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Äàí ñðàâ íè òåëü íûé àíà ëèç âëè ÿ íèÿ èñ ïîëü çî âà íèÿ îïðå äå ëåí íûõ êî ïèíã-ñòðà òå ãèé íà ñóá ú åê òèâ íîå
îùó ùå íèå ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ ó ïîä ðîñ òêîâ, óïîò ðåá ëÿ þ ùèõ è íå óïîò ðåá ëÿ þ ùèõ ïñè õî àê -
òèâ íûå âå ùåñ òâà. Äàíû îïðå äå ëå íèÿ ïî íÿ òèé «êî ïèíã-ñòðà òå ãèÿ» è «ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå áëà ãî ïî ëó ÷èå»,
ðàñ ñìîò ðå íû ãå äî íèñ òè ÷åñ êèé è ýâ äå ìî íèñ òè ÷åñ êèé ïîä õî äû ê ïðî áëå ìå ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ.
Ïðåä ñòàâ ëå íû ðå çóëü òà òû èñ ñëå äî âà íèÿ è ïðî âå äåí ñðàâ íè òåëü íûé àíà ëèç âçà è ìîñ âÿ çè êî ïèíã-ñòðà òå -
ãèé è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ ó çà âè ñè ìûõ è íå çà âè ñè ìûõ îò íà ðêî òè ÷åñ êèõ âå ùåñòâ ïîä ðîñ òêîâ.
Êëþ ÷å âûå ñëî âà: êî ïèíã-ñòðà òå ãèÿ, ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå áëà ãî ïî ëó ÷èå

Ââå äå íèå

È
çó ÷å íèå çà âè ñè ìîñ òè ìåæ äó àäàï òà öè îí íû ìè
ñòðà òå ãè ÿ ìè è ñóá ú åê òèâ íûì îùó ùå íè åì ïñè -
õî ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ

äîñ òà òî÷ íî âàæ íûì, òàê êàê îò ðà æà åò, íà ñêîëü êî
ñïî ñîá íîñòü ñà ìîñ òî ÿ òåëü íî ãî ðàç ðå øå íèÿ òðóä íûõ
ñè òó à öèé âëè ÿ åò íà ñà ìî î ùó ùå íèå ëè÷ íîñ òè.

Öåëüþ äàí íî ãî èñ ñëå äî âà íèÿ ÿâ ëÿ åò ñÿ èç ó÷å íèå
âçà è ìîñ âÿ çè êî ïèíã-ñòðà òå ãèé è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî
áëà ãî ïî ëó ÷èÿ ó ïîä ðîñ òêîâ, óïîò ðåá ëÿ þ ùèõ è íå
óïîò ðåá ëÿ þ ùèõ ïñè õî àê òèâ íûå âå ùåñ òâà, à çà òåì
ñðàâ íå íèå ïî ëó ÷åí íûõ ðå çóëü òà òîâ ó äâóõ ãðóïï èñ -
ïû òó å ìûõ.

Ïå ðåä òåì êàê ìû ïå ðåé äåì ê îïè ñà íèþ ðå çóëü òà -
òîâ íà øå ãî èñ ñëå äî âà íèÿ, ïî ñòà ðà åì ñÿ ðàç îá ðàòü ñÿ,
÷òî æå òà êîå êî ïèíã-ñòðà òå ãèè è ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå
áëà ãî ïî ëó ÷èå.

Ïîä êî ïèíã-ñòðà òå ãè ÿ ìè ìû áó äåì ïî íè ìàòü
ñî âî êóï íîñòü êîã íè òèâ íûõ, ýìî öè î íàëü íûõ è ïî âå -
äåí ÷åñ êèõ ñòðà òå ãèé ëè÷ íîñ òè, ñóòü êî òî ðûõ ñî ñòî èò
â äîñ òè æå íèè àäàï òà öèè ê æèç íåí íûì ñî áû òè ÿì è
ñòðåñ ñî âûì ñè òó à öè ÿì.

Ïåð âî íà ÷àëü íî ïî íÿ òèå êî ïèíã âîç íèê ëî â ïñè õî -
ëî ãèè ñòðåñ ñà äëÿ îá îçíà ÷å íèÿ ôîð ìû çà ùè òû â ñè òó -
à öèè ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé óãðî çû [4]. Ïîç äíåå îíî íà ÷è -
íà åò àê òèâ íî ïðè ìå íÿòü ñÿ â àìå ðè êàí ñêîé ïñè õî ëî ãèè 
äëÿ èç ó÷å íèÿ ïî âå äå íèÿ ëè÷ íîñ òè â ëþ áûõ ñè òó à öè ÿõ, 
êà òå ãî ðè çè ðó å ìûõ êàê êðè òè ÷åñ êèå èëè æå «òðóä íûå» 
[10, 12, 13]. Î÷å âèä íî, èìåí íî ñ ýòî ãî âðå ìå íè â èñ -
ñëå äî âà íèè êî ïèí ãà íà ÷è íà åò äî ìè íè ðî âàòü åãî êîã -
íè òèâ íàÿ òðàê òîâ êà, êîã äà â öåí òðå âíè ìà íèÿ èñ ñëå -
äî âà òå ëåé îêà çû âà åò ñÿ íå òîëü êî è íå ñòîëü êî íå ïîñ -
ðå äñòâåí íàÿ ïî âå äåí ÷åñ êàÿ àê òèâ íîñòü ÷å ëî âå êà,
ñêîëü êî òå ýëå ìåí òû êîã íè òèâ íîé ñôå ðû ëè÷ íîñ òè,
êî òî ðûå îò âå ÷à þò çà âû áîð è îñó ùå ñòâëå íèå êî -
ïèíã-ïî âå äå íèÿ. Â ýòó ñôå ðó íå ìè íó å ìî âêëþ ÷à åò ñÿ è 

