
Хочется отметить еще одну трудность, на которую наталкивается про
филактика химических зависимостей, особенно традиционная . П о мне
н и ю самих п о д р о с т к о в б о р о т ь с я с н а р к о м а н и е й бесполезно . Почему? 
Во-первых, сегодня в нашей культуре не существует конкретной грани
ц ы между взрослым и ребенком, нет «ритуала инициации» , после кото
р о г о м о л о д о й человек для всех о к р у ж а ю щ и х стал бы взрослым. Грани
ца в з р о с л о с т и ш и р о к а — н а ч и н а я с ь в среднем с д в е н а д ц а т и лет, она 
длится д о двадцати , а т о и т р и д ц а т и лет. Во-вторых, одной из внешних, 
в и д и м ы х п р е р о г а т и в в з р о с л ы х в н а ш е й культуре является употребле
ние психоактивных веществ («детям д о 18 — водку не продавать» , «папа 
курит — тебе еще рано») . Ч т о же д е л а ю т многие подростки , желающие 
наконец-то быть взрослыми? Овладевают запретными атрибутами взрос
лости ; и чем сильнее запрет , т ем желательнее его преодоление . А мож
н о стать д а ж е « с т а р ш е » м а м ы и п а п ы , к о т о р ы е не знают , ч т о такое 
наркотики . Т а к ч т о пока атрибутом «взрослого человека» является зло
у п о т р е б л е н и е п с и х о а к т и в н ы м и в е щ е с т в а м и , с у щ е с т в у ю щ у ю обще
ственную с и т у а ц и ю изменить т р у д н о . 

Внедрение п р о ф и л а к т и ч е с к и х п р о г р а м м осложняется отсутствием 
единства в о т н о ш е н и и к п р о б л е м е н а р к о м а н и и в России. У с и л и я при
верженцев двух описанных п о д х о д о в п р о д о л ж а ю т наталкиваться друг 
на друга . С т о р о н н и к и р е п р е с с и в н о г о п о д х о д а п р о д о л ж а ю т обвинять 
«легализаторов» в потворстве н а р к о м а ф и и и н а р к о м а н а м . С т о р о н н и к и 
м и н и м и з а ц и и вреда в о з р а ж а ю т , ч т о в с е о б щ и й запрет на н а р к о т и к и и 
ужесточение з а п р е т о в как р а з н а руку м а ф и и , поскольку стимулирует 
рост спроса и цен на нелегальную н а р к о п р о д у к ц и ю . П о к а с т о р о н ы спо
рят , п р о б л е м а остается н е р е ш е н н о й . 

П р о б л е м у м о л о д е ж н о й н а р к о м а н и и н е в о з м о ж н о р а з р е ш и т ь изоли
рованно ; для этого требуются усилия не только различных организаций 
и специалистов , н о и родителей , способных б ы т ь с в о б о д н ы м и и ответ
ственными, способных обратить внимание на собственное отношение к 
з д о р о в ь ю , способам получения удовольствия и проведения досуга . 
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А.М.Боднар 
П Е С С И М И З М К А К П У Т Ь В Д Е П Р Е С С И Ю 

О д н о из важнейших о т к р ы т и й психологии за последние 30 лет состо
ит в т о м , ч т о человек м о ж е т в ы б и р а т ь способ м ы ш л е н и я , ч т о привыч-
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н ы й склад м ы ш л е н и я не о б я з а н с о х р а н я т ь с я навсегда . Э т о новое на
правление когнитивной психологии позволило сместить акцент в объяс
нении поведения человека , х а р а к т е р н ы й д л я д о м и н и р о в а в ш и х десяти
л е т и я м и психологических ш к о л б и х е в и о р и з м а и п с и х о а н а л и з а , с вне
ш н и х ф а к т о р о в (то есть не з а в и с я щ и х о т с о з н а н и я и в о л и человека) на 
ф а к т о р ы внутренние , в с т о р о н у р о л и и н д и в и д у а л ь н о г о о ж и д а н и я и 
предпочтения , в ы б о р а и р е ш е н и я , б е с п о м о щ н о с т и и к о н т р о л я [1; 2]. 
Т а к о е ф у н д а м е н т а л ь н о е изменение в о б л а с т и п с и х о л о г и ч е с к о й науки 
тесно связано с ф у н д а м е н т а л ь н ы м и з м е н е н и е м н а ш е й собственной 
психологии. Впервые в истории в результате изменений в технике, мас
с о в о м п р о и з в о д с т в е и распределении , а т а к ж е п о р я д у других п р и ч и н 
б о л ь ш о е количество л ю д е й п р и о б р е л о в о з м о ж н о с т ь в ы б о р а в важней
ших д л я себя в о п р о с а х и соответственно у с т а н о в л е н и я к о н т р о л я н а д 
своей жизнью. С о в р е м е н н о е общество ценит р а д о с т и и горести лично
сти, серьезно относится к ее с а м о в ы р а ж е н и ю , с ч и т а я его з а к о н н о й це
л ь ю и с в я щ е н н ы м п р а в о м л и ч н о с т и . Н о п о с к о л ь к у с в о б о д а неразрыв
н о связана с от вет ст венностью, т о век л и ч н о с т и с т а л и в е к о м т а к о г о 
явления как пессимизм. 

Влияние т о г о , к а к человек сознает п р о и с х о д я щ и е в сфере его теле
с н о г о и д у ш е в н о г о з д о р о в ь я процессы, как о н о т н о с и т с я к отклонени
ям здоровья и поведения от « н о р м ы » , как переживает болезни и неуда
чи, т о есть влияние п с и х о л о г и ч е с к о г о ф а к т о р а ч р е з в ы ч а й н о велико с 
точки зрения т о г о , будет л и человек о щ у щ а т ь себя в ж и з н и з д о р о в ы м и 
успешным или ж и з н ь его — психологически — п р е в р а т и т с я в выжива
ние. 

Р а с с м о т р и м в связи с этим т р и г л а в н ы е вопроса , к о т о р ы е ставятся в 
р а м к а х п р о б л е м ы « С о з н а н и е — тело» (психофизиологическая пробле
ма) . 

Первый вопрос касается причин телесных заболеваний. Действитель
н о ли безнадежность и б е с п о м о щ н о с т ь с п о с о б н ы убивать? Действи
тельно ли надежда поддерживает жизнь? 

В т о р о й касается механизма . К а к в р е а л ь н о м , м а т е р и а л ь н о м м и р е 
м о г у т с р а б а т ы в а т ь надежда и б е с п о м о щ н о с т ь . П р и п о м о щ и к а к о г о 
механизма психическое с п о с о б н о в л и я т ь н а вещественное? 

Т р е т и й в о п р о с — п р о б л е м а т е р а п и и . В о з м о ж н о л и , и з м е н и в способ 
м ы ш л е н и я , стиль объяснения ч е л о в е к о м п р о и с х о д я щ и х с н и м хо 
р о ш и х и д у р н ы х с о б ы т и й , у л у ч ш и т ь свое з д о р о в ь е и качество жизни? 

