè à òèâ íî-îá ðàç íî ãî è äè âåð ãåí ò íî ãî
ìûø ëå íèÿ (îäèí ñòè ìóë — ðàç íûå âà ðè àí òû ñïîí òàí íûõ îò -
âåò íûõ ðå àê öèé).

9. Òåõ íè êè ðå ëàê ñà öèè, âè çó à ëè çà öèè, èã ðî âûå òåõ íè êè,
ýëå ìåí òû àðò-òå ðà ïèè. Èñ ïî ëü çó þò ñÿ ðàç íûå ñïî ñî áû óñè ëå -
íèÿ âû ðà çè òå ëü íî ñòè äåé ñò âèÿ, ìóëü òè ìå äèé íûå òåõ íî ëî ãèè,
ðî ëå âûå èã ðû, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå ðàç ìèí êè,

10. Îð ãà íè çà öèÿ ïî ñòî ÿí íî ãî äèà ëî ãà ó÷à ñò íè êîâ ïðè îá -
ñóæ äå íèè ìûñ ëåí íî ãî îá ðà çà, ïðè õî äÿ ùèõ îùó ùå íèé, òîí êèõ
äèô ôå ðåí öè ðî âàí íûõ äâè æå íèé, ïîä ñîç íà òå ëü íî ïëà íè ðó å -
ìûõ äåé ñò âèé, òå êó ùèõ ýìî öè î íà ëü íûõ îò êëè êîâ è äàâ íèõ àñ -
ñî öè à öèé.

11. Èñ ïî ëü çî âà íèå «ïðèí öè ïà ëî ãè ÷å ñêîé òðàíñ ôîð ìà öèè
ïî íÿ òèé ïî âåð òè êà ëü íîé øêà ëå» Ã.Àë äå ðà: îò óêðóï íå íèÿ îá -
ñóæ äà å ìûõ ÿâ ëå íèé è ìî òè âà öèé äî òùà òå ëü íîé äå òà ëè çà öèè
ïðî èç âî äè ìûõ äåé ñò âèé. Çà äà ÷è ìî ãóò áûòü ôè çè ÷å ñêèå, ýëå -
ìåí òàð íî- è ñëîæ íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå, ôè ëî ñîô ñêèå. Íà ïðè -
ìåð, ïî õî äó ïðî öåñ ñà îá ñóæ äà þò ñÿ ïî íÿ òèÿ ñìè ðå íèÿ, ëþá âè,
ñâî áî äû, è òóò æå «êàê íà ó ÷è òü ñÿ ðàç ãî âà ðè âàòü åä âà çà ìåò íû -
ìè âû ðà çè òå ëü íû ìè äâè æå íè ÿ ìè êè ñ òåé è ïà ëü öåâ ðóê».

12. Ïðè îñâî å íèè çâó êî îá ðà çîâ èçó ÷à åò ñÿ ìàñ ñà ïñè õî òåõ -
íèê. Íà è âàæ íåé øåé èç íèõ ÿâ ëÿ åò ñÿ òåõ íè êà îçâó ÷åí íîé, êîì -
ï ëå ìåí òàð íîé, ðå çî íàí ñ íîé äû õà òå ëü íîé ãèì íà ñòè êè.

13. Îñíîâ íûì ïðèí öè ïîì ðà áî òû ÿâ ëÿ åò ñÿ òùà òå ëü íåé øàÿ
ôè çè ÷å ñêàÿ ïðî ðà áîò êà êàæ äî ãî ðà áî ÷å ãî ýëå ìåí òà è îñîç íà -
íèå åãî ñìûñ ëà.

Ðà áî òà ñ ïðî öåñ ñîì äû õà íèÿ 
â öå ëåá íîé ïñè õî ëèí ã âè ñòè êå

Ñå ìå íî âà À.È. äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË ÐÔ,
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé Ëè ãè,
àâ òîð ìå òî äà è ðó êî âî äè òåëü ìî äà ëü íî ñòè
«Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà» 
â ÏÏË ÐÔ (Ðîñ ñèÿ — Àâ ñò ðà ëèÿ), 
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé, 
îôè öè à ëü íûé ïðå ïî äà âà òåëü è ñó ïåð âè çîð
ïðàê òè êè Ìåæ äó íà ðîä íî ãî êëàñ ñà ÏÏË ÐÔ;
 e-ma il: Se me no va_al la@ma il.ru

Â ïñè õî ëèí ã âè ñòè ÷å ñêèõ ÿçû êî âûõ èã ðàõ èñ ïî ëü çó åò ñÿ
ïñè õî òåõ íè êà ñî çâó÷ íî ãî, ðå çî íè ðó þ ùå ãî, êîì ï ëå ìåí òàð íî ãî
äû õà íèÿ. Äû õà íèå ôîð ìè ðó þò ïîä âëè ÿ íè åì ìåí òà ëü íûõ è
ýìî öè î íà ëü íûõ ñî ñòî ÿ íèé, ïå ðå æè âà å ìûõ â ïðî öåñ ñå îñîç íà -
íèÿ àò ìî ñôå ðû çâó êî îá ðà çà, åãî ðèò ìîâ, åãî ýíåð ãèè. Ðà áî òàÿ â 
ïñè õî ñå ìàí òè ÷å ñêîì ïðî ñòðàí ñò âå àë ôà âè òà, ìû ñâÿ çû âà åì àêò 
äû õà íèÿ ñ ïðî èç íå ñå íè åì çâó êîâ ðîä íîé ðå ÷è. Çâó êè àë ôà âè òà
(ìî çà è êà åãî) — åñ òå ñò âåí íûé ôàê òîð äëÿ èíè öè à öèè è íà -
ïðàâ ëå íèÿ äû õà òå ëü íî ãî ïðî öåñ ñà. Â îò âåò íà ñòè ìóë (ìûñ ëå -
ôîð ìó), ïîä âëè ÿ íè åì âíóò ðåí íå ãî ÷óâ ñò âà, ìû ìå íÿ åì òåì ïî -
ðèòì, óïðó ãóþ ñè ëó äû õà íèÿ, èí òåí ñèâ íîñòü, ïëàâ íîñòü, íà -
ïðàâ ëå íèå äû õà òå ëü íî ãî ïî òî êà, åãî ãëó áè íó è ïðî òÿæ¸ííîñòü,
ýíåð ãå òè ÷å ñêóþ íà ñû ùåí íîñòü. Ðèòì âíóò ðåí íå ãî äåé ñò âèÿ è
îñîç íàí íî ãî äâè æå íèÿ ñî çâó÷ íû äû õà òå ëü íî ìó ïðî öåñ ñó. Âíè -
ìà íèå íà ïðàâ ëå íî íà ôëþê òó à öèþ êî ëåá ëþ ùå ãî ñÿ âîç äóø íî ãî 
ïî òî êà íà âû äî õå, àýðî äè íà ìè ÷å ñêèå, âèá ðà öè îí íûå, ðå çî íàí -
ñ íûå ïðî öåñ ñû äû õà òå ëü íî ãî òðàê òà.

Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà 
è çâó êî âàÿ äû õà òå ëü íî-ýíåð ãå òè ÷å ñêàÿ 
ãèì íà ñòè êà ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè

Ñå ìå íî âà À.È. äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË ÐÔ,
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé Ëè ãè,
àâ òîð ìå òî äà è ðó êî âî äè òåëü ìî äà ëü íî ñòè
«Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà» 
â ÏÏË ÐÔ (Ðîñ ñèÿ — Àâ ñò ðà ëèÿ), 
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé, 
îôè öè à ëü íûé ïðå ïî äà âà òåëü è ñó ïåð âè çîð
ïðàê òè êè Ìåæ äó íà ðîä íî ãî êëàñ ñà ÏÏË ÐÔ;
 e-ma il: Se me no va_al la@ma il.ru

Äå òè îñâà è âà þò àç áó êó ÿçû êà ðîä íîé ðå ÷è. Ñ äðåâ íèõ âðå -
ìåí ñó ùå ñò âî âà ëè ñàê ðà ëü íûå (ñâÿ ùåí íûå) àë ôà âè òû, îñíî âàí -
íûå íà ïðèí öè ïå ôî ëü êëîð íî ãî, ÿçû ÷å ñêî ãî, íà èâ íî ãî Êîñ ìèç -
ìà. Íà ïðè ìåð, ñêàí äè íàâ ñêèå, ãåð ìàí ñêèå, ñëà âÿí ñêèå ðó íû.
Ñ ðàç âè òè åì ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î ÷å ëî âå êå — ìèê ðî êîñ ìå, îá ëà äà þ -
ùåì òå óð ãè ÷å ñêîé ìî ùüþ, ïî ÿ âèë ñÿ îïûò ñî çäà íèÿ Æè âîé àç -
áó êè, îñíî âàí íîé íà òâîð ÷å ñêîì ïî íè ìà íèè è îñâî áîæ äå íèè
ñå áÿ îò ïóò íå î ñîç íàí íî ñòè. ×å ëî âåê ïðè îá ùà åò ñÿ ê êîñ ìî ñó
ïóò¸ì áî ëåå ñî âåð øåí íîé ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, ñòðóê òó ðè ðóÿ ïî ñòó -
ïà þ ùóþ èí ôîð ìà öèþ è óïî ðÿ äî ÷è âàÿ ñâîè ýìî öèè íà æè âîì
ïðè ìå ðå ðà áî òû ñî çíà êà ìè è çâó êà ìè àç áó êè. Àð êà íû ãåð ìå òè -
÷å ñêîé øêî ëû ñî çäà íû íà îñíî âå äðåâ íå åâ ðåé ñêî ãî ÿçû êà. Ýâ -
ðèò ìèÿ èçó ÷à åò ñïå öè ôè êó è ðèò ìè êó íå ìåö êî ãî àë ôà âè òà. Ðà -
áî òà ñ äû õà òå ëü íî-ýíåð ãå òè ÷å ñêè ìè çâó êî îá ðà çà ìè ñòà ëà âîç -
ìîæ íà áëà ãî äà ðÿ ñè ëå, ïî äâèæ íî ñ òè, ãèá êî ñòè ðóñ ñêî ãî ÿçû êà.

Ïñè õî ôî íî ñå ìàí òè ÷å ñêàÿ àç áó êà — àç áó êà ðîä íî ãî ÿçû êà,
èí ôîð ìà öèÿ â êî òî ðîé óïî ðÿ äî ÷å íà ïî ñðåä ñò âîì ñî ïî ñòàâ ëå -
íèÿ ñå ìè îòè ÷å ñêîé è ñå ìàí òè ÷å ñêîé, çíà êî âîé è çâó êî âîé, ïî -
íÿ òèé íîé ñòðóê òó ðû ðóñ ñêî ãî ÿçû êà è òè ïè ðî âà íèÿ çâó êîâ â
æè âîì äåé ñò âèè ïî èíè öè à öèè èìè ïñè õî áè î ëî ãè ÷å ñêèõ ðå àê -
öèé ïðè ïðî ðà áîò êå çâó êî îá ðà çîâ. Ñî çäà âàÿ ñå ìàí òè ÷å ñêîå
ïðî ñòðàí ñò âî àë ôà âè òà, ìû ó÷èì ñÿ ðà áî òàòü â í¸ì. Ïðè ïî ìî -
ùè ÿçû êî âûõ èãð ìû ëèí ã âè ñòè ÷å ñêè êîí ñò ðó è ðó åì ðå à ëü -
íîñòü, îñâà è âà åì ïðî ãðàì ìó ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, ôîð ìè ðó åì áà çà -
ëü íóþ ñè ñ òå ìó ýìî öè î íà ëü íîé ðå ãó ëÿ öèè.

Ðåá¸íîê êà ÷å ñò âåí íî îñâà è âà åò òîí êèå ñèã íà ëû è ðå àê öèè
îêðó æà þ ùèõ. Â ñå ìàí òè ÷å ñêîì ïðî ñòðàí ñò âå àë ôà âè òà îí çíà êî -
ìèò ñÿ êàê ñ íå ÿñ íû ìè îùó ùå íè ÿ ìè, òàê è ñ îñíîâ íû ìè öå ëü íû -
ìè, ýìî öè î íà ëü íî çà âåðø¸ííû ìè ñî ñòî ÿ íè ÿ ìè. Îñâà è âà åò ôè çèî -
ëî ãè ÷å ñêèå ïó òè è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå ïðè¸ìû äî ñòè æå íèÿ àô ôåê -
òèâ íî çðå ëûõ ñî ñòî ÿ íèé. Ýòî — ýòà ïû ôîð ìè ðî âà íèÿ çíà êî -
âî-ñèì âî ëè ÷å ñêîé ñè ñ òå ìû. Ïåð âûì ýòà ïîì ïðè ñî òâî ðå íèè ñòà -
áèëü íî ãî âíóò ðåí íå ãî îá ðà çà ìè ðà íóæ íû óïî ðÿ äî ÷åí íûå ñî çíà -
íè åì, ñè ñ òåì íî îð ãà íè çî âàí íûå ýìî öèè è ýíåð ãèè. Ïðè äà íèå
îñî áîé çíà ÷è ìî ñòè óã ëóá ëå íèþ ñî çíà íèÿ, óïî ðÿ äî ÷è âà íèþ æèç -
íåí íûõ ïðî ãðàìì â ðàí íåì îí òî ãå íå çå è íà öå ëåí íîñòü íà ôîð ìè -
ðî âà íèå èí ôîð ìà öè îí íî-ýìî öè î íà ëü íîé ÿçû êî âîé ñè ñ òå ìû ÿâ -
ëÿ åò ñÿ îñî áåí íî ñòüþ ìå òî äà öå ëåá íîé ïñè õî ëèí ã âè ñòè êè. Äî ñòóï
ê æèç íåí íûì ðå ñóð ñàì âîç ìî æåí, åñ ëè ýíåð ãèÿ èç íà ÷à ëü íî ïðà âè -
ëü íî ñòðóê òó ðè ðî âà íà, åñ ëè êàæ äîå ÷óâ ñò âî, êàæ äàÿ ýìî öèÿ ïî íÿ -
òû ïîë íî è çðå ëî, íà øëè ñâî¸ ìåñ òî â æèç íåí íîé ëè÷ íî ñò íîé
ïðî ãðàì ìå. Çâó êî âàÿ äû õà òå ëü íî-ýíåð ãå òè ÷å ñêàÿ ãèì íà ñòè êà ñà -
ìî ðå ãó ëÿ öèè ïðå äî ñòàâ ëÿ åò äó øåâ íîé îð ãà íè çà öèè áî ãà òûé è ðàç -
íî îá ðàç íûé ñòðî è òå ëü íûé ìà òå ðè àë. Îíà äà¸ò ðåá¸íêó óâå ðåí -
íîñòü â ïðà âå ïî-ñâîå ìó âîñ ïðè íè ìàòü ìèð.

Òâîð ÷å ñêèé ïî èñê îá ðà çà ìè ðà ïðè 
ëèí ã âè ñòè ÷å ñêîì êîí ñò ðó è ðî âà íèè ðå à ëü íî ñòè

Ñå ìå íî âà À.È. äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË ÐÔ,
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé Ëè ãè,
àâ òîð ìå òî äà è ðó êî âî äè òåëü ìî äà ëü íî ñòè
«Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà» 
â ÏÏË ÐÔ (Ðîñ ñèÿ — Àâ ñò ðà ëèÿ), 
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé, 
îôè öè à ëü íûé ïðå ïî äà âà òåëü è ñó ïåð âè çîð
ïðàê òè êè Ìåæ äó íà ðîä íî ãî êëàñ ñà ÏÏË ÐÔ;
 e-ma il: Se me no va_al la@ma il.ru

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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ßçûê îò ðà æà åò è ñî çäà¸ò ðå à ëü íîñòü, â êî òî ðîé æèâ¸ò ÷å ëî -
âåê. Â ïñè õî ëèí ã âè ñòè ÷å ñêîé, ñå ìàí òè ÷å ñêîé ïñè õî ëî ãèè ìû
ñòðóê òó ðè ðó åì ëè÷ íî ñò íîå ïðî ñòðàí ñò âî çâó êî îá ðà çà ìè. Îá ðàç 
ðàñ êðû âà åò ñÿ â àò ìî ñôå ðå, äû õà íèè, äâè æå íèè, öå ëü íîì, çà -
âåðø¸ííîì äåé ñò âèè. Â ïðî öåñ ñå ðà áî òû ìû èçó ÷à åì ñïî ñîá
âîñ ïðè ÿ òèÿ ðå à ëü íî ñòè ÷å ëî âå êîì. Ðà áî òàÿ ñ òîí êèì ïðî ÿâ ëå -
íè åì ðå àê öèé íà ðàç íî îá ðàç íûå ñèã íà ëû, ìû èçó ÷à åì ñè ñ òå ìó
ïðåä ïî÷ òå íèé («ïðè ñòðà ñò íîñòü ñî çíà íèÿ») è âîç äåé ñò âó åì íà
æèç íåí íóþ ïðî ãðàì ìó ÷å ëî âå êà (äåé ñò âó åì íà ñòðóê òó ðó ÷å ðåç
ôóí ê öèþ). Èñ ïî ëü çó åò ñÿ ïðèí öèï ìàê ñè ìà ëü íî ãî ïðè áëè æå -
íèÿ ê ñìûñ ëó ïðè ìíî ãî ìåð íîì ëè÷ íî ñò íîì àíà ëè çå. Â çà íÿ -
òèÿ âêëþ ÷å íû èì ï ðî âè çà öè îí íûå òåõ íè êè è êîí öåï òó à ëü -
íî-ïî íÿ òèé íûé, èí òåð ï ðå òè ðó þ ùèé ïîä õîä. Ðà áî òà ñî çâó êî -
îá ðà çà ìè äà¸ò âîç ìîæ íîñòü â êîì ïàê ò íîé ôîð ìå ïå ðå äàòü âåñü
àäàï òèâ íûé îïûò ÷å ëî âå ÷å ñò âà, íà ãëÿä íî ïî êà çàòü ïðå è ìó ùå -
ñò âà, ãèá êèå ðàç íî îá ðàç íûå ïó òè è âîç ìîæ íîñòü òâîð ÷å ñêî ãî
ïðè îá ùå íèÿ.

Îñâî å íèå ÷å ëî âå êîì çíà êî âî-ñèì âî ëè ÷å ñêîé, èí ôîð ìà öè -
îí íî-ýìî öè î íà ëü íîé ÿçû êî âîé ñè ñ òå ìû ñî ïðÿ æå íî ñ ëèí ã âè -
ñòè ÷å ñêèì êîí ñò ðó è ðî âà íè åì ðå à ëü íî ñòè — òâîð ÷å ñêèì ïî èñ -
êîì è ñòà íîâ ëå íè åì â îí òî ãå íå çå îá ðà çà ìè ðà è ñå áÿ â í¸ì. Íà ó -
êîé è èñ êóñ ñò âîì îá ñóæ äà åò ñÿ âî ïðîñ î òâîð ÷å ñêîì ñî ñòî ÿ íèè
äó øè, èí ñò ðó ìåí òàõ åãî ðàç âè òèÿ â òâîð ÷å ñêîì ïðî öåñ ñå, îñî -
áåí íî ñòÿõ òâîð ÷å ñêîé ëè÷ íî ñòè, òâîð ÷å ñêîì àê òå êàê èì ìà íåí -
ò íî ïðè ñó ùåì ÷å ëî âå êó êà ÷å ñò âå. Òâîð ÷å ñêàÿ ïî èñ êî âàÿ àê òèâ -
íîñòü âêëþ ÷à åò ÷å ëî âå êà â ïðî öåññ ñà ìî èäåí òè ôè êà öèè, ïî -
ñòðî å íèÿ îá ðà çà ìè ðà è âíóò ðåí íåé èí ôîð ìà öè îí íîé óïî ðÿ äî -
÷åí íî ñòè. Â òâîð ÷å ñêîì ïðî öåñ ñå âîç ìîæ íî îñîç íà íèå ïîë íî òû
æèç íè, ðà áî òà ñ ñèã íà ëà ìè, îð ãà íè çó þ ùè ìè äî ñòóï â ïîä ñîç íà -
íèå, ê ìàò ðè öå äîë ãî âðå ìåí íîé ñå ìàí òè ÷å ñêîé ïà ìÿ òè (ñà ìî ñî -
çíà íèÿ). Ñî âåð øåí ñò âóÿ òâîð ÷å ñêóþ ïðè ðî äó, ìû ñïî ñîá ñò âó åì
âíóò ðåí íåé ïå ðå ñòðîé êå, ðàñ øè ðÿ åì ãî ðè çîí òû ëè÷ íî ñòè.