ïðè äà âà å ìîå ÷å ëî âå êîì òîé èëè èíîé ñè òó à öèè ñóá ú -
åê òèâ íîå çíà ÷å íèå, è ïî íè ìà íèå èì òåõ èëè èíûõ âçà -
è ìî îò íî øå íèé ñî ñâî èì áëèç êèì ñî öè àëü íûì îêðó -
æå íè åì.

Â ñî âðå ìåí íîé íà ó÷íîé ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîé ëè òå ðà -
òó ðå âû äå ëÿ þò ñÿ 3 ïîä õî äà ê èñ ñëå äî âà íèþ êî -
ïèíã-ñòðà òå ãèé: ïñè õî äè íà ìè ÷åñ êèé, äèñ ïî çè öè î -
íàëü íûé, êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí ÷åñ êèé.

Îäíà èç ÿð êèõ ïðåä ñòà âè òåëü íèö ïñè õî äè íà ìè ÷åñ -
êî ãî ïîä õî äà Í. Õààí èç ó÷à ëà ñâÿ çàí íîå ñ ïðå îäî ëå -
íè åì òðóä íîñ òåé ïî âå äå íèå ëþ äåé ñ íå îôðåé äè ñòñêèõ 
ïî çè öèé [9]. Îíà ïðî òè âî ïîñ òàâ ëÿ åò äðóã äðó ãó ìå -
õà íèç ìû ïðå îäî ëå íèÿ òðóä íîñ òåé è çà ùè òû. Ïî ìíå -
íèþ Í. Õààí, â îñíî âå ñòðà òå ãèé ïðå îäî ëå íèÿ òðóä -
íîñ òåé è ìå õà íèç ìîâ çà ùè òû ëå æàò ñõîä íûå îñíî âî -
ïî ëà ãà þ ùèå «ß»-ïðî öåñ ñû, ðàñ ïî ëî æåí íûå â êîí òè -
íó ó ìå, îäèí ïî ëþñ êî òî ðî ãî ñî îò âå òñòâó åò êî íñòðóê -
òèâ íî ìó ðàç ðå øå íèþ ñè òó à öèè (ïðå îäî ëå íèþ òðóä -
íîñ òåé), à ïðî òè âî ïî ëîæ íûé — æåñ òêî ìó ìå õà íèç ìó 
çà ùè òû. Ïðåä ïî ëà ãà åò ñÿ, ÷òî ëþ áîé ïñè õè ÷åñ êè çäî -
ðî âûé ÷å ëî âåê, íå ôðóñ òðè ðî âàí íûé íå ïîä äà þ ùè ìè -
ñÿ ðàç ðå øå íèþ ïðî áëå ìà ìè, ñíà ÷à ëà ïðè áå ãà åò ê
«çäî ðî âûì» «ß»-ïðî öåñ ñàì â ôîð ìå ñòðà òå ãèé ïðå -
îäî ëå íèÿ òðóä íîñ òåé, è ëèøü êîã äà ñè òó à öèÿ âû õî äèò 
çà ãðà íè öû åãî âîç ìîæ íîñ òåé, îá ðà ùà åò ñÿ ê çà ùèò -
íûì ìå õà íèç ìàì [3]. Òà êèì îá ðà çîì, êî ïèíã-ñòðà òå -
ãèè ÿâ ëÿ þò ñÿ êî íñòðóê òèâ íû ìè ìå õà íèç ìà ìè ïðå îäî -
ëå íèÿ òðóä íûõ æèç íåí íûõ ñè òó à öèé.

Íà è áî ëåå ïî ëíî êî ïèíã-ñòðà òå ãèè áûëè èç ó÷å íû
Ð. Ëà çà ðó ñîì, ïðåä ñòà âè òå ëåì êîã íè òèâ íî-ïî âå äåí -
÷åñ êî ãî ïîä õî äà, êî òî ðûé ñ÷è òàë, ÷òî ïðî öåñ ñû ïðå -
îäî ëå íèÿ òðóä íîñ òåé âñòó ïà þò â äå éñòâèå ïðè ñòîë -
êíî âå íèè èí äè âè äà ñ îïàñ íîñ òÿ ìè, óãðî çà ìè èëè òðå -
áî âà íè ÿ ìè ñè òó à öèè. Ïðî öåññ ïðå îäî ëå íèÿ òðóä íîñ -
òåé ïðî òå êà åò, ñî ãëàñ íî åãî òå î ðèè, â òðè ñòà äèè: ïåð -
âè÷ íàÿ (êîã íè òèâ íàÿ è àô ôåê òèâ íàÿ) îöåí êà ñè òó à -



öèè, âòî ðè÷ íàÿ îöåí êà àëü òåð íà òèâ íûõ âîç ìîæ íîñ òåé 
ðå øå íèÿ ïðî áëå ìû è òðå òè÷ íàÿ îöåí êà, ò.å. ïå ðå îöåí -
êà ñè òó à öèè è âû áîð íîâûõ àëü òåð íà òèâ ïî âå äå íèÿ
[12]. Â äàí íîé ìî äå ëè âàæ íî, ÷òî âñå òðè ïå ðå ÷èñ ëåí -
íûå ôîð ìû îöåí êè íå îá ÿ çà òåëü íî ðàç äå ëå íû è ñëå äó þò 
îäíà çà äðó ãîé. Ñêî ðåå îíè ìî ãóò ïå ðå õî äèòü îäíà â
äðó ãóþ, îêà çû âàÿ âçà èì íîå âëè ÿ íèå.