О П Т И М И З М И П Е С С И М И З М : С У Щ Н О С Т Ь Ф Е Н О М Е Н О В 

Представим себе двоих людей , о л и ц е т в о р я ю щ и х д в а р а з н ы х взгляда 
на м и р . О д и н , ч т о б ы ни случилось с н и м , будь т о а д м и н и с т р а т и в н а я 
проверка , супружеская ссора , н а х м у р е н н ы й н а ч а л ь н и к и л и болезнь 
всегда ждет наихудшего : в ы г о в о р а , ра звода , увольнения , осложнения . 
О н склонен к депрессии, у него б ы в а ю т д л и т е л ь н ы е п р и с т у п ы апат ии , 
его здоровье страдает . В т о р о й же, н а о б о р о т , склонен видеть неудачи в 
наименее п у г а ю щ е м свете. С его т о ч к и зрения , о н и н о с я т в р е м е н н ы й 
характер , их м о ж н о п р е о д о л е т ь , это — некий в ы з о в , с к о т о р ы м м о ж н о 
п о б о р о т ь с я . П о с л е изменения ситуации , он б ы с т р о п р и х о д и т в себя, 
восстанавливая с в о ю э н е р г и ю . З д о р о в ь е у него — х о р о ш е е . 

Э т и к а т е г о р и и л ю д е й — пессимисты и о п т и м и с т ы . О п р е д е л я ю щ е й 



чертой пессимистов является их вера в т о , ч т о неудачи будут длиться 
долго , погубят все, что б ы они не делали, виноваты в неудачах они сами. 
О п т и м и с т ы же, к о г д а на них о б р у ш и в а ю т с я а н а л о г и ч н ы е у д а р ы судь
б ы , относятся к с в о и м н е у д а ч а м п р я м о п р о т и в о п о л о ж н ы м о б р а з о м . 
О н и верят, что поражение носит временный характер , что его причины 
р а з о в о г о свойства, и не т о л ь к о они в нем повинны, но и обстоятельства, 
невезение, другие люди. Неблагоприятную ситуацию они воспринимают 
к а к в ы з о в и б о р ю т с я с ней. 

К к а к и м последствиям приводят эти два способа оценки причин про
исходящего? 

И с с л е д о в а н и я п о к а з ы в а ю т , ч т о о п т и м и с т ы ч а щ е д о б и в а ю т с я успе
х о в в ш к о л е и вузе, на р а б о т е и в спорте . И х р е з у л ь т а т ы з а ч а с т у ю пре
восходят предсказания тестов профессиональной пригодности. Н а кон
к у р с н ы е д о л ж н о с т и о п т и м и с т о в п р и н и м а ю т чаще , чем пессимистов . 
З д о р о в ь е у них г о р а з д о л у ч ш е . П р о ц е с с с т а р е н и я у них протекает ме
нее о т я г о щ е н н ы м болезнями. Есть основания считать , что и живут они 
д о л ь ш е [1; 2]. 

В т о же время обследования сотен тысяч людей показали , что удиви
т е л ь н о в ы с о к и й п р о ц е н т среди них с о с т а в л я ю т л и б о закоренелые пес
с и м и с т ы , л и б о те, к т о весьма с к л о н е н к пессимизму. П р и ч е м м н о г и м 
пессимистам не п р и х о д и т в г о л о в у с ч и т а т ь себя т а к о в ы м и , т о есть уз
н а т ь самому, пессимист ли он , не всегда л е г к о , для этого н у ж н ы специ
а л ь н ы е тесты. О б н а р у ж е н о , о д н а к о , ч т о о т пессимизма м о ж н о изба
виться . П е с с и м и с т о в м о ж н о н а у ч и т ь , к а к стать о п т и м и с т а м и путем 
приобретения новых сознательных н а в ы к о в . 

Б о л ь ш и н с т в о практических психологов всю жизнь имеют дело с тра
д и ц и о н н ы м и п р о б л е м а м и : депрессия, успех, здоровье , политические 
неудачи, родительские дела, бизнес и т. п. Н о существует еще одна катего
рия проблем, пересекающаяся с б о л ь ш и н с т в о м традиционных: это про
блемы, связанные с успехами и неудачами в области самоконтроля. 

В н а ш е м контексте о п т и м и с т — это человек , н а у ч и в ш и й с я о с о б ы м 
о б р а з о м к о н т р о л и р о в а т ь свои м ы с л и : м ы ш л е н и е д о л ж н о стать пози
т и в н ы м . О д н а к о это не означает , ч т о п о з и т и в н о м ы с л я щ и й человек го
в о р и т себе о д н и п о л о ж и т е л ь н ы е вещи . И с с л е д о в а н и я м и установлено , 
ч т о п о з и т и в н а я и н ф о р м а ц и я , к о т о р у ю в ы адресуете себе по п р и н ц и п у 
«я самая о б а я т е л ь н а я и привлекательная» , еще не является з а л о г о м по
л о ж и т е л ь н о г о результата . Г л а в н о е в науке с а м о к о н т р о л я — научиться 
«не н е г а т и в н о м у м ы ш л е н и ю » , т о есть , р а з в и т ь способность г о в о р и т ь 
себе конструктивные вещи, когда жизнь преподносит неудачи. Человек, 
н а д е л е н н ы й т а к о й с п о с о б н о с т ь ю или р а з в и в ш и й ее в себе, и называет
ся о п т и м и с т о м . 

О т м е т и м четыре очевидных цели, во имя к о т о р ы х стоит учиться оп
т и м и з м у . Э т о б о р ь б а с депрессией , с тремление к успеху, физическому 
з д о р о в ь ю , в о з м о ж н о с т ь п о з н а т ь с а м о г о себя по-новому . 

В основе о п т и м и з м а - п е с с и м и з м а л е ж а т д в а феномена : б е с п о м о щ 
ность , к о т о р о й очень м н о г и е л ю д и н а у ч а ю т с я совершенно бессозна
т е л ь н о , — выученная беспомощность и стиль объяснения. 
О н и тесно с в я з а н ы . Б е с п о м о щ н о с т ь п о д р а з у м е в а е т р е а к ц и ю отказа , 
выхода из игры, к о т о р ы е проистекают из убеждения, что все, ч т о б ы вы 
н и делали , не и г р а е т н и к а к о й р о л и . С т и л ь объяснения — это способ , 
к о т о р ы м в ы п р и в ы к л и объяснять себе, почему события происходят. О н 



может играть роль сильного модулятора по о т н о ш е н и ю к самовнушен
ной беспомощности . Оптимистическое объяснение останавливает бес
п о м о щ н о с т ь , п е с с и м и с т и ч е с к о е — усугубляет . Го, как вы объясня
ете себе события, когда встречаетесь с рядовыми непри
ятностями или серьезными поражениями, определяет, 
сколь беспомощными или энергичными вы станете [1 ; 2 ] . 

О П Т И М И З М И ЗДОРОВЬЕ 

В 70-е годы 20 века американским психологом когнитивистского на
правления М а р т и н о м С е л и г м а н о м [1] б ы л а р а з р а б о т а н а теория приоб
ретенного оптимизма (другим п о л ю с о м к о т о р о й является приобретен
ная = выученная б е с п о м о щ н о с т ь ) . В ней г о в о р и т с я о четырех н а п р а в 
лениях, по к о т о р ы м о п т и м и з м способствует з д о р о в ь ю . 