Ãî ëîã ðà ôè ÷å ñêàÿ èí ôîð ìà öè îí íàÿ 
ìî äåëü ñà ìî îð ãà íè çà öèè ÷å ëî âå êà

Ñå ìå íî âà À.È. äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË ÐÔ,
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé Ëè ãè,
àâ òîð ìå òî äà è ðó êî âî äè òåëü ìî äà ëü íî ñòè
«Öå ëåá íàÿ òâîð ÷å ñêàÿ ïñè õî ëèí ã âè ñòè êà» 
â ÏÏË ÐÔ (Ðîñ ñèÿ — Àâ ñò ðà ëèÿ), 
÷ëåí êî ìè òå òà ìî äà ëü íî ñòåé, 
îôè öè à ëü íûé ïðå ïî äà âà òåëü è ñó ïåð âè çîð
ïðàê òè êè Ìåæ äó íà ðîä íî ãî êëàñ ñà ÏÏË ÐÔ;
 e-ma il: Se me no va_al la@ma il.ru

Ýâî ëþ öè îí íàÿ ìàí äà ëà — ýòî ñèì âî ëè ÷å ñêèé Êðåñò â êðó -
ãå, ñî ñôå ðîé â òî÷ êå ïå ðå êðå ñ òà, êàê îñòà íîâ ëåí íîå ìãíî âå íèå 
âå÷ íîé Ýâî ëþ öè îí íîé ñïè ðà ëè. Ñèì âî ëè çè ðó åò ìî äåëü ðå ãó -
ëÿ öèè ÷å ëî âå êà, êàê äè íà ìè ÷å ñêè çà ðÿ æåí íîé ñè ñ òå ìû; îò íî -
øå íèÿ ñôåð ñî çíà òå ëü íîé, áåñ ñîç íà òå ëü íîé, Íàä ñîç íà òå ëü íîé, 
ðå ãó ëÿ öèè, ñ ÷¸òêè ìè, êîí òè íó à ëü íû ìè è ïðî ñòðàí ñò âåí íû ìè
ãðà íè öà ìè. Ëè íèÿ Êðó ãà è ãåî ìåò ðè ÷å ñêàÿ ôè ãó ðà Êðå ñ òà â
ïðî ñòðàí ñò âå îçíà ÷à þò, ÷òî ÷å ëî âåê èìå åò ïðî ñòðàí ñò âåí -
íî-âðå ìåí íóþ êîì ïî çè öèþ è îñîç íà¸ò ñâî¸ àâ òî íîì íîå ñó ùå -
ñò âî âà íèå âî Âñå ëåí íîé. Êðåñò ñèì âî ëè çè ðó åò èí ôîð ìà öè îí -
íóþ êâèí òýñ ñåí öèþ æè âî ãî: Âñå ëåí ñêóþ è çåì íóþ âåò âè ðå ãó -
ëÿ öèè — äâîé íîå ïîä ÷è íå íèå. Êðåñò â äè íà ìè êå ïðå îá ðà çó åò ñÿ 
â ýâî ëþ öè îí íóþ ñïè ðàëü ðàç âè âà þ ùå ãî ñÿ æèç íåí íî ãî ïðî öåñ -
ñà. Ïî ñòðî åí íàÿ ïî ñîë íå÷ íî ìó (ïëà íå òàð íî ìó) ïðèí öè ïó ãå -
ëèî öåí ò ðè ÷å ñêàÿ ìî äåëü — ýòî ìî äåëü êëþ ÷å âîé îð ãà íè çà öèè.
Íèæ íÿÿ ïåò ëÿ ñïè ðà ëè ñèì âî ëè çè ðó åò «âîç ìó ùà þ ùåå îò êëî -
íå íèå», èí äó öè ðó å ìîå èì ìóí íîé ñè ñ òå ìîé (ìå òà ôè çè ÷å ñêîé
ñè ñ òå ìîé Íàä ñîç íà íèÿ) äëÿ î÷è ùå íèÿ îò èí ôîð ìà öè îí íî ãî
õà î ñà è ýíåð ãå òè ÷å ñêî ãî îá íîâ ëå íèÿ.

Â ñî îò âåò ñò âèè ñ ýòîé ìî äå ëüþ, âìå ñ òî ïðè íÿ òî ãî â ïñè õî -
ëî ãè òð¸õ÷ëåí íî ãî äå ëå íèÿ ôå íî ìå íà ñî çíà íèÿ, ââî äèò ñÿ ñå -
ìè ðè÷ íîå äå ëå íèå äè íà ìè ÷å ñêè âçàè ìî äåé ñò âó þ ùèõ ïî ëåé ñî -
çíà íèÿ. Êàæ äàÿ èç ñôåð ñî çíà íèÿ îò âå ÷à åò çà ñâîé îð ãà íè çó þ -
ùèé ïðèí öèï, êî òî ðûé ìîæ íî îïè ñàòü. Âçàè ìî äåé ñò âó þò îíè
ìåæ äó ñî áîé ïî îïðå äåë¸ííûì çà êî íàì.

Èí òå ðåñ íî, ÷òî èñ êóñ ñò âî âå äû È.È. Ñè ëàíòü å âà è Þ.Ï.
Êëè ìåí êî (2005 ã.) èçó ÷àÿ ôå íî ìåí ïå ðå âî ïëî ùå íèÿ àê òå ðà,
àíà ëè çè ðó þò èåðàð õèþ 5 ñôåð ñî çíà íèÿ è èõ âçàè ìî äåé ñò âèå.
«Âîç ìîæ íî ñòè ïñè õè ÷å ñêîé æèç íè èí äè âè äà çà âè ñÿò îò õà ðàê -
òåð íûõ îñî áåí íî ñòåé å¸ ïîä ñòðóê òóð, äè íà ìè ÷å ñêèõ ïå ðå ìå ùå -
íèé ïñè õè ÷å ñêèõ ñî äåð æà íèé — ñêî ðî ñòè ïñè õè ÷å ñêèõ ïðî öåñ -
ñîâ, ñìå íû èõ ðèò ìîâ è èí òåí ñèâ íî ñòè; ïå ðå õî äîâ è ïðî íèê íî -
âå íèé, âû òåñ íå íèÿ è àê òó à ëè çà öèè — ìåæ äó å¸ óðîâ íÿ ìè. Äëÿ
âëà äå íèÿ ïà ìÿ òüþ âàæ íà ñâî áî äà ïå ðå õî äà ñî äåð æà íèÿ ñ îä íî -
ãî óðîâ íÿ íà äðó ãîé. Êîí öåí ò ðà öèÿ ýíåð ãèè âíè ìà íèÿ-îñîç íà -
íèÿ ñïî ñîá ñò âó åò ïå ðå õî äó íà äðó ãîé óðî âåíü ïñè õè êè. Òâîð ÷å -
ñêè èç ìå íåí íîå ñî ñòî ÿ íèå ñî çíà íèÿ õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ àê òó à ëè -
çà öèåé ñî äåð æà íèé ïîä ñîç íà òå ëü íî ãî è áåñ ñîç íà òå ëü íî ãî.

Îñî áåí íî ñòè ôîð ìè ðî âà íèÿ 
ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé èäåí òè÷ íî ñòè 
êëè åí ò öåí òè ðî âàí íî ãî ïñè õî ëî ãà-êîí ñó ëü òàí òà 
â Ðîñ ñèè

Ñêî ðî áî ãà òî âà Í.À. Ìî ñ êîâ ñêèé ãî ñó äàð ñò âåí íûé
îá ëà ñò íîé óíè âåð ñè òåò; 
e-ma il: na sta sia@nm.ru

Äî ñèõ ïîð ïñè õî ëî ãè-êîí ñó ëü òàí òû, â òîì ÷èñ ëå è êëè åí ò -
öåí ò ðè ðî âàí íûå, èñ ïû òû âà þò çíà ÷è òå ëü íûå çà òðóä íå íèÿ ïðè
îïè ñà íèè, àíà ëè çå è èí òåð ï ðå òà öèè ñîá ñò âåí íîé äå ÿ òå ëü íî -
ñòè, â ñâÿ çè ñ ÷åì ðàñò¸ò è ïî òðåá íîñòü â îñ ìûñ ëå íèè îñî áåí -
íî ñòè ôîð ìè ðî âà íèÿ èõ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé èäåí òè÷ íî ñòè.

Ð.Õàò òå ðåð ãî âî ðèë î òîì, ÷òî äëÿ òî ãî, ÷òî áû êëè åí ò öåí ò -
ðè ðî âàí íûé ïîä õîä âû æèë è ïðî öâå òàë, òå ðà ïåâ òàì íå îá õî äè -
ìî îò÷¸òëè âî îùó ùàòü óâå ðåí íîñòü â ñâî¸ì ïîä õî äå è ñâîþ
èäåí òè÷ íîñòü âíóò ðè íå ãî. Ìíî ãèå ñåé ÷àñ âû ðà æà þò îáåñ ïî -
êî åí íîñòü ïî ïî âî äó òî ãî, ÷òî îáó ÷à þ ùå å ñÿ ïî êëè åí ò öåí ò ðè -
ðî âàí íûì ïðî ãðàì ìàì íî âîå ïî êî ëå íèå ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ íå -
ðåä êî ïðî äîë æà þò ïî èñ êè ñâîåé èäåí òè÷ íî ñòè è ïðî ôåñ ñè î íà -
ëü íî ãî óñïå õà, îñâà è âàÿ áî ëåå ýê ëåê òè÷ íóþ ìà íå ðó ïðî âå äå íèÿ 
òå ðà ïèè, è âè äÿò ïðå è ìó ùå ñò âà â èí òåã ðà öèè òåõ íèê èç ðàç ëè÷ -
íûõ ïîä õî äîâ, çà ÷à ñ òóþ â óùåðá êëè åí ò öåí ò ðè ðî âàí íûì ïðèí -
öè ïàì.

Âñ¸ ýòî íå èç ìåí íî ïðè âî äèò ê ðàç ìû âà íèþ ïðî ôåñ ñè î íà -
ëü íîé èäåí òè÷ íî ñòè êëè åí ò öåí ò ðè ðî âàí íûõ ïñè õî ëî ãîâ, êàê
ñëåä ñò âèå — ê ó÷à ùå íèþ óïî òðåá ëå íèÿ «ìå äè êà ëè ñò ñêîé» òåð -
ìè íî ëî ãèè ïðè îïè ñà íèè ïðî èñ õî äÿ ùå ãî â õî äå îêà çà íèÿ ïñè -
õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè «ïðå ïà ðè ðó å ìî ìó ïà öè åí òó», ôàê òè ÷å -
ñêè ê îò êà çó êîí ñó ëü òàí òà áðàòü íà ñå áÿ îò âåò ñò âåí íîñòü çà
ïðî èñ õî äÿ ùåå â ïðî öåñ ñå îêà çà íèÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè,
ïðè êðû âà ÿñü «ïñåâ äî îáú åê òèâ íû ìè» îïè ñà íè ÿ ìè ñî ñòî ÿ íèÿ
êëè åí òà.

Ðàç ìûø ëÿÿ î íå îá õî äè ìûõ óñëî âè ÿõ ýô ôåê òèâ íî ñòè êëè -
åí ò öåí ò ðè ðî âàí íî ãî ìå òî äà îêà çà íèÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî -
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Ýâî ëþ öè îí íàÿ ìàí äà ëà:
1 — èí ôîð ìà öè îí íî-ýíåð ãå òè ÷å ñêîå ïî ëå êîë ëåê òèâ íî ãî áåñ ñîç íà -
òå ëü íî ãî; 2 — ïî ëå Íàä ñîç íà íèÿ; 3 — ïî ëå îáó ñëîâ ëåí íî ãî «ß»-ñî -
çíà íèÿ; 4 — ïî ëå èí äè âè äó à ëü íî ãî áåñ ñîç íà òå ëü íî ãî; 5 — ïî ëå ïîä -
ñîç íà íèÿ; 6 — ïî ëå ñâî áîä íî ãî, ñî çåð öà òå ëü íî ãî ñî çíà íèÿ; 7 — ïî -
ëå ìè ðî âî ãî, Âñå ëåí ñêî ãî ñî çíà íèÿ



ùè, Ê.Ðîä æåðñ âî ìíî ãîì îò âå òèë íà âîç íè êà þ ùèå ñå ãîä íÿ âî -
ïðî ñû. Îí îáî çíà ÷èë, ÷òî íà õîä òå ðà ïèè îêà çû âà åò âëè ÿ íèå
òî, ÷òî äå ëà åò òå ðà ïåâò, åãî âçãëÿ äû, ïðåä ñòàâ ëå íèÿ î ñå áå è âè -
äå íèå ñâîåé ðî ëè â êîí ñó ëü òà òèâ íîì ïðî öåñ ñå. Ïî åãî ìíå íèþ, 
íå îá õî äè ìî óæå íà óðîâ íå îáó ÷à þ ùèõ ïðî ãðàìì ïðå äó ñìîò -
ðåòü âîç ìîæ íîñòü ïå ðå ìå ùå íèÿ èí òå ðå ñà ñ èñ ïî ëü çî âà íèÿ êîí -
ñó ëü òàí òîì îïðå äåë¸ííûõ òåõ íèê, êî òî ðû ìè îí âëà äå åò èëè
îáÿ çàí âëà äåòü, â ñòî ðî íó ôè ëî ñî ôèè (äî áà âèì — ìå òî äî ëî -
ãèè), êî òî ðàÿ ñòî èò çà âû áî ðîì òåõ íèê â êàæ äîì êîí ê ðåò íîì
ñëó ÷àå.

Ñî îò âåò ñò âåí íî, ñ íà øåé òî÷ êè çðå íèÿ, îä íèì èç âàæ íûõ
àñ ïåê òîâ ôîð ìè ðî âà íèÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé èäåí òè÷ íî ñòè êëè -
åí ò öåí ò ðè ðî âàí íî ãî ïñè õî ëî ãà-êîí ñó ëü òàí òà ÿâ ëÿ åò ñÿ óæå íà
ýòà ïå îáó ÷å íèÿ îñ ìûñ ëåí íîå ïðè íÿ òèå íå îá õî äè ìî ñòè ôè ëî -
ñîô ñêî ãî ïî íè ìà íèÿ êëè åí òî öåí ò ðè ðî âàí íî ãî âçàè ìî äåé ñò -
âèÿ, îñâî å íèÿ òåõ íèê ÊÖÏ, ñî âåð øåí ñò âî âà íèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ -
òè ÷å ñêî ãî îïû òà. Òî ëü êî âñå îáî çíà ÷åí íûå êîì ïî íåí òû âêó ïå
ïî çâî ëÿò ñôîð ìè ðî âà òü ñÿ âî âíóò ðåí íåé ðå à ëü íî ñòè ñïå öè à ëè -
ñòà «îá ðà çó ïðî öåñ ñà ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè», êî òî ðûé âïî -
ñëåä ñò âèè áó äåò ðàç âî ðà ÷è âà òü ñÿ â óñëî âè ÿõ ðå à ëü íî ãî òå ðà ïåâ -
òè ÷å ñêî ãî âçàè ìî äåé ñò âèÿ êîí ñó ëü òàí òà è êëè åí òà.

×å ëî âåê â ÷ðåç âû ÷àé íîé ñè òó à öèè. 
Èç îïû òà ðà áî òû ïñè õî ëî ãà 
(Êðûìñê, èþëü—àâ ãóñò 2012 ã.)

Ñî êî ëîâ Ñ.Å. ä.ïñ.í., äè ðåê òîð ïðî ãðàìì ïî ïñè õî ëî ãèè
ðàç âè òèÿ è êîð ðåê öèè ëè÷ íî ñòè 
«Íå êîì ìåð ÷å ñêî ãî Ïàðòí¸ðñòâà ñî äåé ñò âèÿ
ðàç ðà áîò êå è ðå à ëè çà öèè êó ëü òóð íûõ, 
áëà ãî òâî ðè òå ëü íûõ è îá ðà çî âà òå ëü íûõ 
ïðî ãðàìì «Ïðî åêò «Êó ëü òó ðà» 
(ÍÏ «Ïðî åêò «Êó ëü òó ðà»);
ïñè õî ëîã-ïñè õî òå ïåâò 
ïñè õî à íà ëè òè ÷å ñêîé îðè åí òà öèè.
Ñàíêò-Ïå òåð áóðã; 
e-ma il: so ko lo si@ram b ler.ru; so ko lov-se.ru

Ïðåä ïðè íÿ òà ïî ïûò êà àíà ëè çà è îáîá ùå íèÿ îïû òà ïñè õî -
ëî ãè ÷å ñêîé ðå à áè ëè òà öèè ïî ñòðà äàâ øèõ îò íà âîä íå íèÿ â
Êðûì ñêå ëå òîì 2012 ã. Ñòà òüÿ âêëþ ÷à åò â ñå áÿ òðè ðàç äå ëà,
êàæ äûé èç êî òî ðûõ ðàñ êðû âà åò îò äå ëü íûé àñ ïåêò ÷ðåç âû ÷àé -
íîé ñè òó à öèè (×Ñ).

Ïåð âûé ðàç äåë ñòà òüè ïî ñâÿù¸í àíà ëè çó ñî öè à ëü íî-ïñè õî -
ëî ãè ÷å ñêèõ èç ìå íå íèé, âû çâàí íûõ íà âîä íå íè åì, òðàíñ ôîð ìè -
ðó þ ùèõ ñìûñ ëî âîå ïðî ñòðàí ñò âî, ñè ñ òå ìó öåí íî ñòåé è öåí íî -
ñò íûå îðè åí òà öèè ëè÷ íî ñòè è îò ðà æà þ ùèõ «âû ïà äå íèå» ëè÷ -
íî ñòè èç ñî öè à ëü íî ãî ìè ôà, ôîð ìè ðî âà íèå ïà òî ëî ãè ÷å ñêîé, â
ñâîåé îñíî âå, ìè ôî ëî ãèè ×Ñ. Íàè áî ëåå çíà ÷è ìûì ôàê òî ðîì,
îïðå äå ëÿ þ ùèì õà ðàê òåð è ñòå ïåíü ýòèõ èç ìå íå íèé, ÿâ ëÿ åò ñÿ
ñó ùå ñò âó þ ùàÿ ìî äåëü îò íî øå íèé «ëè÷ íîñòü—ãî ñó äàð ñò âî»,
ñòðóê òó ðî îá ðà çó þ ùèì â êî òî ðûõ áó äåò óðî âåíü ñôîð ìè ðî âàí -
íî ãî ïàðòí¸ðñòâà.

Âòî ðîé ðàç äåë ïî ñâÿù¸í àíà ëè çó ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî ïå ðå -
æè âà íèÿ ãî ðÿ, ïî òå ðè. Îáî ñíî âû âà åò ñÿ âû âîä î òîì, ÷òî ýòî
ïå ðå æè âà íèå ïðî õî äèò íå ñêî ëü êî ýòà ïîâ, ñìå íà êî òî ðûõ îáó -
ñëîâ ëå íà âðå ìåí íûì ïå ðè î äîì è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé êîí ñòè òó -
öèåé ëè÷ íî ñòè. Â çà âè ñè ìî ñòè îò ëè÷ íî ñò íî ãî ýòà ïà «ðà áî òû
ãî ðÿ» ïå ðåä ïñè õî ëî ãîì, îêà çû âà þ ùèì ïî ìîùü, áó äóò ñòî ÿòü
ðàç íûå çà äà ÷è, âëèÿ þ ùèå íà ôîð ìó êîí ñó ëü òà öè îí íîé è ðå à -
áè ëè òà öè îí íîé ðà áî òû â ðàì êàõ ×Ñ.

Òðå òèé ðàç äåë ñòà òüè ïî ñâÿ ùåí îïè ñà íèþ ïðàê òè ÷å ñêèõ
ìî äå ëåé òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ðà áî òû â ×Ñ â çà âè ñè ìî ñòè îò ýòà ïà
«ðà áî òû ãî ðÿ» (íà ïðè ìå ðàõ êîí ñó ëü òà öè îí íî-ðå à áè ëè òà öè îí -
íîé ðà áî òû â Êðûì ñêå). Îñî áîå âíè ìà íèå óäå ëå íî ïðî öåñ ñó
îð ãà íè çà öèè òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè â ðàì êàõ ×Ñ, âêëþ ÷àÿ
êàê ôîð ìà ëü íóþ ñòî ðî íó îð ãà íè çà öèè ïðî öåñ ñà, òàê è åãî òå ðà -
ïåâ òè ÷å ñêèå àñ ïåê òû, à òàê æå ðàñ ñìàò ðè âà þò ñÿ çà äà ÷è è îãðà -
íè ÷å íèÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïî ìî ùè â ðàì êàõ ×Ñ.