Ñòðà òå ãèè ïðå î äî ëå íèÿ òðóä íî ñòåé, ñî ãëàñ íî òå î -
ðèè Ð. Ëà çà ðó ñà, èñ ïî ëü çó þò ñÿ òîã äà, êîã äà èç âå ñò -
íûé èí äè âè äó ñïåêòð ôîðì ïî âå äå íèÿ îêà çû âà åò ñÿ
èñ ÷åð ïàí íûì è íå îá õî äè ìî íå ÷òî íî âîå, ÷òî ïî çâî ëè -
ëî áû êîí ñò ðóê òèâ íî ñïðà âè òü ñÿ ñ, âîç ìîæ íî, íè êîã -
äà ðà íåå íå âñòðå ÷àâ øåé ñÿ ñè òó à öèåé. Òà êèì îá ðà -
çîì, ñòðà òå ãèè ïðå î äî ëå íèÿ òðóä íî ñòåé âå äóò ê äà ëü -
íåé øå ìó ðàç âè òèþ ëè÷ íî ñòè [3]. Èñ ïî ëü çî âà íèå íå -
êîí ñò ðóê òèâ íûõ êî ïèíã-ñòðà òå ãèé èëè ìå õà íèç ìîâ
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîé çà ùè òû õà ðàê òåð íî äëÿ ëþ äåé ñ îò -
êëî íÿ þ ùèì ñÿ ïî âå äå íè åì.

Òå ïåðü îñòà íî âèì ñÿ íà âòî ðîé ñî ñòàâ ëÿ þ ùåé íà -
øå ãî èñ ñëå äî âà íèÿ — ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîì áëà ãî ïî ëó -
÷èè, ïîä êî òî ðûì ìû áó äåì ïî íè ìàòü èí òåã ðà ëü íûé
ïî êà çà òåëü ñòå ïå íè íà ïðàâ ëåí íî ñòè ÷å ëî âå êîì íà ðå à -
ëè çà öèþ îñíîâ íûõ êîì ïî íåí òîâ ïî çè òèâ íî ãî ôóí ê öè -
î íè ðî âà íèÿ, à òàê æå ñòå ïå íè ðå à ëè çà öèè ýòîé íà ïðàâ -
ëåí íî ñòè, ñóáú åê òèâ íî âû ðà æà þ ùåé ñÿ â îùó ùå íèè
ñ÷à ñòüÿ, óäîâ ëåò âî ðåí íî ñòè ñî áîé è ñîá ñò âåí íîé
æèçíüþ.

Çà ðó áå æîì ïî ïûò êè îïðå äå ëèòü è îïå ðà öè î íà ëè -
çè ðî âàòü ïî íÿ òèå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå áëà ãî ïî ëó ÷èå
ïðåä ïðè íè ìà ëèñü ðàç íû ìè èñ ñëå äî âà òå ëÿ ìè
(N. Brad burn, E. Di e ner, M. Ja ho da, C.D. Ryff) [7,
8, 11, 14], â îòå ÷å ñò âåí íîé ïñè õî ëî ãèè ýòîé ïðîá ëå ìå
ïî ñâÿ ùå íû ðà áî òû Ì.È. Áó ÷àö êîé [1], À.Â. Âî ðî -
íè íîé [2], À.Å. Ñî çîí òî âà [5], Ï.Ï. Ôå ñåí êî è
Ò.Ä. Øå âå ëåí êî âîé [6], íî, íå ñìîò ðÿ íà ýòî, äî ñèõ
ïîð íå óäà åò ñÿ îáîá ùèòü ðàç ëè÷ íûå ïîä õî äû ê ïî íè -
ìà íèþ ýòî ãî ôå íî ìå íà, âû ðà áî òàòü åãî åäè íîå îïðå -
äå ëå íèå, óñòà íî âèòü ÿñ íûå è ÷åò êèå êðè òå ðèè, îãðà -
íè ÷è âà þ ùèå åãî îò äðó ãèõ òåð ìè íîâ.

Â íà ñòî ÿ ùåå âðå ìÿ ðàç ðà áà òû âà åò ñÿ ðÿä ïîä õî äîâ
ê ïî íè ìà íèþ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ, îñíîâ -
íû ìè èç êî òî ðûõ ÿâ ëÿ þò ñÿ ãå äî íè ñòè ÷å ñêèé è ýâ äå -
ìî íè ñòè ÷å ñêèé.