П е р в о е основывается на т о м о т к р ы т и и , ч т о ф а г о ц и т ы у организ 
мов , введенных в состояние п р и о б р е т е н н о й б е с п о м о щ н о с т и , резко те
р я ю т п о р а ж а ю щ у ю с п о с о б н о с т ь , т о е с т ь , п р и о б р е т е н н а я б е с п о 
м о щ н о с т ь не т о л ь к о влияет на поведение, но действует д а ж е на клеточ
н о м уровне , делая и м м у н н у ю систему более п а с с и в н о й . 

М е х а н и з м влияния д у ш е в н ы х с о с т о я н и й , м ы с л е й и э м о ц и й на им
м у н н у ю систему и телесные процессы в целом з а к л ю ч а е т с я в следую
щем. Д у ш е в н ы м состояниям типа н а д е ж д ы или о т ч а я н и я соответству
ют определенные состояния м о з г а , о т р а ж а ю щ и е п с и х о л о г и ю челове
ка. Эти состояния мозга в с в о ю очередь в л и я ю т на о с т а л ь н о е тело , в 
частности , на и м м у н н у ю систему. М о з г и и м м у н н а я система с в я з а н ы 
не нервами , а г о р м о н а м и , к о т о р ы е ц и р к у л и р у ю т с к р о в ь ю и м о г у т пе
реносить эмоциональное состояние из одной части тела в другую. Б ы л о 
достоверно показано , что мозг изменяется, когда человек впадает в деп
рессию. Н е й р о г о р м о н ы , к о т о р ы е п е р е д а ю т « п о с л а н и е » от о д н о г о не
рва к другому, могут истощаться . Один из видов этих г о р м о н о в — кате-
х о л а м и н — истощается при депрессии. П р и этом о к а з ы в а е т с я , что при 
истощении к а т е х о л а м и н о в возрастает а к т и в н о с т ь д р у г и х химических 
веществ — э н д о р ф и н о в , в ы р а б а т ы в а е м ы х т е л о м а н а л о г о в м о р ф и я . У 
клеток и м м у н н о й системы и м е ю т с я р е ц е п т о р ы , к о т о р ы е о щ у щ а ю т 
уровень э н д о р ф и н о в . К о г д а с о д е р ж а н и е к а т е х о л а м и н о в низ ко е , как 
бывает при депрессии, содержание э н д о р ф и н о в повышается ; иммунная 
система о щ у щ а е т это и «свертывается» . 

Что это означает с позиций стиля объяснения? С т и л ь 
объяснения является м о щ н ы м р е г у л я т о р о м п р и о б р е т е н н о й б е с п о м о щ 
ности. Оптимисты сопротивляются б е с п о м о щ н о с т и . П р и неудачах они 
не с к л о н н ы в п а д а т ь в депрессию. О н и не с к л о н н ы л е г к о сдаваться . На 
п р о т я ж е н и и с в о е й ж и з н и оптимист реже приобретает 
беспомощность, чем пессимист. А чем м е н ь ш е человек испы
т ы в а е т б е с п о м о щ н о с т ь , тем в л у ч ш е й ф о р м е н а х о д и т с я его и м м у н н а я 
система. П о э т о м у первое н а п р а в л е н и е , действуя в к о т о р о м о п т и м и з м 
может влиять на з д о р о в ь е на п р о т я ж е н и и ж и з н и , с о с т о и т в т о м , ч т о он 
п р е д о т в р а щ а е т б е с п о м о щ н о с т ь и с о о т в е т с т в е н н о п о д д е р ж и в а е т им
м у н н у ю систему в более а к т и в н о м с о с т о я н и и . 

В т о р о е н а п р а в л е н и е с в я з а н о со с т р е м л е н и е м л ю д е й под
д е р ж и в а т ь к о н т а к т ы с м е д и ц и н о й и искать у нее п о м о щ и и совета . Т и 
пичное рассуждение пессимиста : « Ч е м у б ы т ь , т о г о не м и н о в а т ь , т а к 



стоит л и напрягаться?» М а л о в е р о я т н о , ч т о т а к о й человек бросит ку
рить , сделает прививки, займется диетой, физкультурой, обратится, забо
лев , к врачу , а о б р а т и в ш и с ь , последует его советам . Исследованиями 
установлено , что пессимисты действительно б р о с а ю т курить реже, чем 
о п т и м и с т ы , а т а к ж е ч а щ е б о л е ю т . Т а к и м о б р а з о м , о п т и м и с т ы , склон
н ы е б р а т ь с в о ю судьбу в с о б с т в е н н ы е руки , с б о л ь ш е й вероятностью 
з а н и м а ю т с я п р о ф и л а к т и к о й и лечением своих заболеваний . 

Т р е т ь е н а п р а в л е н и е с в я з а н о с количеством плохих собы
тий , с к о т о р ы м и встречается человек. Статистически показано , что чем 
б о л ь ш е плохих событий переживает человек в д а н н ы й период времени, 
тем б о л ь ш е он болеет , подвергается и н ф е к ц и о н н ы м з а б о л е в а н и я м и 
д а ж е и н ф а р к т а м и р а к у 1 . О ч е в и д н о , ч т о и м е н н о пессимисты встреча
ется в жизни с б о л ь ш и м количеством плохих с о б ы т и й . 

Ч е т в е р т о е н а п р а в л е н и е связано с социальной поддержкой. 
С п о с о б н о с т ь п о д д е р ж и в а т ь глубокие дружеские о т н о ш е н и я и любить 
представляется важной для здоровья. Статистически доказано , что люди 
средних лет , у к о г о есть хотя б ы о д и н человек , кому они среди ночи 
м о г л и б ы и з л и т ь свои п е р е ж и в а н и я и з а б о т ы , здоровее тех, у кого нет 
друзей . П е с с и м и с т ы легче с т а н о в я т с я п а с с и в н ы м и в случае неприят
ности и п р е д п р и н и м а ю т меньше п о п ы т о к , ч т о б ы получить и сохранить 
с о ц и а л ь н у ю поддержку . 

С у щ е с т в у ю т л и д о к а з а т е л ь с т в а т о г о , ч т о о п т и м и с т ы живут д о л ь ш е 
пессимистов? Существует ли в е р о я т н о с т ь т о г о , что о п т и м и с т и ч н ы й 
стиль объяснения , к о т о р ы м л ю д и р а с п о л а г а л и в м о л о д о с т и , п о м о ж е т 
им б ы т ь здоровее в течение всей о с т а л ь н о й жизни? Н а эти вопросы 
д а н ы с т р о г о н а у ч н ы е ответы [1 ; 2]. 

В исследовании, где контент-анализу подверглись дневниковые запи
си, д е л а в ш и е с я г р у п п о й л ю д е й в течении 50 лет , б ы л о п о к а з а н о , что 
если стиль объяснения х о р о ш и х с о б ы т и й на протяжении жизни может 
р а д и к а л ь н о меняться, т о стиль объяснения дурных событий оказывает
ся очень с т а б и л ь н ы м десятки лет . Т о есть н а ш е о т н о ш е н и е к плохим 
с о б ы т и я м , наша теория трагедии остаются неизменными 
на п р о т я ж е н и и жизни . 