Ôîð ìè ðî âà íèå è ðå ïðå çåí òà öèÿ 
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ çíà íèé: ïðî åêò 
«Æè âàÿ êíè ãà. Ëè÷ íûå àë ãî ðèò ìû ýêî ôà ñè ëè òà öèè»

Ñó õåí êî ß.Â. ìå òî äèñò öåí ò ðà ïðàê òè ÷å ñêîé ïñè õî ëî ãèè
è ñî öè à ëü íîé ðà áî òû Ïîë òàâ ñêî ãî îá ëà ñò íî -

ãî
èí ñòè òó òà ïî ñëå äèï ëîì íî ãî îá ðà çî âà íèÿ
èì. Ì.Â. Îñò ðî ãðàä ñêî ãî

Èç ëè òå ðà òó ðû èç âå ñò íî, ÷òî ôîð ìà ëü íîå îáó ÷å íèå îáåñ ïå -
÷è âà åò 30% çíà íèé, òîã äà êàê îñíîâ íóþ èõ äî ëþ — 70% ëþ äè
ïî ëó ÷à þò â ïðî öåñ ñå íå ôîð ìà ëü íî ãî, à òàê æå èí ôîð ìà ëü íî ãî,
ñëå äî âà òå ëü íî, óâå ëè ÷å íèå äî ëè äâóõ ïî ñëåä íèõ âå ñü ìà àê òó à -
ëü íî. Âñå òðè òè ïà îáó ÷å íèÿ òåñ íî ñâÿ çà íû è ìî ãóò ðàñ ñìàò ðè -
âà òü ñÿ êàê îá ðà çî âà òå ëü íàÿ ñî öè à ëü íàÿ ýêî ñè ñòå ìà.

Âî âçàè ìî äî ïîë íÿ þ ùèõ óñëî âè ÿõ ôîð ìà ëü íî ãî îáó ÷å íèÿ
(ïîä ãî òîâ êà ïðàê òè ÷å ñêèõ ïñè õî ëî ãîâ â Èí ñòè òó òå ïî ñëå äèï -
ëîì íî ãî îá ðà çî âà íèÿ ÓÌÎ ÍÀÏÍ Óêðà è íû), íå ôîð ìà ëü íî ãî
— â øêî ëå ýêî ôà ñè ëè òà öèè ïðî ôåñ ñî ðà Ï.Â. Ëó øè íà
(http://eco fa ci li ta ti on.ucoz.com/) è èí ôîð ìà ëü íî ãî â îä íî èìåí -
íîé âèð òó à ëü íîé ãðóï ïå (http://www.fa ce bo ok.com/gro ups/eco -
fa ci li ta ti on/) óñïåø íî àï ðî áè ðî âà íà è ïðè ìå íÿ åò ñÿ îðè ãè íà ëü -
íàÿ êîí öåï öèÿ è ïðàê òè êà îáó ÷å íèÿ ýêî ôà ñè ëè òà öèè.

Ñïå öè ôè ÷å ñêèå ðå ñóð ñû êàæ äîé èç íà çâàí íûõ ôîðì îáó ÷å -
íèÿ, âîç ìîæ íî ñòè äî ñòó ïà è èñ ïî ëü çî âà íèÿ èõ ó÷à ñò íè êà ìè
îáó ÷å íèÿ/ïðîá ëå ìíî-îðè åí òè ðî âàí íîé ãðóï ïîé (äà ëåå —
ÏÎÃ), à òàê æå îñî áåí íî ñòè ýêî ôà ñè ëè òà òèâ íî ãî ñî ïðî âîæ äå -
íèÿ ñà ìî ãî ó÷åá íî ãî ïðî öåñ ñà, îáó ñëî âè ëè âîç íèê íî âå íèå (ñ
àê öåí òîì íà ñïîí òàí íî ñòè è íå ïðåä ñêà çó å ìî ñòè) íî âî ãî ñïî -
ñî áà ôîð ìè ðî âà íèÿ è ðå ïðå çåí òà öèè çíà íèé îá ýêî ôà ñè ëè òà -
öèè. Ïî êî íå÷ íî ìó ðå çó ëü òà òó îí áûë îïðå äå ëåí êàê ÏÎÃ-ñîð -
ñèí ãî âûé ïðî åêò «Æè âàÿ êíè ãà. Ëè÷ íûå àë ãî ðèò ìû ýêî ôà ñè ëè -
òà öèè». Â òå ÷å íèå 5 ìåñ. 25 ñî àâ òî ðà ìè áû ëà ïîä ãî òîâ ëå íà è
èç äà íà îä íî èìåí íàÿ êíè ãà. Â íåé îïè ñàí èõ îïûò îñâî å íèÿ
ýêî ôà ñè ëè òà òèâ íî ãî ïðî ñòðàí ñò âà (÷å ðåç ïðèç ìó êëè åí ò ñêî ãî
îïû òà è îïû òà êîí ñó ëü òàí òà), à òàê æå ïðåä ñòàâ ëå íû àâ òîð ñêèå
àíà ëè òè ÷å ñêèå ñõå ìû è àë ãî ðèò ìû, îò ðà æà þ ùèå îñî áåí íî ñòè
äàí íî ãî ìå òî äà îêà çà íèÿ ïî ìî ùè. Òà êèì îá ðà çîì, ïóò¸ì êîë -
ëåê òèâ íîé òâîð ÷å ñêîé ñà ìî îð ãà íè çà öèè áûë ñêîí ñò ðó è ðî âàí
îò âåò íà âî ïðîñ, êî òî ðûé îáó ñëî âèë âîç íèê íî âå íèå ïðî åê òà:
ñó ùå ñò âó åò ëè óíè âåð ñà ëü íûé àë ãî ðèòì ýêî ôà ñè ëè òà öèè?

Áëà ãî äà ðÿ èí ôîð ìà ëü íî ìó îáó ÷å íèþ ýêî ôà ñè ëè òà öèè â
âèð òó à ëü íîé ãðóï ïå, à òàê æå âîç ìîæ íî ñòÿì ÏÎÃ-ñîð ñèí ãà (íà
ïëàò ôîð ìå docs.go og le.com), ó÷à ñ òèå â ñî çäà íèè êíè ãè (ñ ðàç -
ëè÷ íîé ñòå ïå íüþ àê òèâ íî ñòè: îò ïàñ ñèâ íî ãî íà áëþ äå íèÿ äî
âíå ñå íèÿ ïðåä ëî æå íèé, çà ìå ÷à íèé è ò.ä.), ïðè íÿ ëè, ïî ìå íü -
øåé ìå ðå, åù¸ 90 ÷åë. Èõ îò çû âû ïîä òâåð æ äà þò ýô ôåê òèâ íîñòü 
è öå ëå ñî îá ðàç íîñòü äàí íî ãî ñïî ñî áà îáó ÷å íèÿ.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ â êîì ï ëåê ñ íîì ëå ÷å íèè 
ïà öè åí òîâ ñ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêè ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè
íà êó ðîð òå «Áå ëî êó ðè õà»

Ñó õî âåð øèí À.Â. Ñà íà òî ðèé «Ðîñ ñèÿ», 659900, Àë òàé ñêèé
êðàé, ã.Áå ëî êó ðè õà, óë. Ñëàâ ñêî ãî, 34;
e-ma il: do ctor_sav@ma il.ru

Ñî âî êóï íîñòü ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ îò òðàí çè -
òîð íûõ ñî ñòî ÿ íèé ñî öè à ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé äåç àäàï òà öèè ñ
äèñ ôóí ê öè ÿ ìè âèñ öå ðà ëü íûõ ñè ñ òåì äî ðàç âåð íó òûõ êëàñ ñè ÷å -
ñêèõ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íèé (ÈÁÑ, ÀÃ, ñà õàð íûé
äèà áåò, ÿç âåí íàÿ áî ëåçíü ÆÊÒ, íåé ðî äåð ìèò è äð.) — îáû÷ íî
âñòðå ÷à å ìûå «áî ëåç íè öè âè ëè çà öèè» íà êó ðîð òå. Â èõ ýòè î ëî -
ãèè è ïà òî ãå íå çå òðèã ãåð íóþ ðîëü èã ðà þò ïñè õî ãåí íûå ôàê òî -
ðû ïðè íà ëè ÷èè èì ìó íî ãå íå òè ÷å ñêèõ ïðåä ïî ñû ëîê. Àô ôåê -
òèâ íûå ðàñ ñòðîé ñò âà — òðå âî ãà è äå ïðåñ ñèÿ ñïî ñîá ñò âó þò ðàç -
âè òèþ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íèé, âîç íèê íî âå íèþ è ñòà -
áè ëè çà öèè íåé ðî ãó ìî ðà ëü íûõ è ëî êàëü íûõ íà ðó øå íèé.

Â ñà íà òîð íî-êó ðîð ò íîé ïðàê òè êå íàè áî ëåå ÷à ñ òî âû ÿâ ëÿ -
þò ñÿ ïà öè åí òû ñ ë¸ãêèì äå ïðåñ ñèâ íûì ýïè çî äîì, ïðî òå êà þ -
ùèì ñ ñî ìà òè ÷å ñêè ìè ñèì ï òî ìà ìè (F32.01), «ñî ìà òè çè ðî âàí -
íàÿ» äå ïðåñ ñèÿ, à òàê æå ïà öè åí òû ñî ñìå øàí íûì òðå âîæ íî-äå -
ïðåñ ñèâ íûì ðàñ ñòðîé ñò âîì (F42.2). Â ñà íà òî ðèè «Ðîñ ñèÿ» íà
áà ëü íå î ëî ãè ÷å ñêîì êó ðîð òå Áå ëî êó ðè õà åæå ãîä íî ïî ëó ÷à þò ëå -
÷å íèå áî ëåå 2500 áî ëü íûõ ñ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêè ìè ðàñ ñòðîé ñò -

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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âà ìè, ó 28% èç íèõ îò ìå ÷à åò ñÿ âû ñî êàÿ êî ìîð áèä íîñòü òðå âî ãè
è äå ïðåñ ñèè.

Îï òè ìà ëü íàÿ ìî äåëü îêà çà íèÿ ìå äè öèí ñêîé ïî ìî ùè ïñè -
õî ñî ìà òè ÷å ñêèì áî ëü íûì — èí òåã ðà òèâ íûé ïîä õîä. Âêëþ ÷å -
íèå â êîì ï ëåê ñ íóþ òå ðà ïèþ ïñè õî òå ðà ïèè, çíà ÷è òå ëü íî ïî âû -
øà åò ýô ôåê òèâ íîñòü ñà íà òîð íî-êó ðîð ò íî ãî ëå ÷å íèÿ. Â ñî âðå -
ìåí íûõ ýêî íî ìè ÷å ñêèõ óñëî âè ÿõ ïðè ìà ëûõ ñðî êàõ ïðå áû âà -
íèÿ îò äû õà þ ùèõ íà êó ðîð òå ïðè ìå íÿ åò ñÿ èí òåã ðà òèâ íàÿ êðàò -
êî ñðî÷ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ â äâóõ îñíîâ íûõ ìî äå ëÿõ: ìå äè öèí -
ñêîé — âëè ÿ íèå íà ñî ñòî ÿ íèå è ôóí ê öè î íè ðî âà íèå îð ãà íèç ìà
áî ëü íî ãî â ñôå ðå ïñè õè ÷å ñêèõ è ñî ìà òè ÷å ñêèõ ôóí ê öèé, ïñè -
õî ëî ãè ÷å ñêîé ìî äå ëè — ïðî öåññ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé êîð ðåê öèè è 
îáó ÷å íèÿ. Ôîð ìû è ìå òî äû ïñè õî òå ðà ïèè îïðå äå ëÿ þò ñÿ íî çî -
ëî ãè ÷å ñêîé ïðè íàä ëåæ íî ñòüþ ïà òî ëî ãèè äëÿ âû áî ðà ýòè î ïà òî -
ãå íå òè ÷å ñêî ãî âîç äåé ñò âèÿ, èí äè âè äó à ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêè ìè 
îñî áåí íî ñòÿ ìè ïà öè åí òà è ëè÷ íî ñò íîé àóòî è äåí òè ôè êà öèåé
ïñè õî òå ðà ïåâ òà, îðè åí òè ðî âà íû íà îêà çà íèå êðàò êî ñðî÷ íîé
ýô ôåê òèâ íîé ïî ìî ùè (10—12 ñå àí ñîâ).

Öåëü ïñè õî òå ðà ïèè — ïî ìîùü ïà öè åí òàì ïðè ïñè õè ÷å ñêèõ
è ëè÷ íî ñò íûõ ðàñ ñòðîé ñò âàõ ë¸ãêîé è ñðåä íåé òÿ æå ñòè, ñî äåé -
ñò âèå â ðàç ðå øå íèè ïðîá ëåì è ïðå î äî ëå íèè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ
çà òðóä íå íèé, â àê òó à ëè çà öèè ðå çåð âîâ ëè÷ íî ñò íî ãî ðî ñ òà.
Â óñëî âè ÿõ êó ðîð òà íàè ëó÷ øèé òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèé ýô ôåêò îáåñ -
ïå ÷è ëà èí òåã ðà öèÿ ñèì ï òî ìî-îðè åí òè ðî âàí íûõ è ëè÷ íî ñò -
íî-îðè åí òè ðî âàí íûõ ìå òî äîâ ïñè õî òå ðà ïèè, ãäå çà äåé ñò âî âà -
íû êîã íè òèâ íàÿ, ýìî öè î íà ëü íàÿ è ïî âå äåí ÷å ñêàÿ ñôå ðû ïà öè -
åí òà. Ïðè ðå êîí ñò ðóê òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè ïà öè åíò â ñî òðóä -
íè ÷å ñò âå ñ ïñè õî òå ðà ïåâ òîì ðå êîí ñò ðó è ðó åò ñà ìî ñî çíà íèå íà
ðàç íûõ óðîâ íÿõ: ïî íè ìà íèå ñâîå ãî äåç àäàï òèâ íî ãî ïî âå äå íèÿ,
îñîç íà íèå íå à äåê âàò íûõ îò íî øå íèé (â ñà ìî îöåí êå, îò íî øå -
íèè ê äðó ãèì ëþ äÿì è îêðó æà þ ùå ìó ìè ðó), îñîç íà íèå íà ðó -
øåí íûõ ìî òè âîâ è ïî òðåá íî ñòåé. Èí òåã ðè ðî âà íèå ìå òî äîâ
êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí ÷å ñêî ãî è ýê çè ñòåí öè à ëü íî-ãó ìà íè ñòè ÷å -
ñêî ãî íà ïðàâ ëå íèé â ñè ñ òå ìó ëè÷ íî ñò íî-îðè åí òè ðî âàí íîé
ïñè õî òå ðà ïèè çíà ÷è òå ëü íî ïî âû øà åò ýô ôåê òèâ íîñòü ïñè õî òå -
ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ âîç äåé ñò âèé. Êîã íè òèâ íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ áî ëåå
íà ïðàâ ëå íà íà êîð ðåê öèþ äå ïðåñ ñèâ íî ãî èñ êà æå íèÿ ìûø ëå -
íèÿ, ïî ìî ãà åò ñíè çèòü òðå âîæ íîñòü, îò âëå÷ü âíè ìà íèå áî ëü íî -
ãî îò èïî õîí ä ðè ÷å ñêèõ îïà ñå íèé, ïðè äà¸ò ëè÷ íî ñò íûé ñìûñë
ëå ÷åá íî ìó ïðî öåñ ñó. Ïðè ñî ó ÷à ñòèè â ãå íå çå ïñè õî ñî ìà òè ÷å -
ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ íå ðàç ðåø¸ííûõ èí ò ðàï ñè õè ÷å ñêèõ êîí ô ëèê -
òîâ, ýô ôåê òèâ íåå ïðè ìå íå íèå ïà òî ãå íå òè ÷å ñêîé ëè÷ íî ñò -
íî-ðå êîí ñòóê òèâ íîé ïñè õî òå ðà ïèè. Îáó ÷å íèå ïà öè åí òîâ ìå òî -
äàì ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, ïðî âå äå íèå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ òðå íèí ãîâ
(«àñ ñåð òèâ íîå ïî âå äå íèå», «ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå çà ùè òû») òàê æå
èìå åò íå ìà ëî âàæ íîå çíà ÷å íèå.

Ïðè ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íè ÿõ ñ òðå âîæ íî-äå ïðåñ -
ñèâ íû ìè ñî ñòî ÿ íè ÿ ìè íà êó ðîð òå âñ¸ áî ëåå øè ðî êî èñ ïî ëü çó -
åò ñÿ êëè íè ÷å ñêàÿ òðàíñ ïåð ñî íà ëü íàÿ ïñè õî òå ðà ïèÿ (ÊÒÏ). Ïî
äàí íûì ÃÍÖ ñî öè à ëü íîé è ñó äåá íîé ïñè õè àò ðèè — ÊÒÏ ñó -
ùå ñò âåí íî âëèÿ åò íà ïà òî ãå íåç äå ïðåñ ñèé, íà âñå ñî ñòàâ ëÿ þ -
ùèå êîì ïî íåí òû (íà ñòðî å íèå, èí ñîì íèþ, àñ òå íèþ, òðå âî ãó,
ñî ìà òè ÷å ñêèå ïðî ÿâ ëå íèÿ) äå ïðåñ ñèâ íî ãî ñèì ï òî ìî êîì ï ëåê -
ñà. Ïðå è ìó ùå ñò âîì ÊÒÏ ÿâ ëÿ åò ñÿ å¸ ýô ôåê òèâ íîñòü ïðè ëå ÷å -
íèè ïà öè åí òîâ ñ õðî íè ÷å ñêèì, ìíî ãî ëåò íèì òå ÷å íè åì áî ëåç -
íåí íûõ íå âðî òè ÷å ñêèõ ðàñ ñòðîéñòâ, òå ðà ïåâ òè ÷å ñêè ðå çè ñòåí ò -
íûõ ê ìå äè êà ìåí òîç íîé òå ðà ïèè, â óñëî âè ÿõ ñóáú åê òèâ íî ìà -
ëî ðàç ðå øè ìîé êîí ô ëèê ò íîé ïñè õîò ðàâ ìè ðó þ ùåé ñè òó à öèè.

Íà ìè èçó ÷à ëàñü ýô ôåê òèâ íîñòü ÊÒÏ íà êó ðîð òå Áå ëî êó -
ðè õà ó áî ëü íûõ ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêè ìè çà áî ëå âà íè ÿ ìè, â
ñòðóê òó ðå êî òî ðûõ èìå ëèñü äå ïðåñ ñèâ íûå ðàñ ñòðîé ñò âà
(ÌÊÁ-10: F32.0; F32.1; F33.01; F34.1; F34.8; F38). Ïîä íà -
áëþ äå íè åì íà õî äè ëîñü 75 ÷åë., èç íèõ 48 æåí ùèí è 27 ìóæ -
÷èí, ñðåä íèé âîç ðàñò ñî ñòà âèë 45,6±1,3 ãî äà, äëè òå ëü íîñòü
çà áî ëå âà íèÿ — 7,4±1,5 ãî äà. Îñíîâ íàÿ ãðóï ïà — 45 ÷åë. íà
ôî íå òðà äè öè îí íîé áà ëü íå î òå ðà ïèè àçîò íî-êðåì íè ñòû ìè
ðà äî íî âû ìè âàí íà ìè, êëè ìà òî òå ðà ïèè ïî ëó ÷à ëè ÊÒÏ. Ãðóï -
ïà ñðàâ íå íèÿ — 30 ÷åë., ïî ëó ÷à ëè òî æå ëå ÷å íèå, íî áåç ÊÒÏ.

Òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîå âîç äåé ñò âèå ÊÒÏ îñó ùå ñò â ëÿ ëîñü ñ ïî ìî -
ùüþ ââå äå íèÿ áî ëü íûõ â èç ìå íåí íûå ñî ñòî ÿ íèÿ ñî çíà íèÿ
(ÈÑÑ), ïðåä ñòàâ ëÿ þ ùèå êîì ï ëåêñ ñïå öè ôè ÷å ñêèõ ïå ðå æè âà -
íèé è ñî ìà òîï ñè õè ÷å ñêèõ ðå àê öèé ïà öè åí òà çà ùèò íî-àäàï òà -
öè îí íî ãî õà ðàê òå ðà, îò ðà æà þ ùèõ ãëó áèí íûå ïðî öåñ ñû, ñî ïðÿ -
æåí íûå ñ áèî ãðà ôè ÷å ñêèì îïû òîì ëè÷ íî ñòè, ÷òî â ïðî öåñ ñå
ïñè õî òå ðà ïèè âå ëî ê öå ëå íà ïðàâ ëåí íîé òðàíñ ôîð ìà öèè òðå âî -
ãè è äå ïðåñ ñèè â äðó ãèå åñ òå ñò âåí íûå ôîð ìû ïñè õè ÷å ñêîé àê -
òèâ íî ñòè. Ââå äå íèå â ÈÑÑ äî ñòè ãà ëîñü ïóò¸ì ïðåä âà ðè òå ëü íîé 
ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïîä ãî òîâ êè, ñïå öè à ëü íî ïî äî áðàí íîé

ìó çû êè è äû õà òå ëü íû ìè óïðàæ íå íè ÿ ìè ñ óìå ðåí íîé ãè ïåð âåí -
òè ëÿ öèåé. Â ïðî öåñ ñå òðàíñ ôîð ìà öèè ïðî èñ õî äè ëà ãëó áèí íàÿ
ëè÷ íî ñò íàÿ ïðî ðà áîò êà ïñè õè ÷å ñêèõ òðàâì, èõ ïå ðå æè âà íèå è
èí òåð ï ðå òà öèÿ ñ ñèì âî ëè ÷å ñêèì çà ìå ùå íè åì â ñïîí òàí íîé
âè çó à ëè çà öèè, ÷òî ÿâ ëÿ ëîñü âå äó ùèì ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèì
ôàê òî ðîì. Îò ìå ÷à ëîñü èç ìå íå íèå îò íî øå íèÿ áî ëü íî ãî ê ñå áå
è îêðó æà þ ùå ìó ìè ðó, ñîá ñò âåí íûì ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèì ïðîá ëå -
ìàì, ÷òî ñïî ñîá ñò âî âà ëî âû ðà áîò êå êîí ñò ðóê òèâ íûõ ñòå ðå î òè -
ïîâ ïî âå äå íèÿ â ñî öè ó ìå. Ïðî äîë æè òå ëü íîñòü ëå ÷å íèÿ îãðà íè -
÷è âà ëàñü ñðî êà ìè ïðå áû âà íèÿ ïà öè åí òîâ íà êó ðîð òå — 21 äåíü. 
Ñå àí ñû ÊÒÏ ïðî âî äè ëèñü â ãðóï ïàõ ïî 7 ÷åë., ëå ÷åá íûé êóðñ
7—8 çà íÿ òèé ÷å ðåç äåíü.

Êðè òå ðè ÿ ìè ýô ôåê òèâ íî ñòè ëå ÷å íèÿ ñëó æè ëà îöåí êà ýê ñ -
ïå ðè ìåí òà ëü íî-ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ äàí íûõ â äè íà ìè êå: øêà ëà
äèà ãíî ñ òè êè äå ïðåñ ñèâ íûõ ñî ñòî ÿ íèé Öóí ãà è øêà ëà ðå àê -
òèâ íîé è ëè÷ íî ñò íîé òðå âîæ íî ñòè Ñïèë áåð ãà—Õà íè íà. Ïðè
îá ñëå äî âà íèè âû ÿâ ëå íû âû ñî êèé óðî âåíü ðå àê òèâ íîé òðå -
âîæ íî ñòè ó 87% áî ëü íûõ (ñðåä íÿÿ ñóì ìà áàë ëîâ 49,5±0,8), ñè -
ëü íîå áåñ ïî êîé ñò âî, òî ñê ëè âîå ñî ñòî ÿ íèå. Ñðàâ íè òå ëü íûé
àíà ëèç äàí íûõ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî òå ñ òè ðî âà íèÿ ïî êà çàë, ÷òî â
îñíîâ íîé ãðóï ïå ñðåä íåå çíà ÷å íèå óðîâ íÿ äå ïðåñ ñèè ïî øêà -
ëå SDS áû ëî ê êîí öó ëå ÷å íèÿ äî ñòî âåð íî (ð<0,05) íè æå (ñî îò -
âåò ñò âåí íî 34,25 è 45,85), à ñðåä íèé ïî êà çà òåëü åãî äè íà ìè êè
âûøå (ñðåä íÿÿ (Ì) èç ìå íå íèÿ — ñî îò âåò ñò âåí íî 30,75 è
20,00), ÷åì â êîí ò ðî ëü íîé ãðóï ïå. Â ðå çó ëü òà òå ïðî âå äå íèÿ
ÊÒÏ ïî ëó ÷å íû áî ëåå âû ñî êèå, ÷åì â êîí ò ðî ëü íîé ãðóï ïå, ïî -
êà çà òå ëè ðàí ãî âî ãî ðî ñ òà öåí íî ñòåé, ñâÿ çàí íûõ ñ àê òèâ íîé
æèç íåí íîé ïî çè öèåé. Òå ñ òè ðî âà íèå ïî Ñïèë áåð ãó—Õà íè íó
ïî ñëå ëå ÷å íèÿ ïî êà çà ëî ñíè æå íèå óðîâ íÿ ðå àê òèâ íîé òðå âîæ -
íî ñòè äî óìå ðåí íî ãî (ñðåä íÿÿ ñóì ìà áàë ëîâ — 30,1±0,5) ó 62% 
(ð<0,05) è íèç êî ãî (ñðåä íÿÿ ñóì ìà áàë ëîâ — 27±0,4) ó 21%
(ð<0,05). Â ãðóï ïå ñðàâ íå íèÿ îò ìå ÷à ëàñü òåí äåí öèÿ ñíè æå íèÿ 
òðå âîæ íî ñòè, íî íå äî ñòî âåð íàÿ.

Ïðå è ìó ùå ñò âî òðàíñ ïåð ñî íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè â ñà íà -
òîð íî-êó ðîð ò íîé ïðàê òè êå, êàê ýô ôåê òèâ íî ãî íå ìå äè êà ìåí -
òîç íî ãî ìå òî äà êîð ðåê öèè òðå âîæ íî-äå ïðåñ ñèâ íûõ ñî ñòî ÿ íèé,
ñî ñòî èò â å¸ îò êðû òî ñòè ê èí òåã ðà öèè ñ äðó ãè ìè ïñè õî òå ðà ïåâ -
òè ÷å ñêè ìè ïîä õî äà ìè â êîì ï ëåê ñ íîì ëå ÷å íèè áî ëü íûõ ñ ïñè -
õî ñî ìà òè ÷å ñêè ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè, ÷òî îò ðà æà åò ñî âðå ìåí íóþ
òåí äåí öèþ â ðàç âè òèè ïñè õî òå ðà ïèè.

Äèà íà ëè òè ÷å ñêîå êîí ñó ëü òè ðî âà íèå 
êëè åí òîâ, ïå ðå æè âà þ ùèõ ãî ðå
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íà ëüíî ãî óíè âåð ñè òå òà èì. Ò. Øåâ ÷åí êî,
01601, Óêðà è íà, Êè åâ, óë. Âëà äè ìèð ñêàÿ,
64; e-ma il: ni ni at@ma il.ru

Â êîí ñó ëü òè ðî âà íèè êëè åí òîâ, ïå ðå æè âà þ ùèõ ãî ðå, îá ðà -
ùà åò íà ñå áÿ âíè ìà íèå èõ ðàñ òå ðÿí íîñòü è áåñ ïî ìîù íîñòü,
âû çâàí íûå áî ëåç íåí íûì ÷óâ ñò âîì óòðà òû. Îñíîâ íîé ìî ìåíò
ýòèõ ïå ðå æè âà íèé — ðàç ðó øå íèå ñìûñ ëà ïðî äîë æå íèÿ æèç íè.
Ïî òå ðÿ áëèç êî ãî ÷å ëî âå êà äå ëèò æèçíü êëè åí òà íà «äî» è «ïî -
ñëå», ïî çâî ëÿÿ ðàñ ñìàò ðè âàòü ãî ðå êàê ïðå ðû âà òåëü îò ëà æåí -
íîé, ïðè âû÷ íîé æèç íè.

Äëÿ êàæ äî ãî êëè åí òà íå îá õî äè ìî íàé òè ñâîþ èñ öå ëÿ þ ùóþ òå -
ðà ïåâ òè ÷å ñêóþ èäåþ, â êî òî ðîé óòðà òà ïðåä ñòà âà ëà áû â èíîì
êëþ ÷å — êàê ïðè îá ðå òå íèå, ïî çâî ëÿ þ ùåå ëè÷ íî ñòè ïðî ÿ âèòü ñå áÿ
â ëó÷ øèõ êà ÷å ñò âàõ, ñòàòü ñè ëü íåå, ìóä ðåå, òåð ïè ìåå, áëà ãî ðîä íåå.

Ïîä ñêàç êà äëÿ ôîð ìè ðî âà íèÿ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé èäåè ñî äåð -
æèò ñÿ â èí äè âè äó à ëü íûõ àñ ïåê òàõ ïî íè ìà íèÿ ãî ðå ñò íî ãî ñî áû òèÿ
êëè åí òîì, îáó ñëîâ ëè âà þ ùèõ ñèì ï òî ìà òè êó ïå ðå æè âà íèÿ ãî ðÿ.

Âàæ íûì ýòà ïîì êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðè íÿ òèå êëè -
åí òîì ôàê òà òî ãî, ÷òî ñìåðòü ñà ìà ïî ñå áå áåñ ñìûñ ëåí íà, íî
ëè÷ íîñòü ìî æåò ïðè äàòü åé ñìûñë, âïè ñàòü å¸ â ñîá ñò âåí íóþ
èñ òî ðèþ êàê âàæ íóþ æèç íåí íóþ âå õó. Íå îá õî äè ìîñòü îñ ìûñ -
ëå íèÿ ñî áû òèÿ ñìåð òè âû òå êà åò èç íå èç áåæ íî ñòè ñìåð òè êàê
îêîí ÷à íèÿ æèç íè. Óòå øå íè åì ñòà íî âèò ñÿ ïà ìÿòü î íå äà ðîì
ïðî æè òîé æèç íè, îá ùå íèè, äå ëàõ, ïî ñòóï êàõ, òâî ðå íè ÿõ.

Ñêðåï ëå íèå êëè åí òîì «äî» è «ïî ñëå» â öå ëî ñò íóþ êàð òè íó
ñîá ñò âåí íîé æèç íè ïðî èñ õî äèò áëà ãî äà ðÿ òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé
èäåå, ïî ìî ãà þ ùåé ïå ðå îñ ìûñ ëèòü ñî áû òèå óòðà òû òà êèì îá ðà -
çîì, ÷òî áû íàé òè â í¸ì æèç íå óò âåð æ äà þ ùèé ñìûñë, âîñ ñòà -
íàâ ëè âà þ ùèé öå ëî ñò íóþ êàð òè íó áû òèÿ ëè÷ íî ñòè.
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Ïî ñòòðàâ ìà òè ÷å ñêàÿ ñè òó à öèÿ: âçãëÿä èç íóò ðè. 
Ìå òî äû ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé êîð ðåê öèè

Óäî äî âà Î.À. ïðå ïî äà âà òåëü êà ôåä ðû ïñè õî ëî ãèè 
ôè ëè à ëà Êóá ÃÓ â Ñëà âÿí ñêå-íà-Êó áà íè;
e-ma il: F_F_2323@ma il.ru

Ðàñ ñìîò ðå íû ïñè õî êîð ðåê öè îí íûå ìå òî äû ðà áî òû ñ ëþ äü -
ìè, íà õî äèâ øè ìè ñÿ â çî íå ÷ðåç âû ÷àé íîé ñè òó à öèè (íà ïðè ìå -
ðå æåðòâ íà âîä íå íèÿ â ã.Êðûì ñêå). Îñâå ùå íû ïðè¸ìû ðà áî òû
ñ ðàç íû ìè âîç ðà ñò íû ìè ãðóï ïà ìè. Âû ÿâ ëå íà íå îá õî äè ìîñòü
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ðà áî òû ñ îò ñðî ÷åí íû ìè ðå àê öè ÿ ìè íà ïðå -
áû âà íèå â òðàâ ìà òè ÷å ñêîé ñè òó à öèè.

Êà òà ñò ðî ôà, ïðî è çî øåä øàÿ â Êðûì ñêå, íå îñòà âè ëà ðàâ íî -
äóø íûì íè êî ãî èç ñî î òå ÷å ñò âåí íè êîâ. Ýòî îãðîì íàÿ òðà ãå äèÿ,
â ðå çó ëü òà òå êî òî ðîé ó ëþ äåé ïî ÿâ ëÿ þò ñÿ òðå âî ãà, ñòðàõ, ïà íè -
êà, îò ÷à ÿ íèå, íå ñòà áè ëü íîå ýìî öè î íà ëü íîå ñî ñòî ÿ íèå, àã ðåñ -
ñèÿ, è òåì ñà ìûì ÷å ëî âåê, íå ïî ñòðà äàâ øèé ôè çè ÷å ñêè, ìî æåò
íà íå ñ òè ñå áå îãðîì íûå ïñè õè ÷å ñêèå è ïñè õî ôè çè î ëî ãè ÷å ñêèå
òðàâ ìû. Â äàí íîé ñè òó à öèè î÷åíü âàæ íà ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ïî -
ìîùü íå òî ëü êî â ïåð âûå äíè ïî ñëå òðà ãå äèè, íî è â îò ñðî ÷åí -
íûé ïå ðè îä, êîã äà ëþ äè íà ÷è íà þò îñîç íà âàòü öåí íîñòü óòðà -
÷åí íî ãî èìó ùå ñò âà, íå ñìîò ðÿ íà ôè çè ÷å ñêîå áëà ãî ïî ëó ÷èå.

Â ÷ðåç âû ÷àé íîé ñè òó à öèè íå âîç ìîæ íî èñ ïî ëü çî âàòü ñòàí -
äàð ò íûå äèà ãíî ñ òè ÷å ñêèå ïðî öå äó ðû è ìå òî äû ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêî ãî âîç äåé ñò âèÿ. Äåé ñò âèÿ ïñè õî ëî ãà îïðå äå ëÿ þò ñÿ íå çà ìåä -
ëè òå ëü íî. Äàí íàÿ ïî ìîùü íå îá õî äè ìà äëÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé
êîð ðåê öèè ïî âå äå íèÿ è ïðî ôè ëàê òè êè ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ
ðàñ ñòðîéñòâ.

Â ÷à ñò íî ñòè, â ðà áî òå ñ âçðîñ ëû ìè ëþ äü ìè íà ìè áû ëè èñ ïî -
ëü çî âà íû îïå ðà òèâ íûå ìå òî äû íîð ìà ëè çà öèè ïñè õè ÷å ñêî ãî ñî -
ñòî ÿ íèÿ, òà êèå, êàê áå ñå äà, ðàçú ÿñ íå íèå, óáåæ äå íèå, à òàê æå íå -
êî òî ðûå ïðè¸ìû ïñè õîä ðà ìû.

Áå ñå äà ïðî âî äè ëàñü â âè äå èí òåðâüþ â ñâî áîä íîé ôîð ìå,
èìå ëà ÷¸òêóþ ñòðà òå ãèþ, íî ñâî áîä íóþ ôîð ìó. Ðàçú ÿñ íå íèå è
óáåæ äå íèå áû ëî íà ïðàâ ëå íî íà èç ìå íå íèå îöåí êè ñâîå ãî ñî -
ñòî ÿ íèÿ è ñòè ìó ëè ðî âà íèå àê òèâ íî ñòè ëè÷ íî ñòè ÷å ëî âå êà.
Ïðè¸ìû ïñè õîä ðà ìû ïðè ìå íÿ ëèñü äëÿ âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ âîç -
ìîæ íî ñòè âçàè ìî äåé ñò âèÿ ñ ëþ äü ìè.

Â ðà áî òå ñ äå òü ìè íàè áî ëåå ýô ôåê òèâ íû ìè îêà çà ëèñü ìå -
òî äû ñêàç êî òå ðà ïèè, ïðè¸ìû äðà ìà òå ðà ïèè, ðè ñó íî÷ íûå ìå òî -
äè êè.

Ìå òî äû ñêàç êî òå ðà ïèè âêëþ ÷à ëè â ñå áÿ ñî ÷è íå íèå äåòü ìè
ñîá ñò âåí íîé ñêàç êè ñ ÿð êèì îïè ñà íè åì å¸ ãå ðî åâ.

Ïðè¸ìû äðà ìà òå ðà ïèè èñ ïî ëü çî âà ëèñü ÷å ðåç ïðî èã ðû âà íèå
íàè áî ëåå òðàâ ìà òè÷ íûõ äëÿ ðåá¸íêà ìî ìåí òîâ.

Ðè ñó íî÷ íûå ìå òî äè êè áû ëè èñ ïî ëü çî âà íû äëÿ óñòà íîâ ëå -
íèÿ ýìî öè î íà ëü íî ãî êîí òàê òà ñ ðåá¸íêîì, à òàê æå äëÿ âû ðà æå -
íèÿ áåñ ïî êî ÿ ùåé åãî ïðîá ëå ìû.

Òà êèì îá ðà çîì, äåé ñò âèÿ, íà ïðàâ ëåí íûå íà ïñè õî ëî ãè ÷å -
ñêóþ êîð ðåê öèþ ïî çâî ëè ëè íîð ìà ëè çî âàòü ñî ñòî ÿ íèå ëþ äåé,
íà õî äèâ øèõ ñÿ â çî íå ÷ðåç âû ÷àé íîé ñè òó à öèè, è ïî ìîã ëè èì
àäàï òè ðî âà òü ñÿ â äàí íûõ óñëî âè ÿõ.