Ãå äî íèñ òè ÷åñ êèé ïîä õîä ðàç ðà áà òû âà åò ñÿ ïðå è ìó -
ùåñ òâåí íî â êîí òåê ñòå êîã íè òèâ íîé è ïî âå äåí ÷åñ êîé
ïñè õî ëî ãèè. Ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè äàí íî ãî ïîä õî äà, âû äâè -
íóâ øè ìè ñâîè âçãëÿ äû íà ïðî áëå ìó ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî
áëà ãî ïî ëó ÷èÿ, ÿâ ëÿ þò ñÿ çà ïàä íûå ó÷å íûå Í.Ì. Áðàä -
áóðí [7], Ýä. Äè íåð [8] è äð. Ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå áëà ãî -
ïî ëó ÷èå â ðàì êàõ äàí íî ãî ïîä õî äà îïðå äå ëÿ åò ñÿ ÷å ðåç
äîñ òè æå íèå óäî â îëüñòâèÿ è èç áå ãà íèÿ íå óäî â îëüñòâèÿ,
ïðè ýòîì óäî â îëüñòâèå òðàê òó åò ñÿ â øè ðî êîì ñìûñ ëå
— ýòî íå òîëü êî òå ëåñ íîå óäî â îëüñòâèå, íî è óäîâ ëåò -
âî ðå íèå îò äîñ òè æå íèÿ çíà ÷è ìûõ öå ëåé, ðå çóëü òà òîâ.

Òà êîå ïî íè ìà íèå ïðè ðî äû ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî ïî ëó -
÷èÿ ñî îò âå òñòâó åò îñíîâ íûì òå î ðå òè ÷åñ êèì è ìå òî äî ëî -
ãè ÷åñ êèì ïðè íöè ïàì êîã íè òè âè ñòñêîé è íå î áè õå âè å ðè -
ñòñêîé îðè åí òà öèé.

Ñ òî÷ êè çðå íèÿ ãå äî íè ñòè ÷å ñêî ãî ïîä õî äà, ïóòü ÷å -
ëî âå êà ê ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ìó áëà ãî ïî ëó ÷èþ ëå æèò,
ïðåæ äå âñå ãî, ÷å ðåç óñïåø íóþ ñî öè à ëü íóþ àäàï òà öèþ
— ïðè ñïî ñîá ëå íèå ê êîí ê ðåò íûì æèç íåí íûì óñëî âè -
ÿì è îá ñòî ÿ òå ëü ñò âàì, çà ïðî ñàì ñî öè à ëü íî ãî îêðó æå -
íèÿ. Îñíîâ íû ìè ñî ñòàâ ëÿ þ ùè ìè ñïî ñîá íî ñòè ïðè ñïî -
ñîá ëå íèÿ âû ñòó ïà þò ïî çè òèâ íîå ìûø ëå íèå (îï òè ìè -
ñòè÷ íûé, ðà öèî íà ëü íûé âçãëÿä íà ñî áû òèÿ æèç íè,
îêðó æà þ ùèõ, ñà ìî ãî ñå áÿ) è ïî çè òèâ íîå ñî öè à ëü íîå
ïî âå äå íèå (ïðî ÿâ ëå íèå äîá ðî âî ëü íîé àê òèâ íî ñòè íà
ðà áî òå, ïî ìî ãà þ ùå ãî ïî âå äå íèÿ â ñå ìüå, ïðè íÿ òèÿ è
ïî äà ÷è ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè), ÷òî îáåñ ïå ÷è âà åò äî -
ñòè æå íèå ñî öè à ëü íî çíà ÷è ìûõ ðå çó ëü òà òîâ, ïî âû øå -
íèÿ óäîâ ëåò âî ðåí íî ñòè æèçíüþ, óâå ëè ÷å íèå ïî ëî æè -
òåëüíûõ ýìî öè î íà ëü íûõ ïå ðå æè âà íèé, ñíè æå íèå âå ðî -
ÿò íî ñòè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêèõ ïðî ÿâ ëå íèé äè ñò ðåñ ñà, à òàê -
æå ÷èñ ëà ñòðåñ ñî âûõ ñè òó à öèé [5].

Íàè áî ëåå ñó ùå ñò âåí íîå êðè òè ÷å ñêîå çà ìå ÷à íèå â àä -
ðåñ ãå äî íè ñòè ÷å ñêî ãî ïîä õî äà — íå äî ñòà òî÷ íîå âíè ìà -
íèå ê òå î ðèè, çà ÷à ñ òóþ èç áå ãà íèå êà êèõ-ëè áî òå î ðå òè ÷å -
ñêèõ îáî ñíî âà íèé ýì ïè ðè ÷å ñêî ãî ìà òå ðè à ëà. Íå äîñ òàò -
êè, ïðè ñó ùèå ãå äî íè ñòè ÷å ñêî ìó ïîä õî äó, ñòðå ìè ëèñü
âîñ ïîë íèòü ïðåä ñòà âè òå ëè ýâ äå ìî íè ñòè ÷å ñêî ãî ïîä õî äà.