О с о б ы й интерес п р е д с т а в л я е т л о н г и т ю д н о е исследование , задачей 
к о т о р о г о б ы л о п р о с л е д и т ь судьбу и с к л ю ч и т е л ь н о о д а р е н н ы х людей , 
ч т о б ы узнать о с о с т а в л я ю щ и х успеха и з д о р о в ь я ; б ы л о «просеяно» 
последовательно пять первых курсов Г а р в а р д с к о г о университета в по
исках л ю д е й , к о т о р ы е б ы л и б ы в х о р о ш е й физической форме , с одной 
стороны, и одаренными интеллектуально и с о ц и а л ь н о — с другой. После 
р а з в е р н у т о г о т е с т и р о в а н и я о т о б р а л и две сотни человек — студентов 
о б р а з ц а 1939—1949 г о д о в . Э т и л ю д и в течение полувека а к т и в н о уча
ствовали в исследовании. К а ж д ы е пять лет их подвергали всесторонне
му м е д и ц и н с к о м у о б с л е д о в а н и ю , п е р и о д и ч е с к и подвергали о п р о с а м 
и тестированию. В итоге б ы л а получена уникальная и н ф о р м а ц и я отно
сительно т о г о , что делает л ю д е й з д о р о в ы м и и удачливыми. 

Первое важное открытие , к о т о р о е б ы л о сделано, состояло в том , что 
б о г а т с т в о не г а р а н т и р у е т д в а д ц а т и л е т н е м у м о л о д о м у человеку буду
щего здоровья и успеха. Среди этих л ю д е й очень б о л ь ш о й процент тех, 

1 Относительно рака в специальных исследованиях показано, что в погранич
ной ситуации, когда опухоль еще мала и болезнь только начинает прогрессиро
вать, оптимизм может нарушить неустойчивое равновесие в пользу жизни. 



к о г о п р е с л е д о в а л и п л о х о е з д о р о в ь е и н е у д а ч и : б а н к р о т с т в а , п р е ж 
д е в р е м е н н ы е и н ф а р к т ы , н е у д а ч н ы е б р а к и , а л к о г о л и з м , с а м о у б и й 
с т в а и д р у г и е т р а г е д и и — не м е н ь ш е , ч е м у и х с в е р с т н и к о в и з н и з 
ш и х слоев . Д а л ь н е й ш е й н а у ч н о й з а д а ч е й б ы л а п о п ы т к а п р е д с к а з а т ь 
и п о н я т ь , к т о из о б ъ е к т о в н а б л ю д е н и я и м е е т ш а н с ы н а х о р о ш у ю 
ж и з н ь , а к т о нет. 

Б ы л о замечено , ч т о с т о ч к и зрения п с и х о л о г и ч е с к о й з а щ и т ы (осо
бенностей того , как л ю д и реагируют на д у р н ы е события) , часть н а б л ю 
д а е м ы х в студенческие г о д ы п р о т и в о п о с т а в л я л а н е у д а ч а м «зрелые» 
ф о р м ы з а щ и т ы : ю м о р , а л ь т р у и з м , с у б л и м а ц и ю . Д р у г и е же, если, на
п р и м е р , от них уходила д е в у ш к а , п р и б е г а л и к «незрелым» ф о р м а м за
щ и т ы : отрицание , проекция . Знаменательно , ч т о те , у к о г о в д в а д ц а т ь с 
н е б о л ь ш и м на в о о р у ж е н и и б ы л и зрелые ф о р м ы з а щ и т ы , ж и л и в д а л ь 
нейшем з д о р о в о й и удачливой ж и з н ь ю . К шестидесяти г о д а м ни у кого 
из них не б ы л о хронических заболеваний . В отличие о т них, у тех, к т о в 
юности пользовался незрелыми ф о р м а м и з а щ и т ы , здоровье к шестиде
сяти б ы л о н е в а ж н ы м . 

А н а л и з материалов исследования с точки зрения стиля объяснения в 
ю н о с т и отчетливо п о к а з а л , ч т о з д о р о в ь е в в о з р а с т е шестидесяти лет 
с и л ь н о к о р р е л и р у е т с у р о в н е м о п т и м и з м а в д в а д ц а т ь пять . И если д о 
сорока пяти лет здоровье мужчин оставалось п р и м е р н о на т о м же уров
не, ч т о в д в а д ц а т ь пять , т о в возрасте с о р о к а п я т и л е т « с т а р т о в а л и » 
процессы старения . Ч т о б ы проследить , н а с к о л ь к о б ы с т р о и серьезно 
будут развиваться эти процессы, а в т о р ы исследования (Селигман и др.) 
составили регрессионное уравнение , п е р е м е н н ы м и к о т о р о г о , н а р я д у 
с уровнем о п т и м и з м а , б ы л и л и ч н о с т н ы е з а щ и т ы , физическое и душев
ное здоровье и т.д. в возрасте двадцати пяти лет. Оказалось , что опреде
л я ю щ у ю р о л ь в состоянии здоровья , начиная с с о р о к а пяти и как мини
мум д о шестидесяти п яти л е т играет и м е н н о о п т и м и з м . 

Т а к и м о б р а з о м , с т р о г о н а у ч н о п о к а з а н о , ч т о психологические со 
стояния в л и я ю т на з д о р о в ь е . Пессимизм , п е ч а л ь , депрессия — все это 
ухудшает здоровье и в б л и ж а й ш е м , и в д о л г о в р е м е н н о м плане . Ц е п о ч 
ка начинается с чего -нибудь п л о х о г о — п о т е р и , неудачи , п о р а ж е н и я , 
к о т о р ы е д е л а ю т ч е л о в е к а б е с п о м о щ н ы м . П о н я т н о , ч т о с о с т о я н и е 
м г н о в е н н о й б е с п о м о щ н о с т и возникает п р и э т о м у всех, н о л ю д и с пес
симистическим стилем о б ъ я с н е н и я в п а д а ю т в д е п р е с с и ю . Депрессия 
в ы з ы в а е т и с т о щ е н и е п о к а т е х о л а м и н у и п о в ы ш а е т выделение э н д о р -
фина . Рост с о д е р ж а н и я последнего снижает а к т и в н о с т ь и м м у н н о й си
стемы. Т е л о практически всегда находится п о д воздействием патоген
н ы х ф а к т о р о в , п о т е н ц и а л ь н ы х и с т о ч н и к о в болезней , к о т о р ы е в н о р 
м а л ь н о й ситуации б л о к и р у ю т с я и м м у н н о й системой . К о г д а же после
дняя частично отключается изменением с о о т н о ш е н и я « к а т е х о л а м и н — 
эндорфин» , эти ф а к т о р ы а к т и в и з и р у ю т с я . П о в ы ш а е т с я вероятность 
болезней, в т о м числе у г р о ж а ю щ и х ж и з н и . О с о б е н н о в а ж н ы м в д а н 
н о м контексте представляется т о , ч т о в к а ж д о м звене этой цепочки мо
жет о к а з а т ь п о м о щ ь когнитивная психотерапия. 