Ïñè õî ëî ãèÿ ðå ïðî äóê òèâ íîé ñôå ðû — 
íî âûé ýòàï ðàç âè òèÿ ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî ëî ãèè 
è ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïèè â Ðîñ ñèè

Ôè ëèï ïî âà Ã.Ã. ÍÍÎÓ «Èí ñòè òóò ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî-
ëî ãèè è ïñè õî ëî ãèè ðå ïðî äóê òèâ íîé ñôå ðû»,
Ìî ñê âà, 115088, Øà ðè êî ïîä øèï íè êîâ ñêàÿ,
4, êîðï.1À; e-ma il: fi lip po va_ga li na@ma il.ru

Ñî âðå ìåí íàÿ ïå ðè íà òà ëü íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ è ïñè õî òå ðà ïèÿ
ïå ðå æè âà åò àê òèâ íûé ýòàï ñâîå ãî ðàç âè òèÿ, êî òî ðûé âû ðà æà -
åò ñÿ â äèô ôå ðåí öè à öèè òå î ðå òè ÷å ñêèõ è ïðàê òè ÷å ñêèõ ïîä õî -
äîâ, à òàê æå â âû äå ëå íèè íî âûõ îá ëà ñ òåé ïðàê òè ÷å ñêî ãî ïðè -
ëî æå íèÿ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé è ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ïî ìî ùè.
Îä íèì èç íî âûõ íà ïðàâ ëå íèé ðàç âè òèÿ ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî -
ëî ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè ÿâ ëÿ åò ñÿ ïñè õî ëî ãèÿ ðå ïðî äóê òèâ íîé
ñôå ðû, êî òî ðàÿ îáú å äè íÿ åò â ñå áå ïå ðè íà òà ëü íûå ïðîá ëå ìû
âçðîñ ëî ãî ÷å ëî âå êà, ñ îä íîé ñòî ðî íû, è åãî ãî òîâ íîñòü ê îñó -
ùå ñò â ëå íèþ ðå ïðî äóê òèâ íîé ôóí ê öèè (ò.å. çà ÷à òèÿ, âû íà øè -
âà íèÿ, ðîæ äå íèÿ è îáåñ ïå ÷å íèÿ óñëî âèé äëÿ ðàí íå ãî ïîñò íà òà -
ëü íî ãî ðàç âè òèÿ ðåá¸íêà), — ñ äðó ãîé ñòî ðî íû. Ðàç âè òèå ñî âðå -
ìåí íîé íà ó êè õà ðàê òå ðè çó åò ñÿ ïå ðå õî äîì ñ ýòà ïà äèô ôå ðåí öè -

à öèè, íà êî òî ðîì ïðî èñ õî äè ëî âû äå ëå íèå îò äå ëü íûõ íà ïðàâ ëå -
íèé, ê ýòà ïó ñè ñ òåì íîé èí òåã ðà öèè. Â ïñè õî ëî ãèè è ïñè õî òå -
ðà ïèè ýòî âû ðà æà åò ñÿ â ìåæ äèñ öèï ëè íàð íîì ïîä õî äå â òå î ðèè
è èí òåã ðà òèâ íîì ïîä õî äå â ïðàê òè êå. Â ýòîì ïëà íå ðàç âè òèÿ
ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî ëî ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè îò ðà æà åò íà ñóù -
íûå ïðîá ëå ìû îá ùå ñòâà, ñ îä íîé ñòî ðî íû, è ñî âðå ìåí íûå òåí -
äåí öèè ðàç âè òèÿ íà ó êè è ïðàê òè êè, ñ äðó ãîé. Ïå ðè íà òà ëü íàÿ
ïñè õî ëî ãèÿ è ïñè õî òå ðà ïèÿ îò ðà æà åò â ñâî¸ì ðàç âè òèè èí òåã -
ðà öèþ òå î ðå òè ÷å ñêèõ è ïðàê òè ÷å ñêèõ ïðîá ëåì ðàí íå ãî ðàç âè -
òèÿ ðåá¸íêà, ìà òå ðèí ñò âà è îò öîâ ñò âà, ðå ïðî äóê òèâ íî ãî çäî ðî -
âüÿ æåí ùèí è ìóæ ÷èí è îáåñ ïå ÷å íèå îá ùå ãî ôè çè ÷å ñêî ãî,
ïñè õè ÷å ñêî ãî è ðå ïðî äóê òèâ íî ãî çäî ðî âüÿ äå òåé. Ëî ãè ÷å ñêèì
ñëåä ñò âè åì ýòèõ ïðî öåñ ñîâ ÿâ ëÿ åò ñÿ ïî ÿâ ëå íèå â ïå ðè íà òà ëü -
íîé ïñè õî ëî ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè íî âî ãî èí òåã ðà òèâ íî ãî íà -
ïðàâ ëå íèÿ, â êî òî ðîì îò ðà æå íî îáú å äè íå íèå âñåõ ýòèõ àñ ïåê -
òîâ — ïñè õî ëî ãèè ðå ïðî äóê òèâ íîé ñôå ðû. Â ýòîì íà ïðàâ ëå íèè 
èí òåã ðè ðî âà íû: ïå ðè íà òàëü íûå ïðîá ëå ìû âçðîñ ëî ãî ÷å ëî âå êà;
âëè ÿ íèå ïå ðè íà òà ëü íûõ ïðîá ëåì íà ðå ïðî äóê òèâ íóþ ôóí ê öèþ 
æåí ùèí è ìóæ ÷èí; ñâÿçü ïå ðè íà òà ëü íûõ ïðîá ëåì ðî äè òå ëåé ñ
ïå ðè íà òà ëü íû ìè ïðîá ëå ìà ìè äå òåé; òðàíñ ãå íå ðà öè îí íàÿ
òðàíñ ëÿ öèÿ ðå ïðî äóê òèâ íûõ ïðîá ëåì; îáåñ ïå ÷å íèå çäî ðî âüÿ è
êà ÷å ñò âà æèç íè ðî äè òå ëåé è äå òåé; ðå ïðî äóê òèâ íîå è îá ùåå
ôè çè ÷å ñêîå è ïñè õè ÷å ñêîå çäî ðî âüå, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå áëà ãî ïî -
ëó ÷èå è îá ùåå êà ÷å ñò âî æèç íè áó äó ùèõ ïî êî ëå íèé. Òà êîå ðàç -
âè òèå ñî âðå ìåí íîé ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî ëî ãèè è ïñè õî òå ðà ïèè 
îò ðà æà åò ñî âðå ìåí íûå çà ïðî ñû îá ùå ñòâà, íà ó êè è ïðàê òè êè, è
ñëó æèò îñíî âà íè åì äëÿ ïðåä ëî æå íèé ê èç ìå íå íèþ íà çâà íèÿ
ìî äà ëü íî ñòè è äî áàâ ëå íèÿ ê íåé ýòî ãî íî âî ãî, èí òåã ðè ðó þ ùå -
ãî âñå îá ëà ñ òè ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî ëî ãèè íà ïðàâ ëå íèÿ: ïå ðè -
íà òà ëü íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ è ïñè õî òå ðà ïèÿ ðå ïðî äóê òèâ íîé ñôå ðû.

Òðà äè öè îí íûå ðóñ ñêèå êóê ëû êàê ïðè¸ì 
ôîð ìè ðî âà íèÿ ìî òè âà öèè ìà òå ðèí ñò âà

Ôóð ìàí Å.À. ïñè õî ëîã, öåíòð ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé ïîä äåð æ êè
ñå ìüè «Ãå ñ òèÿ», 620014, Åêà òå ðèí áóðã, 
Þìà øå âà 5-87; e-ma il: Bem bee@gma il.com

Â êàæ äîé êó ëü òó ðå ñó ùå ñò âó åò öå ëûé ñïåêòð ñðåäñòâ, ñâÿ çàí -
íûõ ñ ïå ðå äà ÷åé òðà äè öèé, câÿ çàí íûõ ñ ìà òå ðèí ñò âîì. Íà ñå ãîä -
íÿø íèé äåíü â ñâÿ çè ñ èç ìå íå íè åì ïî ëî æå íèÿ æåí ùè íû â ñî -
âðå ìåí íîì îá ùå ñòâå, ñìå øå íè åì ðàç ëè÷ íûõ êó ëü òóð è ýò íè ÷å -
ñêèõ ãðóïï, ÷à ñ òè÷ íîé èëè ïîë íîé ïî òå ðåé òðà äè öè îí íî ãî æèç -
íåí íî ãî óêëà äà ìå íÿ åò ñÿ è îò íî øå íèå æåí ùè íû ê áå ðå ìåí íî ñòè 
è ðî äàì. Äëÿ òî ãî ÷òî áû îöå íèòü îñî áåí íî ñòè ìî òè âà öè îí íîé
ñôå ðû ìà òå ðèí ñò âà ó ñî âðå ìåí íîé æåí ùè íû ïî ñðàâ íå íèþ ñ
òðà äè öè îí íû ìè, íå îá õî äè ìî îò ñëå äèòü îñî áåí íî ñòè ïå ðå äà ÷è
îïû òà è ìî òè âà öèè ìà òå ðèí ñò âà âíóò ðè êó ëü òó ðû. Äëÿ ñëà âÿí -
ñêîé êó ëü òó ðû îä íèì èç ñðåäñòâ ïå ðå äà ÷è òà êî ãî îïû òà ÿâ ëÿ þò ñÿ
íà ðîä íûå êóê ëû è ñâÿ çàí íûå ñ íè ìè îá ðÿ äû. Êóê ëà èìå åò ìíî -
æå ñò âî ôóí ê öè î íà ëü íûõ çíà ÷å íèé — ýòî è ñïî ñîá ïî çíà íèÿ ìè -
ðà, è íî ñè òåëü ïðåä ñòàâ ëå íèé è öåí íî ñòåé äàí íîé êó ëü òó ðû. Îá -
ðàç êóê ëû îáû÷ íî àí ò ðî ïî ìîð ô íûé, è ÷à ùå âñå ãî æåí ñêèé. Ñó -
ùå ñò âî âà ëî ÷¸òêîå ðàç äå ëå íèå êó êîë ïî ôóí ê öè î íà ëü íî ìó ñòà òó -
ñó: äå òè, äåâ êè è áà áû. Îá ðÿ äû, ñâÿ çàí íûå ñ êóê ëîé-«äåâ êîé», â
áî ëü øèí ñò âå ñâÿ çà íû ñ çà ìó æå ñò âîì è âå äå íè åì õî çÿé ñò âà. Îá -
ðÿ äû, âû ñòðî åí íûå âî êðóã êóê ëû-«áà áû», ïî÷ òè âñå ãäà ñâÿ çà íû ñ
ðå ïðî äóê òèâ íîé ôóí ê öèåé. Ìîæ íî óñëîâ íî âû äå ëèòü íå ñêî ëü êî
ôóí ê öèé, âëèÿ þ ùèõ íà ìî òè âà öè îí íóþ ñôå ðó ìà òå ðèí ñò âà: èí -
ôîð ìà öè îí íàÿ, äó õîâ íàÿ è ñå ìåé íàÿ. Â èí ôîð ìà öè îí íîé ôóí ê -
öèè ìîæ íî âû äå ëèòü: áû òî âóþ — îáó ÷à þ ùóþ (ïî çâî ëÿ ëà ôîð ìè -
ðî âàòü çíà íèÿ è íà âû êè, íå îá õî äè ìûå â ñå ìüå è ìà òå ðèí ñò âå) è
ìè ðî âîç çðåí ÷å ñêóþ. Äó õîâ íàÿ ôóí ê öèÿ ïðåä ïî ëà ãà åò ïðî ÿâ ëå íèå 
â ñî çíà íèè ñâÿ çåé ìåæ äó ìè ðîì æè âî ãî, ìåð ò âî ãî è áî æå ñò âåí -
íî ãî. Ôîð ìè ðî âà íèå ìåæ êî ïî ëåí ÷å ñêèõ ñâÿ çåé îáåñ ïå ÷è âà åò ñÿ
çà ñ÷¸ò ñëå äó þ ùèõ ôóí ê öèé: ôîð ìè ðî âà íèÿ ñâÿ çè ñ ïðåä êà ìè,
ñî çäà íèÿ îá ðà çà ñå ìüè, ôîð ìè ðî âà íèÿ ðå ïðî äóê òèâ íûõ ìî òè âîâ
è ìà òå ðèí ñêîé êîì ïå òåí ò íî ñòè. Ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ âå ðî ÿò íûì, ÷òî
èçó ÷å íèå äðåâ íèõ òðà äè öè îí íûõ ïðàê òèê, èõ àäàï òà öèÿ ê ñå ãîä -
íÿø íèì óñëî âè ÿì áó äóò ñïî ñîá ñò âî âàòü ôîð ìè ðî âà íèþ äó õîâ -
íûõ è ñå ìåé íûõ öåí íî ñòåé, ìî òè âà öèè ìà òå ðèí ñò âà, ìà òå ðèí -
ñêîé êîì ïå òåí ò íî ñòè, à òàê æå ãàð ìî íèè è ëþá âè âî âçàè ìî äåé ñò -
âèè ìàòü—ðåá¸íîê.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Îñî áåí íî ñòè ïî çè öèè ïñè õî ëî ãà 
ïðè êîí ñó ëü òè ðî âà íèè â ñëó ÷àå ïå ðå æè âà íèÿ ãî ðÿ 
â ñè òó à öèè ïå ðè íà òà ëü íûõ ïî òåðü

×è æî âà Ì.À. ÍÎÓ Èí ñòè òóò ïå ðè íà òà ëü íîé ïñè õî ëî ãèè
è ïñè õî ëî ãèè ðå ïðî äóê òèâ íîé ñôå ðû, 105064,
Ìî ñê âà, Ìà ëûé Êàç¸ííûé ïåð., 2/1, ñòð.2;
e-ma il: Ma ri na-Chiz ho va@yan dex.ru

Ïñè õî ëî ãè ÷å ñêàÿ ðà áî òà â ñè òó à öèè ýìî öè î íà ëü íî ãî íà ïðÿ -
æå íèÿ áåç îñîç íà íèÿ ñïå öè à ëè ñòîì è ñà ìèì êëè åí òîì îá ùèõ öå -
ëåé ïðè âî äèò ê òî ìó, ÷òî îò íî øå íèÿ èç òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ñòà íî -
âÿò ñÿ îò íî øå íè ÿ ìè æåð ò âû-êëè åí òà è ñïà ñè òå ëÿ-ïñè õî ëî ãà, êî -
òî ðûé, ïðè ýìî öè î íà ëü íîì âû ãî ðà íèè ëåã êî ïðå âðà ùà åò ñÿ â
ïðå ñëå äî âà òå ëÿ-ïñè õî ëî ãà.

Âìå ñ òå ñ òåì, êîí ñó ëü òè ðî âà íèå ïðè ïå ðå æè âà íèè ãî ðÿ â
ñè òó à öèè ïå ðè íà òà ëü íûõ ïî òåðü (ñà ìî ïðî èç âî ëü íûé âû êè -
äûø, ïî òå ðÿ ðåá¸íêà íà ðàç íûõ ñðî êàõ áå ðå ìåí íî ñòè, â ðî äàõ è 
ïî ñëå ðî äîâ) — îñî áûé âèä êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ, â êî òî ðîì ñòàí -
äàð ò íûé ïîä õîä ê òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ìó êîí ò ðàê òó íå ìî æåò áûòü
ýô ôåê òè âåí. Êëè åíò â ýòîì ñëó ÷àå íà õî äèò ñÿ â îñò ðîì ñî ñòî ÿ -
íèè, ïðè êî òî ðîì íå îá ëà äà åò íå îá õî äè ìûì ðå ñóð ñîì äëÿ çà -
êëþ ÷å íèÿ ñòàí äàð ò íî ãî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî êîí ò ðàê òà ìåæ äó
íèì è ïñè õî ëî ãîì. Òà êàÿ ñè òó à öèÿ òðå áó åò îñî áî ãî, íå ñòàí äàð -
ò íî ãî, òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî êîí ò ðàê òà ìåæ äó ïñè õî ëî ãîì è êëè åí -
òîì. Îñîç íà íèå îñî áåí íî ñòåé ýòî ãî ñî ãëà øå íèÿ ïî çâî ëÿ åò ñäå -
ëàòü ðà áî òó ñïå öè à ëè ñòà ýô ôåê òèâ íîé äëÿ êëè åí òà è áå çî ïàñ -
íîé äëÿ ïñè õî ëî ãà.

Ìû ïðåä ëà ãà åì ñëå äó þ ùèå ïà ðà ìåò ðû òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî
êîí ò ðàê òà â ñëó ÷àå ðà áî òû ñ ïå ðå æè âà íè åì ãî ðÿ.

1. Ãëàâ íîé çà äà ÷åé â ýòîé ñè òó à öèè ÿâ ëÿ åò ñÿ âîñ ñòà íîâ ëå -
íèå ïñè õè ÷å ñêî ãî ðàâ íî âå ñèÿ êëè åí òà è åãî ñïî ñîá íî ñòè âîé òè 
â ñâî¸ ðå ñóð ñ íîå ñî ñòî ÿ íèå.

2. Ïñè õî ëîã êàê ïðî ôåñ ñè î íàë, îñîç íà þ ùèé çà êî íî ìåð íî -
ñòè ïðî öåñ ñà ïå ðå æè âà íèÿ ãî ðÿ îá ëà äà åò âå äó ùåé ðî ëüþ â ýòîé 
ñè òó à öèè, îáú åê òè âè ðó åò ñî ñòî ÿ íèå êëè åí òà è îñîç íàí íî íà -
ïðàâ ëÿ åò êëè åí òà ê ñëå äó þ ùå ìó ýòà ïó ïå ðå æè âà íèÿ.

3. Ëþ áîå òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîå âìå øà òåëüñòâî ìî æåò áûòü îñó -
ùå ñò â ëå íî òî ëü êî â ðàì êàõ àê òó à ëü íîé êàð òè íû ìè ðà êëè åí òà,
áåç ôîð ñè ðî âà íèÿ îñîç íà íèÿ òðàâ ìà òè ÷å ñêèõ ôàê òî ðîâ, âíå çà -
âè ñè ìî ñòè îò àäåê âàò íî ñòè ýòîé êàð òè íû ìè ðà îáú åê òèâ íîé
ðå à ëü íî ñòè.

4. Ïñè õî ëîã íå äîë æåí ïðè ñî å äè íÿ òü ñÿ ê êàð òè íå ìè ðà êëè -
åí òà è êà êèì-ëè áî îá ðà çîì èñ êà æàòü äåé ñò âè òå ëü íîñòü, òå ðÿÿ
îáú åê òèâ íîñòü. Çà äà ÷à ïñè õî ëî ãà — áûòü ñòà áè ëü íûì ïîä äåð æè -
âà þ ùèì ôàê òî ðîì, êî òî ðûé ïðè íè ìà åò òðàâ ìè ðó þ ùóþ êëè åí òà
êàð òè íó ìè ðà, è ãî òîâ îá ñóæ äàòü òå å¸ ñòî ðî íû, êî òî ðûå ãî òîâ îá -
ñó äèòü êëè åíò.

5. Ïî ñëå äî ñòè æå íèÿ êëè åí òîì ðå ñóð ñ íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ, äî -
ñòà òî÷ íî ãî äëÿ ðà áî òû â ðàì êàõ îáû÷ íî ãî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêî ãî
êîí ò ðàê òà, îí äîë æåí áûòü ïå ðå çà êëþ÷¸í â ñëó ÷àå íå îá õî äè ìî -
ñòè ïðî äîë æå íèÿ ðà áî òû.

Ýòîò æå ïîä õîä äîë æåí ïðè ìå íÿ òü ñÿ â äðó ãèõ ñëó ÷à ÿõ êîí -
ñó ëü òè ðî âà íèÿ â êðè çèñ íûõ ñè òó à öè ÿõ

Ïñè õî äè àã íî ñòè ÷å ñêèé ïîä õîä 
ê èçó ÷å íèþ óðîâ íÿ ñî öè à ëü íîé ôðó ñò ðà öèè 
ó áî ëü íûõ àëè ìåí òàð íûì îæè ðå íè åì

×ó ãó íîâ Ä.Í. ê.ïñ.í., ïñè õî ëîã, Ñàíêò-Ïå òåð áóðã
Ñî âðå ìåí íûå ñòà òè ñòè ÷å ñêèå äàí íûå ïî êà çû âà þò, ÷òî äî 

30% íà ñå ëå íèÿ â òîé èëè èíîé ñòå ïå íè ñòðà äà þò èç áû òî÷ íîé 
ìàñ ñîé òå ëà â äèà ïà çî íå îò íå ñêî ëü êèõ ëèø íèõ êè ëî ãðàì ìîâ 
äî îæè ðå íèÿ 3 è 4-é ñòå ïå íè, êîã äà ñíè æå íèå âå ñà ñòà íî âèò -
ñÿ ïðÿ ìûì ïî êà çà íè åì äëÿ ñî õðà íå íèÿ æèç íè. Â ñî îò âåò ñò -
âèè ñ ýòèì, ëèø íèé âåñ âû çû âà åò íà ïðÿ æå íèå àäàï òà öè îí -
íûõ ðå ñóð ñîâ îð ãà íèç ìà è ìíî æå ñò âåí íóþ ôðó ñò ðà öè îí íóþ
ðå àê öèþ, ñâÿ çàí íóþ ñî ñëîæ íî ñòÿ ìè â óäîâ ëåò âî ðå íèè ïî -
òðåá íî ñòåé, â òîì ÷èñ ëå ñâÿ çàí íûõ ñ ñî öè à ëü íîé ñôå ðîé.

Ñî öè à ëü íàÿ ôðó ñò ðè ðî âàí íîñòü (ÑÔ) — ñïå öè ôè ÷å ñêèé
êîì ï ëåêñ ïå ðå æè âà íèé è îò íî øå íèé ëè÷ íî ñòè, âîç íè êà þ ùèé
â îò âåò íà äåé ñò âèå ôðó ñò ðè ðó þ ùèõ ôàê òî ðîâ. ÑÔ ðàñ ñìàò ðè -
âà åò ñÿ êàê ñëåä ñò âèå íå âîç ìîæ íî ñòè ðå à ëè çà öèè ëè÷ íî ñòüþ ñâî -
èõ àê òó à ëü íûõ ñî öè à ëü íûõ ïî òðåá íî ñòåé, çíà ÷è ìîñòü êî òî ðûõ
îïðå äå ëÿ åò ñÿ ñà ìî ñî çíà íè åì, ñè ñ òå ìîé æèç íåí íûõ öå ëåé è
öåí íî ñòåé, èí äè âè äó à ëü íûõ ñïî ñîá íî ñòåé è îïû òà ðå øå íèÿ

ïðîá ëå ìíûõ è êðè çèñ íûõ ñè òó à öèé (Ë.È. Âàñ ñåð ìàí ñ ñî àâ òî -
ðà ìè, 2004). Ïðè ýòîì, âàæ íî îò ìå òèòü ÷òî óäîâ ëåò âî ðå íèå ñî -
îò âåò ñò âó þ ùèõ ïî òðåá íî ñòåé íàè áî ëåå ïðè åì ëå ìûì îá ðà çîì
ñóáú åê òèâ íî âû ðà æà åò ñÿ â ïî çè òèâ íûõ ýìî öè î íà ëü íûõ ïå ðå -
æè âà íè ÿõ, à íå óäîâ ëåò âî ðå íèå (ò.å. ôðó ñò ðà öèÿ), ñïî ñîá ñò âó åò
ïî ÿâ ëå íèþ íå ãà òèâ íûõ ýìî öèé. Òà êèì îá ðà çîì, ýìî öèè âû -
ïîë íÿ þò ñâîþ ñèã íà ëü íóþ ôóí ê öèþ, óêà çû âàÿ íà ñòå ïåíü
óäîâ ëåò âî ðå íèÿ ïî òðåá íî ñòåé.