Ýâäå ìî íèñ òè ÷åñ êèé ïîä õîä ðàç ðà áà òû âà åò ñÿ
ïðå è ìó ùåñ òâåí íî â êîí òåê ñòå ãó ìà íèñ òè ÷åñ êîé ïñè -
õî ëî ãèè. Îñíîâ íû ìè åãî ïðåä ñòà âè òå ëÿ ìè ÿâ ëÿ þò ñÿ
Ì. ßãî äà [11] è Ê. Ðèôô [14]. Ïñè õî ëî ãè ÷åñ êîå áëà -
ãî ïî ëó ÷èå ðàñ êðû âà åò ñÿ êàê ïî ëíî òà ñà ìî ðå à ëè çà öèè
÷å ëî âå êà â êîí êðåò íûõ æèç íåí íûõ óñëî âè ÿõ è îá ñòî -
ÿ ò åëüñòâàõ, íà õîæ äå íèå òâîð ÷åñ êî ãî ñèí òå çà ìåæ äó
ñî îò âå òñòâè åì çà ïðî ñàì ñî öè àëü íî ãî îêðó æå íèÿ è
ðàç âè òè åì ñî áñòâåí íîé èí äè âè äó àëü íîñ òè. Ñ òî÷ êè
çðå íèÿ ïðåä ñòà âè òå ëåé äàí íî ãî ïîä õî äà, ïñè õî ëî ãè -
÷åñ êîå áëà ãî ïî ëó ÷èå ïðå çåí òè ðó åò ïðå æäå âñå ãî ñïî -
ñîá íîñòü ÷å ëî âå êà ðå à ëè çî âû âàòü ñî áñòâåí íóþ èí äè -
âè äó àëü íîñòü, ñòà íî âèòü ñÿ è áûòü ñóá ú åê òîì, òâîð -
öîì ñî áñòâåí íîé æèç íè ÷å ðåç âêëþ ÷å íèå â îïðå äå -
ëåí íóþ ïðî ôåñ ñè î íàëü íóþ äå ÿ òåëü íîñòü, âû ïîë íå íèå 
òåõ èëè èíûõ ñî öè àëü íûõ ðî ëåé.

Ïðåä ñòà âè òå ëè äàí íî ãî ïîä õî äà, â îò ëè ÷èå îò
ïðåä ñòà âè òå ëåé ãå äî íè ñòè ÷å ñêî ãî ïîä õî äà, ïî ëà ãà þò,
÷òî íå âñå, ÷òî ñî îò âåò ñò âó åò óäî âî ëü ñò âèþ, ñïî ñîá -
ñò âó åò äî ñòè æå íèþ ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ.
Áî ëåå òî ãî, æèç íåí íûå òðóä íî ñòè, íå ãà òèâ íûé, äà æå
òðàâ ìè ðó þ ùèé îïûò è ïå ðå æè âà íèÿ ìî ãóò â îïðå äå -
ëåí íûõ ñëó ÷à ÿõ âû ñòó ïàòü îñíî âîé äëÿ ïî âû øå íèÿ
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ ÷å ëî âå êà — ÷å ðåç áî -
ëåå ãëó áî êîå îñ ìûñ ëå íèå æèç íè, îñîç íà íèå ñîá ñò âåí -
íûõ æèç íåí íûõ öå ëåé, óñòà íîâ ëå íèå áî ëåå ãàð ìî íè÷ -
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íûõ îò íî øå íèé ñ äðó ãè ìè ëþ äü ìè, îá ðå òå íèå ñïî ñîá -
íî ñòè ê ñî ïå ðå æè âà íèþ.

Êðè òè ÷å ñêèå çà ìå ÷à íèÿ â àä ðåñ ýâ äå ìî íè ñòè ÷å -
ñêî ãî ïîä õî äà ñâÿ çà íû ãëàâ íûì îá ðà çîì ñ òðóä íî ñòÿ -
ìè îïå ðà öè î íà ëè çà öèè ïðåä ëî æåí íûõ òå î ðå òè ÷å ñêèõ
êîí ñò ðóê òîâ. Ïðî òèâ íè êè äàí íî ãî ïîä õî äà ïî ëà ãà þò,
÷òî âû äå ëÿ å ìûå ïî êà çà òå ëè ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî -
ïî ëó ÷èÿ íå ÿâ ëÿ þò ñÿ óíè âåð ñà ëü íû ìè, à çà âè ñÿò, â
ñâîþ î÷å ðåäü, îò êó ëü òó ðû è êîí ê ðåò íûõ æèç íåí íûõ
îá ñòî ÿ òåëüñòâ.

Ìåæ äó ñòî ðîí íè êà ìè îáîèõ ïîä õî äîâ âå äåò ñÿ àê -
òèâ íàÿ äè ñ êóñ ñèÿ, ó÷à ñò íè êè êî òî ðîé âû ñêà çû âà þò
èäåè î âîç ìîæ íî ñòè è ïðî äóê òèâ íî ñòè èõ ñî ÷å òà íèÿ è 
èí òåã ðà öèè.

Èçó ÷å íèå ïðîá ëå ìû ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó -
÷èÿ â çíà ÷è òå ëü íîé ñòå ïå íè ñâÿ çà íî ñ ðî ñ òîì ÷èñ ëà
ñòðåñ ñî âûõ ñè òó à öèé, óñëîæ íå íè åì êîí ñò ðó è ðî âà íèÿ
÷å ëî âå êîì ñîá ñò âåí íîé æèç íè, âû áî ðà æèç íåí íûõ
îðè åí òè ðîâ, òðóä íî ñòÿ ìè ñî öè à ëè çà öèè âñëåä ñò âèå ðà -
äè êà ëü íûõ èç ìå íå íèé ñòðóê òó ðû ñî öè à ëü íûõ íîðì è
öåí íî ñòåé.