О С Н О В Ы Т Е Х Н И К И ПЕРЕХОДА О Т П Е С С И М И З М А К О П Т И М И З М У 

В основе техники психотерапевтической п о м о щ и (далее — с а м о п о 
мощи) , р а з р а б о т а н н о й С е л и г м а н о м и о с н о в а н н о й на т е о р и и п р и о б р е -



т е н н о й б е с п о м о щ н о с т и и стиля объяснения , л е ж и т так называемая 
H МП-модель ( разъяснение см .ниже) [2]. 

И з всего сказан н ого следует, что н е к о т о р ы е виды мнений вызывают 
к а п и т у л я ц и ю перед неприятностями. Ч т о б ы с этим бороться , надо сде
л а т ь п е р в ы й ш а г — р а з г л я д е т ь связь между н е п р и я т н о с т ь ю (Н), 
м н е н и е м ( М ) о ней и последствием (П) э т о г о мнения . В т о р о й ш а г 
состоит в т о м , ч т о б ы увидеть , как Н М Л действует в нашей повседнев
н о й жизни . Эта техника является ч а с т ь ю психотерапевтического курса, 
н а п р а в л е н н о г о на т о , ч т о б ы изменять стиль объяснения у нормальных 
(психически здоровых) людей. 

П о з н а к о м и м с я с н е к о т о р ы м и «связками» Н М П , ч т о б ы увидеть, как 
эта система р а б о т а е т . Н и ж е д а ю т с я о п и с а н и я неприятностей и л и б о 
мнение о них, л и б о их последствия. Ч и т а т е л ю предоставляется возмож
ность вставить н е д о с т а ю щ е е (если он р е а л ь н о не п о п а д а л в п о д о б н ы е 
ситуации , т о представить себя в них) [2]. 

Установление Н М П : 
1. Н . В ы видите , ч т о н а р о д у у кассы совсем н е м н о г о и идете, ч т о б ы 

занять очередь, н о в последний момент кто-то быстро встает перед вами. 
М . В ы д у м а е т е 
Π. Вы сердитесь и высказываете этому человеку все, что о нем думаете. 
2. Н . В ы к р и ч и т е на своих детей за то , ч т о о н и не д е л а ю т уроки . 
М . Вы думаете : «Опять я ору, я плохая мать» . 
П . В ы чувствуете (или делаете ) 
3. Н . В а ш л у ч ш и й д р у г перестал в а м звонить . 
М . В ы д у м а е т е 
П . Вы весь день находитесь в п о д а в л е н н о м состоянии. 
4. Н . В а ш л у ч ш и й друг перестал в а м звонить . 
М . В ы д у м а е т е 
П . Вы не переживаете по этому п о в о д у . 
5. Н . В ы ругаетесь со своей ж е н о й (мужем) . 
М . Вы думаете: «Опять ругаюсь . Я никогда ничего не делаю правиль

но» . 
П . В ы чувствуете (или делаете ) 
6. Н . В ы ругаетесь со своей ж е н о й (мужем) . 
М . В ы думаете : « О н а (он) в п л о х о м настроении» . 
П . Вы чувствуете (или делаете ) 
7. Н . В ы ругаетесь со своей ж е н о й (мужем) . 
М . В ы думаете : «Если потребуется , я всегда смогу уладить н а ш и 

конфликты». 
П . В ы чувствуете (или делаете) 
Теперь п р о а н а л и з и р у е м эти семь ситуаций и р а с с м о т р и м , как взаи

модействуют их компоненты . 
1. В п е р в о м п р и м е р е м ы с л и о в т о р ж е н и и и н и ц и и р у ю т в с п ы ш к у ва

шего гнева. « Э т о т т и п просто наглец!». 
2. И з т о г о , ч т о в ы о б ъ я с н и л и свое о т н о ш е н и е к детям с л о в а м и «Я 

п л о х а я м а т ь » , л о г и ч н о вытекает в а ш а грусть и нежелание п о п ы т а т ь с я 
усадить их все-таки за уроки . К о г д а м ы рассматриваем отрицатель
ные события к а к р е з у л ь т а т постоянных, всеобъемлющих и 
личных о б с т о я т е л ь с т в вроде « п л о х о й м а т е р и » , за этим следует у н ы 
ние и к а п и т у л я ц и я , ч т о п р и в о д и т к еще более стойкому и длительному 
у н ы н и ю . 



3 и 4. Если, как в третьем примере , вы д о д у м а л и ч т о - т о п о с т о я н н о -
всеобъемлющее , вроде : «Я эгоист и всегда н е в н и м а т е л е н к д р у г и м . 
Неудивительно. . .» , за этим может последовать депрессия. Но если, как 
в четвертом примере , в а ш е объяснение будет постъвременный спе
цифический и внешний х а р а к т е р , н а п р и м е р , « Н а в е р н о е , у него 
м н о г о р а б о т ы » , или « М о ж е т , у нее нет н а с т р о е н и я » , в ы м о ж е т е избе
жать переживаний. 

5, 6 и 7. Если, как в п р и м е р е 5, в ы думаете : « Я н и к о г д а не д е л а ю 
н и ч е г о п р а в и л ь н о » (постоянное, всеобъемлющее, личное 
объяснение), в ы рискуете впасть в д е п р е с с и ю и не п ы т а т ь с я сделать 
что -нибудь , д а б ы л и к в и д и р о в а т ь т р е щ и н у . Если , к а к в п р и м е р е 6, вы 
п о д у м а е т е : « О н а в п л о х о м н а с т р о е н и и » (временное и внешнее 
объяснение), почувствуете н е к о т о р у ю злость , у н ы н и е и т о л ь к о вре
м е н н у ю неспособность к а к т и в н ы м д е й с т в и я м , а к о г д а с о з н а н и е п р о 
яснится, вы , в о з м о ж н о , сделаете ч т о - н и б у д ь д л я в ы п р а в л е н и я ситуа
ции. Если же, как в п р и м е р е 7, в ы думаете : « Я всегда с м о г у у л а д и т ь 
н а ш и к о н ф л и к т ы » , т о скорее всего вам нетрудно будет и действовать в 
этом направлении. 

Теперь , после з н а к о м с т в а с п р и н ц и п а м и р а б о т ы системы Н М П , ав 
т о р методики рекомендует ч и т а т е л ю з а ф и к с и р о в а т ь несколько приме
р о в из собственной жизни [2]. Задача состоит в т о м , ч т о б ы о б н а р у ж и т ь 
связь между конкретной неприятностью, пусть д а ж е незначительной, и 
п о с л е д у ю щ и м и н а с т р о е н и я м и . Н а п р и м е р , вы б о л т а е т е п о телефону с 
подругой и чувствуете, что она хочет поскорее о к о н ч и т ь р а з г о в о р . Д л я 
вас это н е п р и я т н о с т ь , в ре зультате к о т о р о й п о р т и т с я н а с т р о е н и е (по
следствие). Э т о т эпизод — входные д а н н ы е для в а ш е г о Н М П . 