Ñî ãëàñ íî èìå þ ùèì ñÿ â ëè òå ðà òó ðå äàí íûì, îæè ðå íèå è
èç áû òî÷ íàÿ ìàñ ñà òå ëà î÷åíü ÷à ñ òî ñî ÷å òà åò ñÿ ñ òðå âîæ íû ìè è
äå ïðåñ ñèâ íû ìè ðàñ ñòðîé ñò âà ìè, ÷òî òàê æå óêà çû âà åò íà ôðó ñò -
ðè ðî âàí íîñòü è íå âîç ìîæ íîñòü ðå à ëè çà öèè àê òó à ëü íûõ ïî -
òðåá íî ñòåé. À â ñî îò âåò ñò âèè ñ áèî ïñè õî ñî öè à ëü íûì ïîä õî äîì 
ê ïðîá ëå ìå îæè ðå íèÿ, ìîæ íî áî ëåå äå òà ëü íî îïè ñàòü âçàè ìî -
äåé ñò âèå ðàç ëè÷ íûõ ìíî ãî óðîâ íå âûõ ôàê òî ðîâ, â ñî îò âåò ñò âèè 
ñ ÷åì íà ðàç íûõ ýòà ïàõ çà áî ëå âà íèÿ ìî ãóò ïî ñëå äî âà òå ëü íî
è/èëè îä íî âðå ìåí íî ïðî ÿâ ëÿ òü ñÿ ðàç íûå ïðè ÷è íû: áèî ëî ãè ÷å -
ñêèå â âè äå ñî ïóò ñò âó þ ùèõ çà áî ëå âà íèé è íà ðó øå íèÿ îá ìåí -
íûõ ïðî öåñ ñîâ, ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå â âè äå ñè ñ òå ìû âíóò ðåí íèõ
ïå ðå æè âà íèé, ýìî öè î íà ëü íûõ ñî ñòî ÿ íèé è êîã íè òèâ íûõ óñòà -
íî âîê, à òàê æå ñî öè à ëü íûå â âè äå ñè ñ òå ìû âçàè ìî îò íî øå íèé
ëè÷ íî ñòè (ïî Â.Í. Ìÿ ñè ùå âó) ñî çíà ÷è ìû ìè äðó ãè ìè. Âîç -
ìîæ íîñòü óäîâ ëåò âî ðå íèÿ îñíîâ íûõ áà çî âûõ ïî òðåá íî ñòåé â
èìå þ ùåì ñÿ ñî öè à ëü íîì êîí òåê ñòå îïðå äå ëÿ åò óðî âåíü àäàï òè -
ðî âàí íî ñòè ê èìå þ ùèì ñÿ óñëî âè ÿì. Îä íà êî â ñè ëó ðàç íûõ
ïðè ÷èí (íå ðàç âè òûå êîì ìó íè êà òèâ íûå íà âû êè, ïðî åê öèÿ ïðî -
øëî ãî íå ãà òèâ íî ãî îïû òà, æ¸ñòêîå ñî öè à ëü íîå äàâ ëå íèå, ñî öè -
à ëü íûå ñòå ðå î òè ïû, ñî çà âè ñè ìûå îò íî øå íèÿ, è ò.ï.) îïè ñàí -
íûå ìå õà íèç ìû íå îáåñ ïå ÷è âà þò äî ñòà òî÷ íûé óðî âåíü óäîâ -
ëåò âîð¸ííî ñ òè, ÷òî òàê æå ïðî âî öè ðó åò íå ãà òèâ íîå ïñè õî ý ìî -
öè î íà ëü íîå ñî ñòî ÿ íèå, óñó ãóá ëÿÿ åãî.

Â öå ëÿõ áî ëåå äå òà ëü íî ãî èçó ÷å íèÿ îïè ñàí íûõ ìå õà íèç -
ìîâ íà ìè áû ëî ïðî âå äå íî èñ ñëå äî âà íèå, â êî òî ðîì ïðè íÿ ëî
ó÷à ñ òèå 117 ÷åë. (105 æåí ùèí, 12 ìóæ ÷èí) ïà öè åí òîâ êëè íè êè 
ïî ñíè æå íèþ âå ñà, ñðåä íèé âîç ðàñò 38,9±1,23 ãî äà. Ñðåä íÿÿ
ìàñ ñà òå ëà — 95,59±1,69 êã. Ñðåä íèé îáú¸ì òà ëèè —
105,13±1,45 ñì. Îæè ðå íèå 1-é ñòå ïå íè — 31,1%, 2-é ñòå ïå íè
— 27,8%, 3-é ñòå ïå íè — 20%, ÷åòâ¸ðòîé ñòå ïå íè — 21,1%.

Áûë èñ ïî ëü çî âàí êîì ï ëåêñ ïñè õî äè àã íî ñòè ÷å ñêèõ ìå òî -
äèê, â òîì ÷èñ ëå ìå òî äè êà «Óðî âåíü ñî öè à ëü íîé ôðó ñò ðè ðî -
âàí íî ñòè ÓÑÔ» (Ë.È. Âàñ ñåð ìàí ñ ñî àâ òî ðà ìè), îñíî âàí íàÿ íà 
àíà ëè çå áà çî âûõ áëî êîâ ñî öè à ëü íî ãî ôóí ê öè î íè ðî âà íèÿ:

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü îò íî øå íè ÿ ìè ñ ðîä íû ìè è áëèç êè ìè 
(æå íà/ìóæ, ðî äè òå ëè, äå òè, ðîä ñò âåí íè êè);

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü áëè æàé øèì ñî öè à ëü íûì îêðó æå íè -
åì (äðó çüÿ, êîë ëå ãè, íà ÷à ëü ñò âî, ïðî òè âî ïî ëîæ íûé ïîë);

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü ñâî èì ñî öè à ëü íûì ñòà òó ñîì (îá ðà çî -
âà íèå, óðî âåíü ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïîä ãî òîâ êè, ñôå ðîé ïðî -
ôåñ ñè î íà ëü íîé äå ÿ òå ëü íî ñòè, ðà áî òîé, â öå ëîì);

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü ñî öè à ëü íî-ýêî íî ìè ÷å ñêèì ïî ëî æå -
íè åì (ìà òå ðè à ëü íîå ïî ëî æå íèå, æè ëèù íî-áû òî âûå óñëî âèÿ,
ïðî âå äå íèå ñâî áîä íî ãî âðå ìå íè è îò äû õà, ñâî èì ïî ëî æå íè åì â 
îá ùå ñòâå);

= óäîâ ëåò âîð¸ííîñòü ñâî èì çäî ðî âü åì è ðà áî òî ñïî ñîá íî -
ñòüþ (ôè çè ÷å ñêîå çäî ðî âüå, ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íîå ñî ñòî ÿ íèå,
ðà áî òî ñïî ñîá íîñòü è îá ðàç æèç íè, â öå ëîì).

Ñî ãëàñ íî äèà ãíî ñ òè ÷å ñêèì êðè òå ðè ÿì ìå òî äè êè ÓÑÔ, âñÿ
âû áîð êà áû ëà ðàç äå ëå íà íà 2 ÷à ñ òè, ñ íà ëè ÷è åì (65 ÷åë.) è îò -
ñóò ñò âè åì (52 ÷åë.) âû ðà æåí íîé ñî öè à ëü íîé ôðó ñò ðà öèè. Íè æå 
ïðåä ñòàâ ëå íû äàí íûå ïåð âîé ãðóï ïû. ÓÑÔ â ïî ðÿä êå âîç ðà ñ òà -
íèÿ: îò íî øå íèÿ ñ ðî äè òå ëÿ ìè (1,81), îò íî øå íèÿ ñ äå òü ìè
(1,92), îò íî øå íèÿ ñ äðó çü ÿ ìè (2,31), îò íî øå íèÿ ñ êîë ëå ãà ìè ïî 
ðà áî òå (2,31), îò íî øå íèÿ ñ âû øå ñòî ÿ ùè ìè ïî ðà áî òå (2,44),
óðî âåíü ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïîä ãî òîâ êè (2,58), óäîâ ëåò -
âîð¸ííîñòü ñâîåé ðà áî òîé, â öå ëîì (2,58), îò íî øå íèÿ ñ ðîä ñò -
âåí íè êà ìè (2,64), ñôå ðà ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé äå ÿ òåëü íî ñòè
(2,75), âçàè ìî îò íî øå íèÿ ñ ìó æåì/æå íîé (2,78), âçàè ìî îò íî -
øå íèÿ ñ ïðî òè âî ïî ëîæ íûì ïî ëîì (2,86), æè ëèù íî-áû òî âûå
óñëî âèÿ (2,86), ïî ëî æå íèå â îá ùå ñòâå (2,97), îá ðà çî âà íèå
(3,28), ìà òå ðè à ëü íîå ïî ëî æå íèå (3,33). Íàè áî ëåå ôðó ñò ðè ðî âà -
íû: ðà áî òî ñïî ñîá íîñòü (3,47), ïñè õî ý ìî öè î íà ëü íîå ñî ñòî ÿ íèå
(3,86), îá ðàç æèç íè (3,86), ïðî âå äå íèå ñâî áîä íî ãî âðå ìå íè (4),
ôè çè ÷å ñêîå ñî ñòî ÿ íèå (4,06). Î÷å âèä íî, ÷òî îñíîâ íûå ìî òè âû
ñíè æå íèÿ âå ñà òå ëà ñâÿ çà íû ñ æå ëà íè åì óëó÷ øèòü çäî ðî âüÿ,
ïî âû øå íè åì ôî íà íà ñòðî å íèÿ è ñòðóê òó ðè ðî âà íè åì ñâî áîä íî -
ãî âðå ìå íè.

Ïî ëó ÷åí íûå äàí íûå ìî ãóò áûòü èñ ïî ëü çî âà íû äëÿ ôîð ìè -
ðî âà íèÿ è âû áî ðà ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ìè øå íåé, à òàê æå
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äèà ãíî ñ òè êè óñïåø íî ñòè ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ èí òåð âåí öèé â 
äè íà ìè ÷å ñêîì èç ìå ðå íèè. Îä íèì èç âà ðè àí òîâ ñíè æå íèÿ
ÓÑÔ ïî ïðåä ëî æåí íûì àñ ïåê òàì ñî öè à ëü íî ãî ôóí ê öè î íè ðî -
âà íèÿ ìî æåò áûòü, â òîì ÷èñ ëå ïî èñê ñî îò âåò ñò âó þ ùèõ óâëå ÷å -
íèé è áî ëåå ïîë íàÿ ñà ìî ðå à ëè çà öèÿ àê òó à ëü íûõ ïî òðåá íî ñòåé,
è êàê ñëåä ñò âèå óìå íü øå íèå ìå õà íèç ìîâ äåô ëåê ñèè (ïå ðå êëþ -
÷å íèÿ, ñìå ùå íèÿ) è ïè ùå âî ãî çà ìå ùå íèÿ. Òàê æå ïðåä ñòàâ ëÿ -
åò ñÿ ïåð ñ ïåê òèâ íûì äà ëü íåé øèå ñî ïî ñòà âè òå ëü íûå è êà òàì íå -
ñòè ÷å ñêèå èñ ñëå äî âà íèÿ ïà öè åí òîâ, ïðè íÿâ øèõ ó÷à ñ òèå â èñ -
ñëå äî âà íèè.

Ìå äè òà öèÿ 
êàê ñî âðå ìåí íàÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ ïðàê òè êà

Øìà êîâ Â.Ì. ïñè õî ëîã, ïñè õî òå ðà ïåâò åäè íî ãî ðå åñò ðà
ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ Åâ ðî ïû
è åäè íî ãî Âñå ìèð íî ãî ðå åñò ðà, 
äåé ñò âè òå ëü íûé ÷ëåí ÏÏË, îôè öè à ëü íûé
ïðå ïî äà âà òåëü ìåæ äó íà ðîä íî ãî óðîâ íÿ, 
àê êðå äè òî âàí íûé ñó ïåð âè çîð ÏÏË. 
Ìå äè öèí ñêèé öåíòð «Íàð êî ìåä ïëþñ», 
×å ëÿ áèíñê; e-ma il: shmvm@ram b ler.ru

Îáîáù¸í àâ òîð ñêèé îïûò òð¸õ íà ó÷ íî-ïðàê òè ÷å ñêèõ ïñè -
õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ýê ñ ïå äè öèé ÏÏË â Èí äèþ â êîí òåê ñòå ìå -
äè òà òèâ íûõ ïðàê òèê. Ïðåä ëî æå íà èõ êëàñ ñè ôè êà öèÿ. Ðàñ ñìàò -
ðè âà åò ñÿ ðîëü ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêîé ìå äè òà òèâ íîé ïðàê òè êè â 
âû ðà áîò êå èí äè âè äîì íà âû êîâ ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, óïðàâ ëå íèÿ
ýìî öè ÿ ìè è äó øåâ íûì ñî ñòî ÿ íè åì.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: ïñè õî òå ðà ïèÿ, ìå äè òà öèÿ, ðå ëàê ñà öèÿ, ñà ìî -
ðå ãó ëÿ öèÿ, ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèå çà áî ëå âà íèÿ.

Ðå à ëè çà öèÿ äó õîâ íîé ïà ðà äèã ìû â ïñè õî òå ðà ïèè ïðåä ïî ëà -
ãà åò ñÿ íå òî ëü êî ÷å ðåç òå î ðå òè ÷å ñêèé àñ ïåêò, íî è ÷å ðåç ïðàê òè -
êó ïðè ìå íå íèÿ óñâî åí íî ãî çíà íèÿ. È ïðåæ äå âñå ãî ÷å ðåç ïñè õî -
òå ðà ïåâ òè ÷å ñêóþ ïî ìîùü ëþ äÿì â ðå à ëè çà öèè èõ äó õîâ íî ãî çà -
ïðî ñà â ïî âñåä íåâ íîé æèç íè — îá ðå òå íèè öå ëî ñò íî ñòè, çäî ðî -
âüÿ è ñ÷à ñòüÿ. Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ ÷å ëî âåê â áî ëü øèí ñò âå ñëó ÷à -
åâ ñòðà äà åò îò áî ëåç íåé, ïðè ÷è íîé êî òî ðûõ ÿâ ëÿ åò ñÿ äó øåâ íîå
áåñ ïî êîé ñò âî è òðå âî ãà. Îò ñþ äà ñëå äó åò ôîð ìó ëà æèç íå ñòîé êî -
ñòè — ñíè æå íèå íå î áîñ íî âàí íûõ ñòðà õîâ è óïðàâ ëå íèå ñâî èì
ýìî öè î íà ëü íûì ñî ñòî ÿ íè åì. Ëþ äè îá ëà äà þò âñå ìè óì ñò âåí íû -
ìè ñïî ñîá íî ñòÿ ìè äëÿ óëó÷ øå íèÿ êà ÷å ñò âà ñâîåé æèç íè è àê -
òèâ íî ãî äîë ãî ëå òèÿ.

Ìå äè òà öèÿ — îò ëè÷ íûé ñïî ñîá ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè, ñî õðà íåí -
íûé íà âîñ òî êå è ïðè øåä øèé ê íàì âíîâü. Ñåé ÷àñ óæå íà ó÷ íî
ïîä òâåð æ äåí ôàêò öå ëè òå ëü íî ãî èç ìå íå íèÿ ïñè õî ôè çè ÷å ñêî ãî
ñî ñòî ÿ íèÿ ÷å ëî âå êà ïî ñëå ìå äè òà öèè. Ýíåð ãèÿ ñî çíà íèÿ ìî æåò 
áûòü è ñî çè äà òå ëü íîé è ðàç ðó øè òå ëü íîé. Ìå äè òà öèÿ èñ ïî ëü çó -
åò ñÿ äëÿ òî ãî, ÷òî áû óâå ëè ÷èòü ìåí òà ëü íóþ ýíåð ãèþ è íà ïðà -
âèòü å¸ â ïðà âè ëü íîå ðóñ ëî. Ïî ñó òè, ìå äè òà öèÿ — ýòî îäèí èç
ñïî ñî áîâ íà õîæ äå íèÿ â áå çî ïàñ íîì èç ìå íåí íîì ñî ñòî ÿ íèè ñî -
çíà íèÿ (ñî ñòî ÿ íèè òðàíñà) äëÿ òî ãî, ÷òî áû îá ðå ñ òè êîí ò ðîëü
íàä ñâî è ìè ìûñ ëÿ ìè, ÷óâ ñò âà ìè è ýìî öè ÿ ìè. È òî ëü êî â ìå äè -
òà öèè ïðî èñ õî äèò îãðà íè ÷å íèå ÷ðåç ìåð íîé àê òèâ íî ñòè óìà,
óñòà íàâ ëè âà åò ñÿ ïðå äåë âîë íå íè ÿì è òðå âî ãàì, ïðå ïÿò ñò âó þ -
ùèì ñà ìî ðå à ëè çà öèè è óëó÷ øå íèþ êà ÷å ñò âà æèç íè.

Ìå äè òà öèÿ — ýòî, ïðåæ äå âñå ãî èí ñò ðó ìåíò ôîð ìè ðî âà íèÿ
èëè èç ìå íå íèÿ ñî çíà íèÿ è ðàñ øè ðå íèÿ ìåí òà ëü íûõ ñïî ñîá íî -
ñòåé. Òà êàÿ òðå íè ðîâ êà áó äåò ïî ëåç íà âî âñåõ îò íî øå íè ÿõ: ñî -
çíà íèå áó äåò áî ëåå áäè òå ëü íî, áî ëåå ñïî êîé íî è ïðî íè öà òå ëü -
íî. Ïî æà ëóé, ýòî ëó÷ øàÿ ïðàê òè êà ñà ìî ðå ãó ëÿ öèè ýìî öè î íà ëü -
íûõ ñî ñòî ÿ íèé, êî òî ðóþ ïñè õî òå ðà ïåâò ìî æåò èñ ïî ëü çî âàòü â
èí òåã ðà òèâ íîì ïîä õî äå, ðà áî òàÿ «â ìå òà ôî ðå êëè åí òà», äëÿ ïðå -
äó ïðåæ äå íèÿ ýìî öè î íà ëü íûõ «âû ãî ðà íèé» è êàê ñëåä ñò âèå —
ïðî ôè ëàê òè êè ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íèé.

Èìå åò ñÿ ìíî æå ñò âî ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ýô ôåê òîâ îò ìå äè -
òà öèè. Îò ñòó ïà þò îãðà íè ÷å íèÿ, ïî ðîæ äåí íûå ñîá ñò âåí íû ìè
ñòðà õà ìè ðà íåå íå äà âàâ øè ìè âîç ìîæ íî ñòè â ïîë íîé ìå ðå ðå -
à ëè çî âàòü áëè çîñòü, îò êðû òîñòü, ðàñ øè ðèòü ñôå ðó ýìî öè î íà -
ëü íî ãî âçàè ìî äåé ñò âèÿ. Èìåí íî ñòðà õè, òðå âîæ íîñòü è ýìî -
öè î íà ëü íûé äå ôè öèò ÿâ ëÿ þò ñÿ ðàç ðå ãó ëè ðó þ ùåé ïðè ÷è íîé
çäî ðî âîé ïñè õî ñî ìà òè ÷å ñêîé âçàè ìî ñâÿ çè. Ìå äè òà öèÿ ñíè -
æà åò òÿ ãó ê çà âè ñè ìî ìó è ñî çà âè ñè ìî ìó ïî âå äå íèþ, óïî òðåá -
ëå íèþ àë êî ãî ëÿ è íàð êî òè êîâ, ñè ëó íå î áîñ íî âàí íûõ ñòðà õîâ
è ôî áèé. Ðå ìèñ ñè îí íûå ïå ðè î äû ïðè çà âè ñè ìîì ïî âå äå íèè

èí äè âè äîâ çíà ÷è òå ëü íî óâå ëè ÷è âà þò ñÿ, à äå ïðåñ ñèâ íûå ýïè -
çî äû óðå æè âà þò ñÿ. Ìå äè òà òèâ íàÿ ïðàê òè êà ñïî ñîá ñò âó åò
óëó÷ øå íèþ îò íî øå íèé è âçàè ìî ïî íè ìà íèÿ. Ó ïðàê òè êó þ ùèõ 
ìå äè òà öèþ ëþ äåé ñíè æà åò ñÿ òðå âîæ íîñòü, à ïî çè òèâ íûå ýìî -
öèè íà ÷è íà þò ïðå îá ëà äàòü.