Ïàöèåíòû è ìå òî äû èññëåäîâàíèÿ

À òå ïåðü ïå ðåé äåì ê ðå çó ëü òà òàì íà øå ãî èñ ñëå äî -
âà íèÿ. Èñ ñëå äî âà íèå áû ëî ïðî âå äå íî â äåò ñêî-ïî -
äðî ñò êî âîì îò äå ëå íèè íàð êî ëî ãè ÷å ñêî ãî äèñ ïàí ñå ðà
¹12 ã.Ìî ñê âû è â øêî ëå ¹1904 Çå ëå íîã ðàä ñêî ãî
îá ðà çî âà òå ëü íî ãî îêðó ãà äå ïàð òà ìåí òà îá ðà çî âà íèÿ
ã.Ìî ñê âû. Èñ ñëå äî âà íû áû ëè ãðóï ïà ïî äðî ñò êîâ ñ
õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî ñòüþ è ãðóï ïà ïî äðî ñò êîâ áåç
õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî ñòè, ïî 50 ÷åë. ìóæ ñêî ãî ïî ëà â
êàæ äîé ãðóï ïå.

Îáå ãðóï ïû èñ ïû òó å ìûõ áû ëè ïðî äè àã íî ñòè ðî âà -
íû ïî ÷å òû ðåì ìå òî äè êàì: îïðîñ íèê «Êî ïèíã-ñòðà òå -
ãèè ëè÷ íî ñòè» Ð. Ëà çà ðó ñà; îïðîñ íèê «Èí äè êà òîð
ñòðà òå ãèé ïðå î äî ëå íèÿ ñòðåñ ñà» Ä. Àìèð õà íà; îïðîñ -
íèê «Ìíî ãî ìåð íàÿ øêà ëà âîñ ïðè ÿ òèÿ ñî öè à ëü íîé
ïîä äåð æ êè» Ä. Çè ìå òà; îïðîñ íèê «Øêà ëû ïñè õî ëî -
ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ» Ê. Ðèôô.

1. Îïðîñ íèê «Êî ïèíã-ñòðà òå ãèè ëè÷ íî ñòè» Ð. Ëà -
çà ðó ñà ïðåä íàç íà ÷åí äëÿ îöåí êè ñòå ïå íè èñ ïî ëü çî âà -
íèÿ èí äè âè äîì âî ñü ìè ñòðà òå ãèé ïðå î äî ëå íèÿ òðóä -
íûõ ñè òó à öèé:

1) ñòðà òå ãèÿ ïðî òè âî ñòî ÿ ùå ãî ñîâ ëà äà íèÿ ñî ñòî èò
èç àã ðåñ ñèâ íûõ óñè ëèé ÷å ëî âå êà èç ìå íèòü ñè òó à öèþ,
ïðî ÿâ ëå íèÿ íåï ðè ÿç íè è ãíå âà â îò íî øå íèè òî ãî, ÷òî
ñî çäà ëî ïðîá ëå ìó;

2) ñòðà òå ãèÿ äèñ òàí öè ðî âà íèÿ îïè ñû âà åò ïî ïûò êè
èí äè âè äà îò äå ëèòü ñå áÿ îò ïðîá ëå ìû, çà áûòü î íåé;

3) ñòðà òå ãèÿ ñà ìî êîí òðî ëÿ çà êëþ ÷à åò ñÿ â ñòà ðà íèè 
ðå ãó ëè ðî âàòü ñîá ñò âåí íûå ÷óâ ñò âà è äåé ñò âèÿ;

4) ñòðà òå ãèÿ ïî èñ êà ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æêè ñî ñòî -
èò èç óñè ëèé èí äè âè äà íàé òè â îá ùå ñòâå èí ôîð ìà öè -
îí íóþ, ìà òå ðè à ëü íóþ è ýìî öè î íà ëü íóþ ïî ìîùü;

5) ñòðà òå ãèÿ ïðè íÿ òèÿ îò âåò ñò âåí íî ñòè çà êëþ ÷à åò -
ñÿ â ïðè çíà íèè ñâîåé ðî ëè â ïî ðîæ äå íèè ïðîá ëå ìû è
ïî ïûò êå íå ïî âòî ðÿòü ïðåæ íèõ îøè áîê;

6) ñòðà òå ãèÿ èç áå ãà íèÿ ñêëà äû âà åò ñÿ èç óñè ëèé
÷å ëî âå êà èç áà âè òü ñÿ îò ïðîá ëå ìíîé ñè òó à öèè, óéòè èç 
íåå;

7) ñòðà òå ãèÿ ïëà íî âî ãî ðå øå íèÿ ïðîá ëå ìû ñî ñòî èò 
â âû ðà áîò êå ïëà íà äåé ñò âèé è ñëå äî âà íèè åìó;

8) ñòðà òå ãèÿ ïî çè òèâ íîé ïå ðå îöåí êè îïè ñû âà åò
óñè ëèå ÷å ëî âå êà ïðè äàòü ïî çè òèâ íîå çíà ÷å íèå ïðî èñ -
õî äÿ ùå ìó, åãî ïî ïûò êó ñïðà âè òü ñÿ ñ òðóä íî ñòÿ ìè ïó -
òåì èí òåð ï ðå òà öèè îá ñòà íîâ êè â ïî çè òèâ íûõ òåð ìè -
íàõ.