К а ж д а я запись д о л ж н а содержать т р и ч а с т и . 
П е р в а я , « Н е п р и я т н о с т ь » — п о ч т и все, ч т о у г о д н о : к р а н , к о т о 

р ы й течет; приятель , к о т о р ы й нахмурился ; р е б е н о к , к о т о р ы й непре
р ы в н о плачет; невнимательность супруга и т. д . 

« М н е н и е » . М н е н и я — это « н тер претация н е п р и я т н о с т и . Сле
дует отделить мысли от чувств (чувства п о й д у т в г р а ф е « П о 
следствия») . «Я п р о с т о п о г у б и л а с в о ю диету» и « Я ч у в с т в у ю с в о ю 
некомпетентность» — это мнение. Его точность м о ж н о оценить . В свою 
очередь « М н е грустно» в ы р а ж а е т чувство . 

« П о с л е д с т в и я » . В этой части з а п и с ы в а й т е свои чувства и 
то, что вы делали. Б ы л и л и в ы г р у с т н ы , в о з б у ж д е н ы , р а д о с т н ы , 
в и н о в а т ы или что-нибудь еще? Зачастую в ы будете о щ у щ а т ь не одно , а 
несколько н а с т р о е н и й . З а п и ш и т е с т о л ь к о чувств и действий , с к о л ь к о 
сумели у себя з а ф и к с и р о в а т ь . Ч т о в ы п о т о м сделали? «У меня не б ы л о 
сил», «Я п р и д у м а л , как з а с т а в и т ь ее извиниться» , « Я вернулся в п о 
стель» — все это п р и м е р ы п о с л е д о в а в ш и х д е й с т в и й . 

П р и м е р записи Н М П . 
Неприятность: Я п о з в о н и л а человеку , к о т о р ы м и н т е р е с о в а л а с ь , и 

пригласила его на концерт . О н сказал , ч т о не сможет , п о т о м у ч т о д о л 
жен готовиться к с о в е щ а н и ю . 

Мнение: Д а уж, п р е к р а с н у ю н а ш е л п р и ч и н у . Н а с а м о м деле ему не 
хочется встречаться со м н о й , и он от меня отделался . А ч т о я, собствен
но , хотела? Н е н а д о б ы т ь т а к о й н а с т ы р н о й . П о с л е д н и й р а з лезу со сво
ими приглашениями . 

Последствия: Я чувствовала себя глупой и смущенной . Вместо т о г о , 



ч т о б ы пригласить с собой кого-то другого , я решила отдать билеты под
ругам . 

А н а л и з п о д о б н ы х з а п и с е й п о з в о л я е т у в и д е т ь т е н д е н ц и ю : пес
симистические объяснения п о р о ж д а ю т пассивность и уныние , а опти
мистические в ы з ы в а ю т п р и л и в энергии . Д а л ь н е й ш е е очевидно : если 
в ы измените п р и в ы ч н ы е в ы в о д ы , к о т о р ы е делаете вслед за неприятно
стями, т о немедленно изменится и в а ш а р е а к ц и я на неприятность . 

Т Е Х Н И К А БОРЬБЫ С П Е Г С И М И С Л М Ч Е С К И М И М Н Е Н И Я М И 
П О С Е Л И Г М А Н У 

Существует д в а о с н о в н ы х с п о с о б а справиться со своими 
п е с с и м и с т и ч н ы м и м н е н и я м и [2]. П е р в ы й — просто отвлечься от 
них, п о п р о б о в а т ь д у м а т ь о чем-нибудь еще. В т о р о й — п о п ы т а т ь с я 
вступить с ними в дискуссию, обсудить. В т о р о й способ бо
лее эффективен , п о с к о л ь к у мнение , к о т о р о е в а м в результате внут
реннего обсуждения удалось изменить , имеет меньше ш а н с о в на реци
д и в п р и возникновении а н а л о г и ч н о й ситуации . 

Л ю д и т а к устроены, что не могут не д у м а т ь о б о всем плохом и хоро
шем, ч т о п р и в л е к а е т их в н и м а н и е и предъявляет к ним свои требова
ния. В этом заложена целесообразность э в о л ю ц и о н н о г о процесса. М ы 
б ы н е д о л г о п р о ж и л и , если б ы сразу же не о с о з н а в а л и опасности и по
т р е б н о с т и и не п р и н и м а л и с о о т в е т с т в у ю щ и е м е р ы . П р и в ы ч н о песси
м и с т и ч н ы е м ы с л и д о б а в л я ю т к этому п о л е з н о м у процессу еще один 
шаг , но в р е д н ы й : они п у с к а ю т м ы ш л е н и е п о з а м к н у т о м у кругу (эф
фект умственной жвачки). П о с а м о й своей п р и р о д е они не д а ю т 
себя з а б ы т ь . Э т о п р и м и т и в н ы е биологические н а п о м и н а н и я о потреб
ностях и опасностях . О д н а к о в современной жизни эти рудименты ста
новятся препятствием, з атрудняя действия и снижая качество эмоцио
нальной жизни . 

Р а с с м о т р и м р а з н и ц у между отвлечением и обсуждением. 
О т в л е ч е н и е . Есть п р о с т ы е , н о в ы с о к о э ф ф е к т и в н ы е п р и е м ы , 

п о з в о л я ю щ и е п р е р в а т ь п р и в ы ч н о е течение н а в я з ч и в ы х мыслей . Н а 
п р и м е р , н е к о т о р ы е л ю д и з в о н я т в к о л о к о л ь ч и к , другие носят с с о б о й 
н е б о л ь ш у ю , р а з м е р о м с к а л е н д а р и к т а б л и ч к у , на к о т о р о й к р у п н ы м и 
к р а с н ы м и буквами написано слово « С Т О П » . Н е к о т о р ы е носят на запя
стье резинку и с и л ь н о щ е л к а ю т е ю п о руке , ч т о б ы о с т а н о в и т ь «жвач
ку». К а ж д ы й м о ж е т н а й т и свои , у д о б н ы е ему п р и е м ы . 

Если о б ъ е д и н и т ь о д и н из этих п р и е м о в с переключением внимания , 
м о ж н о д о б и т ь с я более устойчивых результатов . Ч т о б ы удержать свои 
м ы с л и от в о з в р а т а к н е г а т и в н о м у м н е н и ю после перерыва (вызванно
го, например , щелканьем резинкой) , внимание направляют куда-нибудь 
еще. И м е н н о т а к п р и х о д и т с я п о с т у п а т ь , н а п р и м е р , артистам , если им 
нужно в н е з а п н о переключиться с о д н о й э м о ц и и на другую. (Упражне
ние: в о з ь м и т е к а к о й - н и б у д ь м а л е н ь к и й предмет ^внимательно изу
чайте его в течение нескольких секунд. П о в е р т и т е его, суньте в р о т и 
п о п р о б у й т е н а вкус, п о н ю х а й т е , постучите п о нему, ч т о б ы узнать , как 
он звучит п р и этом . Т а к о е с о с р е д о т о ч е н и е на предмете сделает пере
к л ю ч е н и е в а ш е г о в н и м а н и я более э ф ф е к т и в н ы м ) . 