Ìíî ãèì ëþ äÿì òà êèå ïðàê òè êè ìî ãóò ïî ìî÷ü èç áà âè òü ñÿ îò 
ðàç ðó øà þ ùèõ ôîðì çà âè ñè ìî ãî ïî âå äå íèÿ, åñ ëè ïî òðåá íîñòü â 
ïðàê òè êå ñòà íåò íî âîé ïðè âû÷ êîé è åñ òå ñò âåí íîé íå îá õî äè ìî -
ñòüþ. Íî âûé íà âûê ïîä êðåï ëÿ åò íî âîå ïî âå äå íèå, à íî âîå ïî -
âå äå íèå, â ñâîþ î÷å ðåäü, ìî òè âè ðó åò ê îá ðå òå íèþ íî âûõ íà âû -
êîâ. È, ïî æà ëóé, ñà ìûé âàæ íûé ïîä êðåï ëÿ þ ùèé ìî ìåíò — òî, 
÷òî êëè åíò ìî æåò «âçÿòü» ñ ñî áîé è âîñ ïî ëü çî âà òü ñÿ ýòèì òîã -
äà, êîã äà åñòü íå îá õî äè ìîñòü.

Â èí äèé ñêîé ìå äè öè íå ìå äè òà öèÿ èñ ïî ëü çó åò ñÿ ïà ðàë ëå ëü -
íî ñ åâ ðî ïåé ñêè ìè ìå òî äà ìè ëå ÷å íèÿ ïðàê òè ÷å ñêè âñåõ ñî ìà -
òè ÷å ñêèõ çà áî ëå âà íèé, êàê ïîä äåð æè âà þ ùàÿ, ïîä êðåï ëÿ þ ùàÿ
è ñïî ñîá ñò âó þ ùàÿ áû ñò ðî ìó âîñ ñòà íîâ ëå íèþ çäî ðî âüÿ ïñè õî -
òå ðà ïåâ òè ÷å ñêàÿ ïðàê òè êà. Öå ëåá íûé ýô ôåêò ìå äè òà öèè çà -
êëþ ÷à åò ñÿ â îñî áîé íåé ðî ôè çè î ëî ãèè ñî ñòî ÿ íèÿ çà ñ÷¸ò ðå äóê -
öèè ìûñ ëè òåëü íîé è ôè çè ÷å ñêîé àê òèâ íî ñòè. Äû õà íèå ñòà íî -
âèò ñÿ ïî âåð õ íî ñò íûì è íå ãëó áî êèì. Ïî òðåá íîñòü â êèñ ëî ðî äå
óìå íü øà åò ñÿ. Â ìå äè òà öèè ìî ãóò ïî ÿâ ëÿ òü ñÿ íå î æè äàí íûå
ãëó áî êèå âçäî õè, âçäðà ãè âà íèÿ, ìèê ðî äâè æå íèÿ òå ëà. Âíåø íå
ïðî ÿâ ëÿ þ ùè å ñÿ ðå àê öèè, íåï ðî èç âî ëü íûå ìû øå÷ íûå äâè æå -
íèÿ ìîæ íî èí òåð ï ðå òè ðî âàòü êàê íå êóþ îò ðå à ãè ðî âàí íîñòü,
êàê çà âåð øåí íîñòü êà êèõ-ëè áî ïðî öåñ ñîâ èëè êàê âíåø íåå
ïðî ÿâ ëå íèå ïñè õè ÷å ñêî ãî äâè æå íèÿ ïî óïî ðÿ äî ÷è âà íèþ è ïå -
ðå ôðàã ìåí òà öèè ñóáú åê òèâ íî ãî îïû òà. Âû ðà áà òû âà þò ñÿ íåé -
ðî ìå äè à òî ðû, ñïî ñîá ñò âó þ ùèå óëó÷ øå íèþ äó øåâ íî ãî ñî ñòî ÿ -
íèÿ è òå ëåñ íî ãî çäî ðî âüÿ.

Â áî ëü øèí ñò âå ïñè õî òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ìå òî äèê ðå êî ìåí äó -
åò ñÿ ïðàê òè êî âàòü ìå äè òà öèþ íà ôî íå ãëó áî êî ãî ìû øå÷ íî ãî
ðàñ ñëàá ëå íèÿ. Íî íà çû âàòü ìå äè òà öèåé íà ïðàâ ëåí íûé èç â íå
ïðî öåññ ñöå íàð íîé ïñè õî òå ðà ïèè èëè ðå ëàê ñà öèè íå ñî âñåì
âåð íî. Ìîæ íî ðàñ ñìàò ðè âàòü ïîä ãî òî âè òå ëü íûé ýòàï — ñ ïî -
ìî ùüþ ãî ëî ñà ïñè õî òå ðà ïåâ òà, ìó çû êè èëè ìàí ò ðû òî ëü êî êàê
ôà ñè ëè öè ðó þ ùèé, íà ïðàâ ëÿ þ ùèé è ïî ìî ãà þ ùèé âîé òè â ìå -
äè òà òèâ íîå ñî ñòî ÿ íèå. À íå ïî ñðåä ñò âåí íî ñà ìà ìå äè òà öèÿ —
ýòî, ïðåæ äå âñå ãî, ãëó áî êî èí äè âè äó à ëü íûé ïñè õî ñî ìà òè ÷å -
ñêèé ïðî öåññ.

Ðàç ëè ÷à þò ìíî æå ñò âî âè äîâ ìå äè òà òèâ íûõ ñî ñòî ÿ íèé è
ñïî ñî áîâ èõ äî ñòè æå íèÿ. Â àâ òîð ñêîé êëàñ ñè ôè êà öèè ìå äè òà -
öèé èñ ïî ëü çó åò ñÿ áóä äè ñò ñêèé è èí äó èñò ñêèé ïîä õîä. Ýòî îáó -
ñëîâ ëå íî íå òî ëü êî èõ ìè ðî âîç çðåí ÷å ñêîé áëè çî ñòüþ, íî è ñà -
ìîé ñó òüþ ìå äè òà òèâ íûõ ïðàê òèê. Áóä äèçì æå â áî ëü øåé ñòå -
ïå íè õà ðàê òå ðåí ôè ëî ñîô ñêî-çíàí ÷å ñêèì è ìè ðî âîç çðåí ÷å -
ñêèì àñ ïåê òîì ïñè õî ëî ãèè ñî çíà íèÿ. Öåëü ìå äè òà òèâ íîé
ïðàê òè êè â äàí íîì êëþ ÷å, ïðåæ äå âñå ãî — òðå íè ðîâ êà ñî çíà -
íèÿ.

Ïî öå ëÿì è çà äà ÷àì ðàç ëè ÷à þò ñëå äó þ ùèå âè äû ìå äè òà -
öèé:

= îä íî òî ÷å÷ íàÿ ìå äè òà öèÿ;
= àíà ëè òè ÷å ñêàÿ ìå äè òà öèÿ;
= òðàíñ öåí äåí òà ëü íàÿ ìå äè òà öèÿ;
= òàí ò ðè ÷å ñêàÿ ìå äè òà öèÿ.
Ñó ùå ñò âó þò ñòà òè ÷å ñêèå è äè íà ìè ÷å ñêèå ñïî ñî áû äî ñòè -

æå íèÿ ìå äè òà òèâ íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ. Îä íà êî è ñòà òè ÷å ñêóþ îä íî -
òî ÷å÷ íóþ ìå äè òà öèþ òàê æå ìîæ íî ñ÷è òàòü îä íî âðå ìåí íî è äè -
íà ìè ÷å ñêîé â êîí òåê ñòå âíóò ðåí íåé ïñè õî äè íà ìè êè, ìíî ãî -
óðîâ íå âî ñòè âíóò ðåí íå ãî ïñè õè ÷å ñêî ãî äâè æå íèÿ.

Ðàñ ñìîò ðèì ïî äðîá íåå îñíîâ íûå âè äû ìå äè òà öèè. Â îä íî -
òî ÷å÷ íîé ìå äè òà öèè äî ñòè ãà åò ñÿ ñî ñòî ÿ íèå «îñòà íîâ ëåí íî ñòè»
ñî çíà íèÿ «â îä íîé òî÷ êå», êîã äà íà ñòó ïà åò ïðå êðà ùå íèå âíóò -
ðåí íå ãî äèà ëî ãà è íå ïðî èñ õî äèò êà êèõ-ëè áî èç ìå íå íèé èëè èñ -
ñëå äî âà íèé. ×åì äëè òå ëü íåå âðå ìåí íîé äèà ïà çîí «ìåæ äó ìûñ -
ëÿ ìè», òåì ýô ôåê òèâ íåå îä íî òî ÷å÷ íàÿ ìå äè òà öèÿ. Áå çó ñëîâ -
íîñòü ðîæ äà åò ñÿ òî ëü êî òîã äà, êîã äà îá ëàñòü âëè ÿ íèÿ ñîá ñò âåí -
íî ãî ýãî óìå íü øà åò ñÿ äî ðàç ìå ðîâ òî÷ êè, êîã äà íåò íè ïðåä ïî÷ -
òå íèé, íè îò ðè öà íèé, íè ïî ëî æè òå ëü íûõ, íè îò ðè öà òå ëü íûõ ïå -
ðå íî ñîâ, êî òî ðûå â îáû÷ íîì ñî ñòî ÿ íèè ñî çíà íèÿ è ñî çäà þò
âñïëå ñêè ýìî öèé. Ñî ñòî ÿ íèå âíóò ðåí íåé ðà äî ñòè, âíóò ðåí íåé
ãàð ìî íèè, ïðåæ äå âñå ãî, ïðå äî ïðå äå ëå íî óìå íè åì óïðàâ ëÿòü,
«èã ðàòü» âå ëè ÷è íîé ðàç íî íàï ðàâ ëåí íûõ âåê òî ðîâ ïðè ÿ òèé è
íåï ðè ÿ òèé. Ñ ïðàê òè êîé ïî ãðó æå íèå ìî æåò èä òè äà ëü øå, ãëóá -
æå è ãëóá æå, êîã äà áå çî ïàñ íûì îá ðà çîì óõî äèò êîí ò ðîëü âðå ìå -
íè è ïðî ñòðàí ñò âà, è ìîæ íî äî ñòè ãàòü òðàíñ öåí äåí ò íî ãî ñî ñòî -
ÿ íèÿ (òðàíñ öåí äåí òà ëü íàÿ ìå äè òà öèÿ).

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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Àíà ëè òè ÷å ñêàÿ æå ìå äè òà öèÿ íà ñòó ïà åò ïî ñëå äî ñòè æå íèÿ
ñî ñòî ÿ íèÿ «îä íî òî ÷å÷ íî ñòè». Âíè ìà íèå ñî çíà íèÿ êîí öåí ò ðè -
ðó åò ñÿ íà êà êîé-ëè áî öå ëè, âî ïðî ñå èëè ñè òó à öèè äëÿ àíà ëè çà.
Â îñî áîì ñî ñòî ÿ íèè ñî çíà íèÿ ìî æåò îá ðå òà òü ñÿ ÿñ íîñòü âçàè -
ìî ñâÿ çè ïðè ÷èí (óñëî âèé) è ñëåä ñò âèé, ðàñ êðû âà åò ñÿ ñóòü
âíóò ðåí íèõ îãðà íè ÷å íèé, îá ðå òà åò ñÿ ïñè õî òå ëåñ íàÿ öå ëî ñò -
íîñòü èç-çà èõ îñîç íà âà íèÿ è äî ñòè æå íèÿ ìåæ ñóá ëè÷ íî ñò íîé
öå ëî ñò íî ñòè â ðå çó ëü òà òå òà êîé âíóò ðåí íåé ðà áî òû. Ïðè ýòîì
ýô ôåê òèâ íîñòü àíà ëè çà îáó ñëîâ ëå íà çà äåé ñò âî âà íè åì îñî áûõ
âîç ìîæ íî ñòåé èí òåë ëåê òà è ãî ðàç äî áî ëü øåé «ðàç ëè ÷à þ ùåé
îñ âå äîìë¸ííî ñ òè» ñî çíà íèÿ.

Â òàí ò ðè ÷å ñêîé ìå äè òà öèè èñ ïî ëü çó åò ñÿ âî îá ðà æå íèå, âè -
çó à ëè çà öèÿ îá ðà çîâ. Êîí öåí ò ðà öèè ñî çíà íèÿ ïî ìî ãà åò ñî ñðå -
äî òî ÷åí íûé âçãëÿä íà âíåø íèé îá ðàç èëè îáú åêò. Ñî ñðå äî òî -
÷åí íîå óäåð æà íèå ñî çíà íèÿ íà êà êîì-ëè áî îáú åê òå, áåç îò âëå -
÷å íèé, â ñî å äè íå íèè ñî ñïî êîé íîé ïîä âëà ñò íî ñòüþ óìà è òå ëà
íà çû âà þò áåç ìÿ òåæ íî ñòüþ. Ìîæ íî äî ñòè ãàòü âè çó à ëè çà öèè îá -
ðà çîâ è ñ çà êðû òû ìè ãëà çà ìè. Â íà ÷à ëå ïðàê òè êè âàæ íûì íà -
âû êîì ÿâ ëÿ åò ñÿ òå ëåñ íî-÷óâ ñò âåí íàÿ îñîç íàí íîñòü, êîã äà âçîð
÷å ëî âå êà îá ðàù¸í «âíóòðü ñå áÿ». Ýòî ïî ìî ãà åò ïî ãðó æàòü ñÿ â
ìå äè òà òèâ íîå ñî ñòî ÿ íèå åù¸ ãëóá æå.

Â ìå äè òà öèè ÷å ëî âåê íà ó ÷à åò ñÿ îïû òó ïðå êðà ùå íèÿ áëóæ äà -
íèé è îò âëå÷¸ííî ñ òè ñâîå ãî óìà, îáÿ çà òå ëü íî ïðè âî äÿ ùå ãî åãî ê
ñî ìíå íèþ. Ðàñ ñðå äî òî ÷åí íîñòü óìà — ýòî, ïðåæ äå âñå ãî ðàñ ñðå -
äî òî ÷åí íîñòü ìåí òà ëü íîé ýíåð ãèè â äî ñòè æå íèè æå ëà å ìî ãî. Íåò
äðó ãèõ áî ëåå ýô ôåê òèâ íûõ ñïî ñî áîâ äèñ öèï ëè íè ðî âàòü ñâîé óì,
à âñëåä çà íèì òå ëî (ïî ñòóï êè) è ðå÷ü (ñëî âà). Ïðàê òè êà ìå äè òà -
öèè áå çó ñëîâ íî ñïî ñîá ñò âó åò âîñ ñòà íîâ ëå íèþ êîí ã ðó ýí ò íî ñòè è
àóòåí òè÷ íî ñòè ëè÷ íî ñòè. Áå çî ïàñ íûì ñïî ñî áîì ïðî èñ õî äèò ïå -
ðå ôðàã ìåí òà öèÿ ñóáú åê òèâ íî ãî âíóò ðåí íå ãî îïû òà, à ÿñ íîñòü,
îá ðå òåí íàÿ â ñî ñòî ÿ íèè ìå äè òà òèâ íî ãî òðàíñà, ïî çâî ëÿ åò ðàñ øè -
ðèòü ãðà íè öû ñîá ñò âåí íûõ ìåí òà ëü íûõ îãðà íè ÷å íèé. Ýòî ïî çâî -
ëÿ åò ïðè ðîä íî-áå çî ïàñ íî îá íîâ ëÿòü íå ýô ôåê òèâ íûå ïî âå äåí ÷å -
ñêèå ñòðà òå ãèè è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèå çà ùè òû.

Åñòü ëè ïðà âè ëà ìå äè òà öèè? Êà êî âû òè ïè÷ íûå îøèá êè âî
âðå ìÿ ìå äè òà öèè? Õî ðî øåå ïðà âè ëî — ïî ñòå ïåí íî óâå ëè ÷è -
âàòü ìå äè òà öèþ ïî âðå ìå íè. «Îøèá êîé» æå ÿâ ëÿ åò ñÿ îò âëå ÷å -
íèå ñî çíà íèÿ îò öå ëè èëè îò îáú åê òà ìå äè òà öèè. Ìîæ íî îò íå ñ -
òè ýòîò ìî ìåíò ê åñ òå ñò âåí íî ìó ñî ïðî òèâ ëå íèþ, îä íà êî åãî
ñëå äó åò ðàñ ñìàò ðè âàòü óâà æè òå ëü íî è èí äè âè äó à ëü íî. Åù¸ îä -
íî âàæ íîå ïðà âè ëî: íå ñëå äó åò ñòà âèòü ìå äè òà öèþ ñà ìî öå ëüþ.
Ïðî ñòàÿ äëÿ çà ïî ìè íà íèÿ ôîð ìó ëà ìå äè òà öèè ãëà ñèò òàê —
«...ïðè âå äè òå ñâîé óì äî ìîé, îò ïó ñ òè òå åãî äî ìà è ðàñ ñëà áü -
òåñü!». È ìîæ íî «ïðè âî äèòü ñâîé óì äî ìîé», ê åãî ïîä ëèí íîé
ïðè ðî äå ÷å ðåç ïðàê òè êó ìå äè òà öèè.

Äëÿ ìå äè òà öèè ëó÷ øå âñå ãî ïîä õî äèò óò ðåí íåå âðåìÿ, êîã -
äà ñî çíà íèå åù¸ íå óòîì ëå íî. Ìåñ òî äëÿ ìå äè òà öèè ëó÷ øå âû -
áè ðàòü òàì, ãäå ìå íü øå øó ìà è áî ëü øå âîç ìîæ íî ñòè äëÿ óåäè -
íå íèÿ. Ðå êî ìåí äó åò ñÿ óäîá íàÿ ïî çà. Ìîæ íî äå ëàòü ìå äè òà öèþ
ñè äÿ íà ñòó ëå èëè ëå æà, òàê ÷òî áû ãî ëî âà áû ëà ñëåã êà ïðè ïîä -
íÿ òà. Âàæ íî óñòðî è òü ñÿ òàê, ÷òî áû äëè òå ëü íî íå ìå íÿòü ïî çó è, 
íå îò âëå êà òü ñÿ íà íå ó äîá ñò âî ðàñ ïî ëî æå íèÿ òå ëà. Õî ðî øî ìå -
äè òè ðî âàòü â «ïî çå ëî òî ñà», ÷òî áû ñïè íà áû ëà óñòðî å íà ïðÿ ìî,
ïðà âàÿ ëà äîíü ñíè çó, ëå âàÿ ëå æèò â ïðà âîé. È îáå îíè ðàñ ïî ëî -
æå íû íà óðîâ íå ïóï êà. Ãëà çà ìî ãóò áûòü ïðè êðû òû ìè, à âíóò -
ðåí íèé âçãëÿä ñî ñðå äî òî ÷åí íà êîí ÷è êå íî ñà. Ìîæ íî ìå äè òè -
ðî âàòü ñ çà êðû òû ìè ãëà çà ìè, íî ëó÷ øå êîã äà ãëà çà âñ¸ âðåìÿ
îò êðû òû. Öåëü òà êî ãî îò íî øå íèÿ — íà ó ÷è òü ñÿ ïå ðå íî ñèòü ñî -
ñòî ÿ íèå îñîç íàí íî ñòè íà ïî âñåä íåâ íóþ æèçíü, à ñèì âî ëè÷ íî
— ìû íå èç áå ãà åì ðå à ëü íî ñòè, íå «ïðÿ ÷åì ãî ëî âó â ïå ñîê», íå
çà êðû âà åì ãëà çà íà ìèð, ÿâ ëå íèÿ, ñî áû òèÿ æèç íè, êà êè ìè áû
îíè íè áû ëè.