2. Îïðîñ íèê «Èí äè êà òîð ñòðà òå ãèé ïðå î äî ëå íèÿ
ñòðåñ ñà» Ä. Àìèð õà íà âêëþ ÷à åò â ñå áÿ 33 ïóí ê -
òà-óòâåð æ äå íèÿ, êî òî ðûå ïî çâî ëÿ þò îïðå äå ëèòü áà -
çèñ íûå êî ïèíã-ñòðà òå ãèè: ðàç ðå øå íèå ïðîá ëå ìû, ïî -
èñê ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè è èç áå ãà íèå ïðîá ëå ìû.
Äëÿ êàæ äî ãî óòâåð æ äå íèÿ ïðåä ëà ãà åò ñÿ íà âû áîð òðè 
âà ðè àí òà îò âå òà (äà; ñêî ðåå äà, ÷åì íåò; íåò). Âà ðè -
àí òû îò âå òîâ èñ ïû òó å ìûõ îöå íè âà þò ñÿ ïî òðåõ áàëëü -
íîé ñè ñ òå ìå: «äà» — 3 áàë ëà, «ñêî ðåå äà, ÷åì íåò»
— 2 áàë ëà, «íåò» — 1 áàëë. Çà òåì ïîä ñ÷è òû âà åò ñÿ
ñóì ìà íà áðàí íûõ áàë ëîâ äëÿ êàæ äîé èç òðåõ îñíîâ -
íûõ øêàë, êî òî ðûå ñî îò âåò ñò âó þò áà çèñ íûì ñòðà òå -
ãè ÿì. Â äàí íîé ìå òî äè êå èìå åò ñÿ âîç ìîæ íîñòü ñî îò -
íî ñèòü ðå çó ëü òà òû â áàë ëàõ ñ òàá ëè öåé íîðì, ïî çâî -
ëÿ þ ùåé îïðå äå ëèòü óðî âåíü âû ðà æåí íî ñòè òîé èëè
èíîé áà çèñ íîé ñòðà òå ãèè.

3. Îïðîñ íèê «Ìíî ãî ìåð íàÿ øêà ëà âîñ ïðè ÿ òèÿ
ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè» Ä. Çè ìå òà ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñî -
áîé êðàò êîå èç ìå ðÿ å ìîå ñî îá ùå íèå, îöå íè âà þ ùåå
ñóáú åê òèâ íîå âîñ ïðè ÿ òèå ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè ïî
òðåì àñ ïåê òàì: ñå ìüÿ, äðó çüÿ, çíà ÷è ìûå äðó ãèå. Îíà 
ñî ñòî èò èç 12 óòâåð æ äå íèé, êî òî ðûå îöå íè âà þò ñÿ â
1 áàëë êàæ äîå, åñ ëè íà íèõ äà åò ñÿ óòâåð äè òå ëü íàÿ
ðå àê öèÿ. Çà òåì ïðî âî äèò ñÿ ïîä ñ÷åò îá ùåé îöåí êè
âîñ ïðè ÿ òèÿ ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè â áàë ëàõ ïî êàæ -
äî ìó èç òðåõ àñ ïåê òîâ â îò äå ëü íî ñòè.

4. Îïðîñ íèê «Øêà ëû ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî -
ëó ÷èÿ» Ê. Ðèôô ñî ñòî èò èç 84 âî ïðî ñîâ, â îñíî âå
êî òî ðûõ ëå æàò øåñòü èç ìå ðå íèé ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî
áëà ãî ïî ëó ÷èÿ:

1) àâ òî íî ìèÿ — ñêëîí íîñòü ïðî ÿâ ëÿòü íå çà âè ñè -
ìîñòü îò îá ùå ïðè íÿ òûõ ñòàí äàð òîâ, äåé ñò âî âàòü ïî
ñîá ñò âåí íî ìó óñìîò ðå íèþ è â ñî îò âåò ñò âèè ñ ñîá ñò -
âåí íû ìè ïðèí öè ïà ìè, ïðî òè âî ñòî ÿòü äàâ ëå íèþ, îêà -
çû âà å ìî ìó äðó ãè ìè ëþ äü ìè;

2) êîí ò ðîëü íàä îêðó æà þ ùåé ñðå äîé — îùó ùå -
íèå ñîá ñò âåí íîé ñè ëû è êîì ïå òåí ò íî ñòè â îâëà äå íèè
ðàç íî îá ðàç íû ìè âè äà ìè äå ÿ òå ëü íî ñòè, ñïî ñîá íîñòü
îñó ùå ñò â ëÿòü ñî îò âåò ñò âó þ ùèé ëè÷ íûì íóæ äàì âû -
áîð èç âîç ìîæ íûõ àëü òåð íà òèâ;
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3) ëè÷ íî ñò íûé ðîñò — îùó ùå íèå ïðî äîë æà þ ùå -
ãî ñÿ ðàç âè òèÿ è ðå à ëè çà öèè ñâîå ãî ïî òåí öè à ëà, îò -
êðû òîñòü íî âî ìó îïû òó;

4) ïî çè òèâ íûå îò íî øå íèÿ — ñïî ñîá íîñòü ê óñòà -
íîâ ëå íèþ òåï ëûõ, äî âå ðè òå ëü íûõ îò íî øå íèé, ýì ïà -
òèè, ïðè âÿ çàí íî ñòè, áëè çî ñòè ñ äðó ãè ìè ëþ äü ìè,
óìå íèå ïîé òè íà êîì ï ðî ìèññ;