И , наконец , м о ж н о пресечь «пережевывания», пользуясь их собствен
н о й п р и р о д о й . А п р и р о д а эта сводится к тому , ч т о б ы крутиться в ва-



шем сознании , не д а в а я их з а б ы т ь и з а с т а в л я я д е й с т в о в а т ь в соответ 
ствии с н и м и . Если н е п р и я т н о с т ь уже случилась , з а р е з е р в и р у й т е себе 
н е к о т о р о е время д л я о б д у м ы в а н и я с и т у а ц и и , с к а ж е м , д о ш е с т и часов 
вечера. И т а к , если случилось что-то в ы з ы в а ю щ е е в а ш е беспокойство , и 
вы чувствуете, ч т о в а м м у ч и т е л ь н о т р у д н о не д у м а т ь об этом , скажите 
себе: « С т о п , я буду р а з м ы ш л я т ь н а эту тему позднее . . . в т а к о е - т о вре
мя» . 

К р о м е э т о г о , в о з ь м и т е и запишите в о л н у ю щ и е вас м ы с л и в тот 
самый момент, как они придут вам в голову. С о ч е т а н и е их 
«сбрасывания» и н а з н а ч е н и е более п о з д н е г о в р е м е н и д л я о б д у м ы в а 
ния о б ы ч н о с р а б а т ы в а е т х о р о ш о ; п р и этом р а ц и о н а л ь н о используется 
сама цель существования « ж в а ч к и » — н а п о м и н а т ь о себе. Если запи
сать свои м ы с л и и н а з н а ч и т ь время д л я их о б д у м ы в а н и я , о н и т е р я ю т 
смысл, а бессмысленность их ослабляет . 

О б с у ж д е н и е . О б с у ж д е н и е — это дискуссия с б е с п о к о я щ и м мне
н и е м . Э ф ф е к т и в н о о б с у ж д а я с с о б о й м н е н и е , в о з н и к ш е е вслед за 
н е п р и я т н о с т ь ю , м о ж н о перестроиться с п р и в ы ч н о й р е а к ц и и , сводив
шейся к у н ы н и ю и к а п и т у л я ц и и , на а к т и в н о с т ь и х о р о ш е е настроение . 
Пример . 

Неприятность: Недавно я стала заниматься на вечерних курсах. Сдала 
первые экзамены, и результат оказался хуже, чем хотелось б ы . 

Мнение: Н у и отметки . П о х о ж е , ч т о я хуже всех в н а ш е й группе . 
Видно , я п р о с т о д у р а . Н у ж н о с м о т р е т ь в л и ц о ф а к т а м . К т о м у же я 
с л и ш к о м стара , ч т о б ы состязаться с э т и м и д е т и ш к а м и . Д а ж е если я 
получу д и п л о м , к т о возьмет на р а б о т у с о р о к а л е т н ю ю ж е н щ и н у , если 
можно нанять двадцатитрехлетних? И о чем я только думала , когда запи
сывалась? Все это д л я меня с л и ш к о м п о з д н о . 

Последствия: Я ч у в с т в о в а л а себя к р а й н е у н ы л о й и б е с п о м о щ н о й . 
М е н я с м у щ а л о д а ж е то , что я сделала попытку . Я р е ш и л а уйти с курсов 
и удовлетвориться т о й р а б о т о й , к о т о р а я у меня есть. 

Обсуждение: Н е н а д о д е л а т ь из мухи слона . Н у , вместо пятерок п о 
лучила четверки и т р о й к и . Н е т а к уж п л о х о , на с а м о м деле . О ц е н к и , 
конечно , не л у ч ш и е в группе , н о и не худшие , япроверила. М о й сосед 
получил вообще одни тройки . Причина , по к о т о р о й результат получил
ся хуже, чем я надеялась , н и к а к не связана с м о и м в о з р а с т о м . Т о , ч т о 
мне сорок, не делает меня глупее других. П р о с т о мне приходится отвле
каться на м н о г о е к р о м е учебы — р а б о т а , семья. С учетом этого я сдала 
э к з а м е н ы в п о л н е п р и л и ч н о . И сейчас не время беспокоиться , в о з ь м у т 
л и меня на р а б о т у . И з в е с т н о , ч т о м н о г и е после этих курсов п о л у ч а л и 
п р и л и ч н у ю д о л ж н о с т ь . М н е теперь н у ж н о сосредоточиться на учебе и 
з а р а б о т а т ь д и п л о м . А после з аймемся п о и с к о м х о р о ш е й р а б о т ы . 

Итог: Я стала г о р а з д о л у ч ш е г о мнения о результатах своих экзаме
нов . С курсов уходить не с о б и р а ю с ь . А возраст — это о п ы т . 

И т а к , п е р в о н а ч а л ь н о е мнение о своих оценках у с п е ш н о оспорено . 
Сделав это, героиня изменила свое настроение с отчаянья на надежду, а 
свои действия — с отступления на р е ш и т е л ь н о е д в и ж е н и е вперед . П о 
д о б н о й техникой м о ж е т овладеть к а ж д ы й [2]. 

Важно понять , что мнение по поводу неудач — это всего лишь мне
ние, оно может совпадать с действительностью, а м о ж е т и не совпадать . 
Ч а с т о это мнение является результатом дурных привычек мышления, 
основанных на неприятном опыте п р о ш л о г о — к о н ф л и к т а х детства, стро-



гости родителей, придирчивости тренера и т.п. Н о поскольку эти привыч
ки исходят от нас самих, м ы с к л о н н ы относиться к результату их дей
ствия, как к истине. О д н а к о это всего л и ш ь мнения. Важно поэтому не 
торопиться с утверждением во мнении, дистанцироваться от собствен
ных пессимистичных объяснений и проверить их истинность. Собствен
но обсуждение и сводится к тому, чтобы проверить адекватность нашего 
рефлекторного мнения, в которое м ы готовы поверить. 

Т а к и м о б р а з о м п е р в ы й ш а г сводится к тому , ч т о б ы просто понять , 
что н а ш е мнение п о д л е ж и т о б с у ж д е н и ю . С л е д у ю щ и й ш а г — практи
ческое обсуждение . 

К а ж д ы й из нас имеет ж и з н е н н ы й о п ы т по части обсуждений . М ы 
пользуемся им, когда с п о р и м с д р у г и м и л ю д ь м и . Этим о п ы т о м и следу
ет в о с п о л ь з о в а т ь с я при с п о р е с н е о б о с н о в а н н ы м и с а м о о б в и н е н и я м и . 
С у щ е с т в у ю т ч е т ы р е о с н о в н ы х с п о с о б а сделать свои а р г у м е н т ы в спо
ре у б е д и т е л ь н ы м и : свидетельство , а л ь т е р н а т и в а , последствия , полез
ность [2]. 

С в и д е т е л ь с т в о . С а м ы й убедительный способ б о р ь б ы с отрица
тельным м н е н и е м — д о к а з а т ь , что оно неверно фактически. Как прави
л о это удается , поскольку пессимистическая реакция на неприятность 
з ачастую оказывается чрезмерной . 