Âàæ íî ñî ñðå äî òî ÷è òü ñÿ íà äû õà íèè. Ïóñòü ëþ áûå âîç íè -
êà þ ùèå ìûñ ëè è ýìî öèè ïðè õî äÿò è óõî äÿò, íè çà ÷òî íå öåï -
ëÿ ÿñü. Êîã äà óì îáú ÿò áåñ ïî êîé ñò âîì — ëó÷ øå ñìîò ðåòü âíèç,
âäîëü ëè íèè íî ñà ïîä óã ëîì 45 ãðà äó ñîâ ïå ðåä ñî áîé. Êîã äà æå 
îí âÿë è ñîí ëèâ, ëó÷ øå ñìîò ðåòü ââåðõ. Êàê òî ëü êî ñî çíà íèå
óñ ïî êî èò ñÿ, à ÿñ íîñòü ïî íè ìà íèÿ íà÷ íåò íà ðà ñ òàòü, ìîæ íî
ïîä íÿòü âçãëÿä, øè ðî êî îò êðûâ ãëà çà, âãëÿ äû âà ÿñü â ïðî -
ñòðàí ñò âî ïå ðåä ñî áîé. Âíóò ðåí íåå ðàâ íî âå ñèå ïå ðå õî äèò íà
ðàâ íî âå ñèå â äû õà íèè, äû õà íèå ñòà íî âèò ñÿ ñïî êîé íûì, ðîâ -
íûì è ãëó áî êèì, êàê è ñòà íî âÿò ñÿ ñïî êîé íû ìè ìûñ ëè. Ýòî
ïî çâî ëÿ åò åù¸ ãëóá æå ïî ãðó çè òü ñÿ â ìå äè òà öèþ. Åñ ëè êîí ò -
ðîëü âîç âðà ùà åò ñÿ, ìîæ íî âíîâü è âíîâü îá ðà ùàòü åãî íà äû -
õà íèå. È âàæ íî íå «äà âàòü» óìó íè êà êèõ êîìàíä.

Êàê ÷à ñ òî è ñêîëü äîë ãî ïðàê òè êî âàòü ìå äè òà öèþ? Åñ ëè îò -
ìå ÷à åò ñÿ íå î ñîç íà âà å ìîå ÷óâ ñò âî áåñ ïî êîé ñò âà, ðàç äðà æå íèå
èëè íà ïðÿ æå íèå â îò íî øå íèè ñè òó à öèè èëè äðó ãèõ ëþ äåé —

ñëå äó åò ïðî äîë æàòü. Åñòü áóä äè ñò ñêàÿ ìå òà ôî ðà î ÷à ñ òî òå è
ïðî äîë æè òå ëü íî ñòè ïðàê òè êè. Ïðåä ñòà âü òå ñå áå ïå÷ü. Îíà ñëó -
æèò äëÿ òî ãî, ÷òî áû ñî çäà âàòü òåï ëî. Åñ ëè âû áðî ñà å òå â ïå÷ü
ñëèø êîì ìíî ãî äðîâ, òî ïå÷ü ìî æåò ïî âðå äè òü ñÿ.

Êàê ïå ðå íî ñèòü îá ðåò¸ííûå íà âû êè ñî ñòî ÿ íèÿ íà ñâîþ ïî -
âñåä íåâ íóþ æèçíü? — Òî ëü êî ÷å ðåç îñîç íàí íîñòü ïðî æè âà íèÿ
êàæ äî ãî ìî ìåí òà æèç íè, çäåñü è ñåé ÷àñ! Ìå äè òà öèÿ íà ÷è íà åò -
ñÿ è ïðî äîë æà åò ñÿ âñå ãäà, êîã äà ñåð ä öå íà ïîë íå íî áå çó ñëîâ íîé 
ëþ áî âüþ è ìè ëî ñåð äè åì! Ãíåâ, ïðè ÷è íà ñòðà äà íèé ìíî ãèõ ëþ -
äåé — íå ïî ñòî ÿí íîå êà ÷å ñò âî ñî çíà íèÿ, ñâîé ñò âî êî òî ðî ãî
ñòðå ìèòü ñÿ ê ñâîå ìó ðàç âè òèþ è ñî âåð øåí ñò âî âà íèþ. Íå âû ðà -
æåí íûé è íå ðàñ òâîð¸ííûé ãíåâ íà êàï ëè âà åò ñÿ, ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðè -
÷è íîé ìíî ãèõ òå ëåñ íûõ ïðîá ëåì è, åãî ìîæ íî íåé òðà ëè çî âàòü
òî ëü êî ïðàê òè êîé îò êðû òî ñòè, ïðè ÿ òèÿ è ëþá âè ê äðó ãèì ëþ -
äÿì. ×å ëî âåê ìî æåò «çà øòî ðè âàòü» ñâå ò â ñå áå ìíî ãè ìè æå ëà -
íè ÿ ìè, ïëî õè ìè ïðè âû÷ êà ìè è ãíå âîì. Åñ ëè æå óá ðàòü øòî ðó ñ 
àáà æó ðà — ñâåò ñòà íåò î÷åíü ÿð êèì!

Â öå ëîì, ìå äè òà öèÿ — ýòî èñ êóñ ñò âî æèç íè. Ìû ìî æåì íå
çà ìå ÷àòü ïðî ñòûå ïðî ÿâ ëå íèÿ ìå äè òà òèâ íî ãî ñî ñòî ÿ íèÿ, êîã äà
ìû ëþ áèì, ñëû øèì ãî ëî ñà ïðè ÿò íûõ íàì ëþ äåé, êîã äà çà íè -
ìà åì ñÿ òâîð ÷å ñò âîì, îá ùà åì ñÿ ñ äå òü ìè, êîã äà îò äû õà åì íà
ïðè ðî äå, âñòðå ÷à åì ðàí íèì óò ðîì ñîëí öå íà ðàñ ñâå òå, êîã äà
ïî ëè âà åì öâå òû, âïè òû âàÿ èõ àðî ìàò, èëè íà ïå âà åì ëþ áè ìóþ
ìå ëî äèþ. Ìå äè òà öèÿ — ñà ìûé ëó÷ øèé è áåñ öåí íûé äàð, êî òî -
ðûé ìû òî ëü êî ìî æåì ïðå ïîä íå ñòè ñå áå â ýòîé æèç íè!

Ðàñ ñìàò ðè âàÿ ìå äè òà öèþ â äó õîâ íîì àñ ïåê òå ïñè õî òå ðà -
ïèè, ñëå äó åò îñî áåí íî îò ìå òèòü, ÷òî äëÿ äî ñòè æå íèÿ íàè ëó÷ -
øèõ ðå çó ëü òà òîâ, íå îá õî äè ìî îáÿ çà òå ëü íî ïî ëó ÷àòü çíà íèÿ î
ìå äè òà öèè è íà âû êè òî ëü êî ó êâà ëè ôè öè ðî âàí íî ãî ñïå öè à ëè -
ñòà, ïñè õî òå ðà ïåâ òà èëè ìà ñ òå ðà, íà ñòàâ íè êà. Ìà ñ òåð óæå
ïðîø¸ë âåñü ïóòü ïðàê òè êè è çíà åò âñå åãî îñî áåí íî ñòè, è ÷å -
ëî âå ê íå áó äåò èä òè ñàì ïóò¸ì ïðîá è îøè áîê. À ñà ìîå âàæ íîå
— ýòî ëè÷ íîå íå ïî ñðåä ñò âåí íîå âçàè ìî äåé ñò âèå ñ ó÷è òå ëåì â
åãî áëà ãî òâîð íîì ïî ëå, ïå ðå äà ÷à ñî ñòî ÿ íèÿ è îïû òà, ðå à ëü íîå
äó õîâ íîå âëè ÿ íèå.
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Ïðàê òè êà ñî êðà òîâ ñêî ãî äèà ëî ãà â äèà íà ëè çå

Øóëüö Î.Å. Äî íåö êèé Íà öè î íà ëü íûé ìå äè öèí ñêèé 
óíè âåð ñè òåò, Äî íåöê, Óêðà è íà; 
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Äèà íà ëèç — ýòî ìî äà ëü íîñòü ïñè õî òå ðà ïèè, çà ðå ãè ñò ðè ðî -
âàí íàÿ Îá ùå ðîñ ñèé ñêîé Ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé ïñè õî òå ðà ïåâ òè -
÷å ñêîé ëè ãîé (ÎÏÏË) â 2004 ã. Äèà íà ëèç ñî çäàí â 1998 ã. ïðî -
ôåñ ñî ðîì, ä.ì.í. Âëà äè ìè ðîì Þðü å âè ÷åì Çà âüÿ ëî âûì êàê ìå -
òî äî ëî ãèÿ ïðàê òè ÷å ñêîé ïñè õî òå ðà ïèè è ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî
êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ äëÿ ðóñ ñêî ÿ çû÷ íûõ ïñè õî òå ðà ïåâ òîâ è èõ
êëè åí òîâ. Ôîð ìó ëîé äèà íà ëè çà ÿâ ëÿ åò ñÿ ïðè ìè ðå íèå íå èç áåæ -
íûõ ïðî òè âî ðå ÷èé â æèç íè ëè÷ íî ñòè. Òåõ íè êè ðà áî òû îáîá ùå -
íû â ïÿ òè «ôîð ìàõ» äèà íà ëè çà. Ôîð ìû — ýòî óñòîé ÷è âûå, óíè -
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âåð ñà ëü íûå ñïî ñî áû ðà áî òû ñ ñî çíà íè åì êëè åí òà, ìå òî äû âû -
ÿâ ëå íèÿ, ïî íè ìà íèÿ è îá ðà áîò êè ñî äåð æà íèÿ ïñè õè ÷å ñêîé äå -
ÿ òå ëü íî ñòè. Ðàç ðå øå íèå ïðîá ëå ìû â äèà íà ëè çå ïðî èñ õî äèò
ïóò¸ì íà õîæ äå íèÿ âðå ìåí íî ãî ëî êà ëü íî ãî ñèí òå çà ïðî òè âî ïî -
ëîæ íûõ òåí äåí öèé. Ïðè ýòîì íå ïîë íûé ñèí òåç ïðî òè âî ðå ÷èé
ïî ðîæ äà åò ñèì ï òîì, à íà õîæ äå íèå ëî êà ëü íî ãî ñèí òå çà — «òå -
ðà ïåâ òè ÷å ñêóþ èäåþ». Ìå òîä Ñî êðà òà, íà çâàí íûé â ÷åñòü êëàñ -
ñè ÷å ñêî ãî ãðå ÷å ñêî ãî ôè ëî ñî ôà, ÿâ ëÿ åò ñÿ îä íîé èç ôîðì îá -
ñóæ äå íèÿ è äè ñ êóñ ñèè ìåæ äó ëþ äü ìè ñ ïðî òè âî ïî ëîæ íû ìè
òî÷ êà ìè çðå íèÿ íà îñíî âå âî ïðî ñîâ è îò âå òîâ, ÷òî áû ñòè ìó ëè -
ðî âàòü êðè òè ÷å ñêîå ìûø ëå íèå è ïðî ÿñ íèòü èäåþ. Ýòî äèà ëåê -
òè ÷å ñêèé ìå òîä, êî òî ðûé èñ ïî ëü çó åò ñÿ äëÿ âû ÿâ ëå íèÿ íå ÿâ íûõ 
îïðå äå ëå íèé â óáåæ äå íè ÿõ ñî áå ñåä íè êîâ, ÷òî áû ïî ìî÷ü èì óã -
ëó áèòü ñâî¸ ïî íè ìà íèå. Ïî ïðè ìå ðó Ñî êðà òà, äèà íà ëè òèê â
ïðî öåñ ñå îêà çà íèÿ ïî ìî ùè íå ïî ëü çó åò ñÿ ãî òî âû ìè çíà íè ÿ ìè,
à äî áû âà åò èõ âìå ñ òå ñî ñâî èì êëè åí òîì (âû âîä íîå çíà íèå).
Â äèà íà ëè çå òåõ íè êà ñî êðà òîâ ñêî ãî äèà ëî ãà ïðè ìå íÿ åò ñÿ, ïî
áî ëü øåé ÷à ñ òè, âî âòî ðîé ôîð ìå êîí ñó ëü òè ðî âà íèÿ, Äè ñ êóñ -
ñèè, èëè òå ðà ïèè îïðå äåë¸ííî ñòüþ, êîã äà îò êàç îò ïðåä âà ðè òå -
ëü íî ãî çíà íèÿ î êëè åí òå êàê ýòè ÷å ñêàÿ çà ïî âåäü Ñî êðà òà ôîð -
ìó ëè ðó åò ñÿ â äèà íà ëè çå êàê «áåñ ïðå äè êàò íîå ïðè íÿ òèå ëè÷ íî -
ñòè». Äèà íà ëè òèê ñòà âèò êëè åí òà â ïî çè öèþ ó÷¸íî ãî-èñ ñëå äî -
âà òå ëÿ, íà ïðàâ ëÿ åò ñïîð ê ñìûñ ëî âî ìó òó ïè êó, ê ïà ðà äîê ñó, èç
êî òî ðî ãî òî ëü êî îäèí âû õîä — ãî âî ðèòü ïî ñó ùå ñò âó, îò áðî ñèâ
ðàç ëè÷ íûå ïðè êðû òèÿ, ò.å. ìûñ ëèòü ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íî.

Èñ ñëå äî âà íèå ýô ôåê òèâ íî ñòè ïðî ãðàì ìû ðàç âè òèÿ
ìå òà òå î ðå òè ÷å ñêî ãî ìûø ëå íèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òà

Ùåð áè íà Ë.Ô. äîê òî ðàíò ôà êó ëü òå òà ïñè õî ëî ãèè 
Êè åâ ñêî ãî íà öè î íà ëü íî ãî óíè âåð ñè òå òà
èì. Òà ðà ñà Øåâ ÷åí êî, 01601, Óêðà è íà,
Êè åâ, óë. Âëà äè ìèð ñêàÿ, 64; 
e-ma il: krly u da@gma il.com

Ïðî ãðàì ìà ðàç âè òèÿ ìå òà òå î ðå òè ÷å ñêî ãî ìûø ëå íèÿ ïñè õî -
òå ðà ïåâ òà ñî çäà íà àâ òî ðîì íà îñíî âå ìî äå ëè ìå òà òå î ðå òè ÷å -
ñêî ãî ìûø ëå íèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òà è êîí öåï öèè åãî ðàç âè òèÿ

Ïðî ãðàì ìà àï ðî áè ðî âà íà â ðàì êàõ îáó ÷à þ ùå ãî ïðî åê òà
«Øêî ëà äèà íà ëè çà» (2008—2012 ãã.). Â íà ÷à ëå è â êîí öå ïðî -
ãðàì ìû ïðî âî äè ëîñü èñ ñëå äî âà íèå ó÷à ñò íè êîâ ýê ñ ïå ðè ìåí òà ëü -
íîé ãðóï ïû ïî âû áðàí íûì êðè òå ðè ÿì. Íà ïðî òÿ æå íèè ýòî ãî æå
âðå ìå íè ïðî âî äè ëîñü èñ ñëå äî âà íèå êîí ò ðî ëü íîé ãðóï ïû, â êî -
òî ðóþ âî øëè ïñè õî òå ðà ïåâ òû, íå îáó ÷à þ ùè å ñÿ â ïî äîá íûõ ïðî -
ãðàì ìàõ.

Áû ëè âû áðà íû îñíîâ íûå è äî ïîë íè òå ëü íûå êðè òå ðèè ýô -
ôåê òèâ íî ñòè ïðî ãðàì ìû. Îñíîâ íûå êðè òå ðèè:

= ïî âû øå íèå óðîâ íÿ ñáà ëàí ñè ðî âàí íî ñòè ýïè ñòå ìî ëî ãè -
÷å ñêèõ ñòè ëåé ïñè õî òå ðà ïåâ òà, ÷òî îò ðà æà åò ñÿ â «ðàâ íî âåñ íîì» 
ýïè ñòå ìî ëî ãè ÷å ñêîì ïðî ôè ëå;

= èñ ïî ëü çî âà íèå â ñè òó à öèè ïðî ôåñ ñè î íà ëü íî ãî âçàè ìî -
äåé ñò âèÿ ñ êëè åí òîì ìå õà íèç ìîâ ìå òà òå î ðå òè ÷å ñêî ãî ìûø ëå -
íèÿ — çäðà âî ãî ñìûñ ëà, ôîð ìà ëü íîé ëî ãè êè, àëî ãèç ìà, äèà -
ëåê òè ÷å ñêîé ëî ãè êè è ìè ôî ëî ãè êè, ðå à ëè çó þ ùèõ ïðî ôåñ ñè î -
íà ëü íóþ óñòà íîâ êó íà îð ãà íè çà öèþ ñî âìå ñò íî ãî ñ êëè åí òîì
ìûø ëå íèÿ âíå èç âå ñò íûõ òå î ðèé ëè÷ íî ñòè è ïñè õî òå ðà ïèè;

= óâå ëè ÷å íèå ñðå äè ìûñ ëè òå ëü íûõ ñâîéñòâ äî ëè õà ðàê òå -
ðè ñòèê «èäå à ëü íî ãî ìûø ëå íèÿ», âû âå äåí íûõ â ðå çó ëü òà òå òå î -
ðå òè ÷å ñêî ãî àíà ëè çà, à èìåí íî: òî÷ íî ñòè, ðå à ëè ñòè÷ íî ñòè,
äèà ëåê òè÷ íî ñòè, ïîë íî òû, êðå à òèâ íî ñòè, ãå íå ðà òèâ íî ñòè, ñà -
ìî ñòî ÿ òå ëü íî ñòè, êðè òè÷ íî ñòè, ðåô ëåê ñèâ íî ñòè, îð ãà íè çî âàí -
íî ñòè, öå ëå óñò ðåìë¸ííî ñ òè, ãèá êî ñòè.

Âñïî ìî ãà òå ëü íû ìè ÿâ ëÿ þò ñÿ ñëå äó þ ùèå êðè òå ðèè ðàç âè òèÿ
ìå òà òå î ðå òè ÷å ñêî ãî ìûø ëå íèÿ ïñè õî òå ðà ïåâ òà:

= ðå äóê öèÿ ïðî ÿâ ëå íèé ïðî ôåñ ñè î íà ëü íî ãî âû ãî ðà íèÿ;
= ðîñò óðîâ íÿ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé óäîâ ëåò âî ðåí íî ñòè.
Ñâÿçü ìå òà òå î ðå òè ÷å ñêî ãî ìûø ëå íèÿ ñ ïðî ôåñ ñè î íà ëü íûì 

âû ãî ðà íè åì è ïðî ôåñ ñè î íà ëü íîé óäîâ ëåò âî ðåí íî ñòüþ ïñè õî -
òå ðà ïåâ òà îáú ÿñ íÿ åò ñÿ òåì, ÷òî ìå òà òå î ðå òè ÷å ñêîå ìûø ëå íèå
ÿâ ëÿ åò ñÿ ñî ñòàâ íîé îð òî áè î çà êàê ñè ñ òå ìî îá ðà çó þ ùå ãî óñëî -
âèÿ äîë ãî ëåò íåé ðà áî òî ñïî ñîá íî ñòè ÷å ëî âå êà.

Ïî âñåì êðè òå ðè ÿì îá íà ðó æå íû çíà ÷è ìûå ðàç ëè ÷èÿ ìåæ äó
ïî êà çà òå ëÿ ìè ó÷à ñò íè êîâ ýê ñ ïå ðè ìåí òà ëü íîé è êîí ò ðî ëü íîé
ãðóï ïû. Òàê æå ïî ëó ÷å íû äàí íûå, ñâè äå òå ëü ñò âó þ ùèå î ðàç ëè ÷è -
ÿõ â ïî êà çà òå ëÿõ ó÷à ñò íè êîâ ýê ñ ïå ðè ìåí òà ëü íîé ãðóï ïû â íà ÷à ëå
è â êîí öå ïðî ãðàì ìû ðàç âè òèÿ ìå òà òå î ðå òè ÷å ñêî ãî ìûø ëå íèÿ
ïñè õî òå ðà ïåâ òà.

Ïñè õî òå ðà ïèÿ, ïðàê òè ÷å ñêàÿ è êîí ñó ëü òà òèâ íàÿ ïñè õî ëî ãèÿ — cïëå òå íèå ñó äåá
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