А л ь т е р н а т и в а . П о ч т и н и ч т о из т о г о , что с нами происходит , не 
случается б л а г о д а р я единственной п р и ч и н е , у б о л ь ш и н с т в а с о б ы т и й 
причин много . Поэтому, перебирая все возможные причины, надо скон
центрировать внимание на тех, что поддаются изменению (недостаточ
но готовилась) , конкретных (именно этот экзамен был нетипично труд
ным) и неличных (преподаватель придирался) . Стоит д а ж е постараться 
придумать такие альтернативные п р и ч и н ы , в к о т о р ы е самому не слиш
к о м верится . Н о ведь пессимистичное м ы ш л е н и е п о б о л ь ш е й части 
сводится к п р я м о п р о т и в о п о л о ж н о м у — опирается на самые ужасные 
из в о з м о ж н ы х в а р и а н т о в , причем не потому, что они более обоснован
н ы , а и м е н н о п о т о м у , ч т о они столь ужасны. Задача — разрушить эту 
деструктивную привычку, научившись мобилизовывать альтернатив
ные варианты. 

В ы т е к а ю щ и е п о с л е д с т в и я . О д н а к о очевидно, что ф а к т ы не 
всегда будут на н а ш е й стороне , н е г а т и в н о е мнение о себе м о ж е т ока
заться в е р н ы м . В этой ситуации следует прибегнуть к методу дедрама-
тизации. С п р о с и в себя, действительно л и р е а л ь н ы е последствия могут 
б ы т ь столь ужасны, п о в т о р и т е поиск свидетельств . Т а к , в н а ш е м при
мере героиня в с п о м н и л а , ч т о п о ч т и все, п о л у ч и в ш и е д и п л о м на этих 
курсах, н а ш л и п р и л и ч н у ю работу . 

П о л е з н о с т ь . Т а к т и к а сводится к тому, ч т о б ы п о д р о б н о рассмот
реть в о з м о ж н ы е с п о с о б ы и з м е н и т ь с и т у а ц и ю в будущем. Д а ж е если 
р а з р у ш и т е л ь н о е м н е н и е в е р н о в н а с т о я щ и й момент , и о с п а р и в а т ь его 
бесполезно, м о ж е т л и ситуация измениться в будущем? И что для этого 
н у ж н о сделать? 

Д р у г а я т а к т и к а касается ситуаций, где задача состоит в немедленном 
действии, и где рассуждения о последствиях могут причинить вред. Н а 
пример , саперу, р а з р я ж а ю щ е м у бомбу , лучше думать не о в о з м о ж н о м 
взрыве, а о том , что и как нужно делать здесь и теперь, то есть, отвлекать
ся от верного , но вредного для здоровья и д а ж е жизни мнения. 

П о д в е д е м итог . О с н о в о й техники п р и о б щ е н и я к о п т и м и з м у в п о -



вседневной ж и з н и является м е т о д и к а о б с у ж д е н и я . И з системы Н М П 
следует, ч т о н е к о т о р ы е в и д ы м н е н и я ведут к у н ы н и ю и пассивности . 
Э м о ц и и и действия не о б я з а т е л ь н о следуют непосредственно за непри
ятностью. Скорее , о н и в ы т е к а ю т из мнения о б э т о й неприятности . Э т о 
означает , что изменение своего о т н о ш е н и е к н е п р и я т н о с т я м позволяет 
л у ч ш е преодолевать препятствия . 

Г л а в н ы м инструментом д л я т о г о , ч т о б ы и з м е н и т ь свое о т н о ш е н и е к 
неприятности, ее истолкование, является обсуждение. И н о г д а н а ш а оцен
к а м о ж е т о к а з а т ь с я т о ч н о й ; если так , т о следует с о с р е д о т о ч и т ь с я н а 
способах , к о т о р ы м и м о ж н о б ы л о б ы и з м е н и т ь с и т у а ц и ю и не д а т ь не
п р и я т н о с т и п р е в р а т и т ь с я в несчастье . Н о о б ы ч н о н а ш е н е г а т и в н о е 
мнение имеет и с к а ж е н н ы й х а р а к т е р , и если у н а с в о й д е т в п р и в ы ч к у 
о п р о в е р г а т ь его , т о н а ш е з д о р о в ь е и качество ж и з н и улучшатся . 

О д н а к о « в ы у ч е н н ы й о п т и м и з м » не является п а н а ц е е й . В с т р е ч а ю 
щиеся в ж и з н и « р о з о в ы е » о п т и м и с т ы о т р о ж д е н и я , к о т о р ы е действи
т е л ь н о о б л а д а ю т б о л ь ш и м и п р е и м у щ е с т в а м и — м е н ь ш е депрессии , 
л у ч ш е здоровье , в ы ш е д о с т и ж е н и я , п л а т я т за это с в о ю цену: о н и легко 
п о д д а ю т с я и л л ю з и я м , и м е ю т более с л а б о е чувство ответственности . У 
пессимизма есть своя р о л ь , к о т о р у ю о н и г р а е т в о б щ е с т в е в ц е л о м и в 
к о н к р е т н о й ж и з н и к а ж д о г о человека : пессимизм п о м о г а е т человеку 
остро чувствовать реальность . В ситуациях, когда цена неудачи высока , 
п о в ы ш е н н ы й о п т и м и з м — неверная стратегия . Т а к и м о б р а з о м , нужен 
о п т и м и з м г и б к и й , д а ю щ и й с в о б о д у в ы б о р а , о б у ч е н и е к о т о р о м у не 
ведет к и с к а ж е н и ю суждений или ценностей , н о к о т о р ы й м о ж н о ис
пользовать как инструмент, п о з в о л я ю щ и й л у ч ш е д о с т и г а т ь поставлен
н ы х целей. В случае же н е о б х о д и м о с т и м ы д о л ж н ы в о с п о л ь з о в а т ь с я 
о с т р ы м чувством р е а л ь н о с т и пессимизма , н о т а к , ч т о б ы не п о з в о л и т ь 
втянуть себя в его ч е р н у ю тень , где н а ч и н а е т с я депрессия . 
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Я.И.Коряков 
Д Е Т Е Р М И Н А Н Т А M В М Е Т О Д И К Е Р О Р Ш А Х А 

Среди стандартных показателей в тесте Р о р ш а х а детерминанта M (по
казатель человеческого движения) занимает особое место. П о определе
нию Роршаха, ответы получают обозначение М , если м о ж н о установить, 
что на них, в д о б а в о к к о с о з н а н и ю ф о р м ы предъявляемого пятна , опре
д е л я ю щ и м о б р а з о м повлияли кинестетические э н г р а м м ы — представ
ления отвечающего о виденных, воображаемых или проделанных (пере
житых) ранее действиях [10]. Если на восприятие и н ы х параметров влия
ние о к а з ы в а ю т действительные характеристики пятна — ф о р м а , цвет, 
светотень, то описывая движение в кинестетическом ответе, человек дол
жен явно с п р о е ц и р о в а т ь некое внутреннее переживание на предлагае
мую экспериментатором н е п о д в и ж н у ю картинку , а к т и в н о вовлечь ре
сурсы собственной психики. Отсюда главное значение, к о т о р о е Р о р ш а х 
придавал М - о т в е т а м — о н и р а с к р ы в а ю т некую меру внутренней жизни, 
склонность к интроверсии, сдерживанию внешнего выражения. Чем боль-

175 © Я.И.Коряков, 2000 