5) öåëü â æèç íè — íà ëè ÷èå öå ëè â æèç íè, äî ñòè -
æå íèå êî òî ðîé ïðè äà åò æèç íè ñìûñë, è ïëà íîâ, ðå à -
ëè çà öèÿ êî òî ðûõ ïðè íî ñèò óäî âî ëü ñò âèå è óäîâ ëåò âî -
ðå íèå, ïîä ÷è íå íèå ïî âå äå íèÿ äî ñòè æå íèþ öå ëè;

6) ñà ìî ïðè íÿ òèå — ïî çè òèâ íîå îò íî øå íèå ê ñå áå, 
ïðè çíà íèå è ïðè íÿ òèå ñîá ñò âåí íûõ êà ÷åñòâ, êàê ïî ëî -
æè òå ëü íûõ, òàê è îò ðè öà òå ëü íûõ, ñïî ñîá íîñòü ïðè -
íÿòü ñâîþ æèçíü òà êîé, êà êàÿ îíà åñòü.

Ðå çó ëü òà òû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå

Ïðî âå äå íèå êîð ðå ëÿ öè îí íî ãî àíà ëè çà ìåæ äó ðå -
çó ëü òà òà ìè ìå òî äèê «Êî ïèíã-ñòðà òå ãèè ëè÷ íî ñòè»
Ð. Ëà çà ðó ñà, «Èí äè êà òîð ñòðà òå ãèé ïðå î äî ëå íèÿ
ñòðåñ ñà» Ä. Àìèð õà íà, «Ìíî ãî ìåð íàÿ øêà ëà ñî öè -
àëüíîé ïîä äåð æ êè» Ä. Çè ìå òà è «Øêà ëû ïñè õî ëî ãè -
÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ» Ê. Ðèôô îñó ùå ñò â ëÿ ëîñü ñ
ïî ìî ùüþ êðè òå ðèÿ Ñïèð ìå íà rs.

Ñíà ÷à ëà îá ðà òèì ñÿ ê ðå çó ëü òà òàì êîð ðå ëÿ öè îí íî -
ãî àíà ëè çà ìåæ äó ïî êà çà òå ëÿ ìè äàí íûõ ìå òî äèê â
ãðóï ïå ïî äðî ñò êîâ ñ õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî ñòüþ. Ðå -
çóëüòà òû àíà ëè çà îò ðà æå íû â òàáë. 1.

Òå ïåðü îá ðà òèì ñÿ ê ðå çóëü òà òàì êîð ðå ëÿ öè îí íî ãî
àíà ëè çà ìåæ äó ïî êà çà òå ëÿ ìè óêà çàí íûõ âûøå ìå òî äèê 
â ãðóï ïå ïîä ðîñ òêîâ áåç õè ìè ÷åñ êîé çà âè ñè ìîñ òè. Ðå -
çóëü òà òû àíà ëè çà îò ðà æå íû â òàáë. 2.

Èç òàáë. 1 âèä íî, ÷òî ïî êà çà òåëü «êîí ô ðîí òà öè -
îí íûé êî ïèíã» ïî ëî æè òå ëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà -
òå ëåì «ëè÷ íî ñò íûé ðîñò» ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìî ñòè
p<0,05 è ñ ïî êà çà òå ëåì «ñà ìî ïðè íÿ òèå» ïðè óðîâ íå
çíà ÷è ìî ñòè p<0,01. Ýòî ñâè äå òå ëü ñò âó åò î òîì, ÷òî
÷åì áî ëåå ïî äðî ñ òîê ïðè ëà ãà åò àã ðåñ ñèâ íûå óñè ëèÿ ïî 
èç ìå íå íèþ ñè òó à öèè, êî òî ðàÿ ïðåä ïî ëà ãà åò îïðå äå -
ëåí íóþ ñòå ïåíü âðàæ äåá íî ñòè è ãî òîâ íî ñòè ê ðè ñ êó,
òåì áî ëåå îí èñ ïû òû âà åò ÷óâ ñò âî ïðî äîë æà þ ùå ãî ñÿ
ðàç âè òèÿ è ðå à ëè çà öèè ñâîå ãî ïî òåí öè à ëà, îò êðû òîñòü 
íî âî ìó îïû òó è òåì áî ëåå îí èñ ïû òû âà åò ïî çè òèâ íîå
îò íî øå íèå ê ñå áå, ïðè çíà åò è ïðè íè ìà åò ñîá ñò âåí íûå
êà ÷å ñò âà, êàê ïî ëî æè òå ëü íûå, òàê è îò ðè öà òå ëü íûå,
ñïî ñî áåí ïðè íÿòü ñâîþ æèçíü òà êîé, êà êàÿ îíà åñòü.
Ïî íà øèì íà áëþ äå íè ÿì, àã ðåñ ñèÿ î÷åíü õà ðàê òåð íà
äëÿ ïî äðî ñò êîâ ñ õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî ñòüþ è âîñ ïðè -
íè ìà åò ñÿ èìè êàê çíà ÷è ìàÿ ñî ñòàâ ëÿ þ ùàÿ óñïå õà, ïî -
ý òî ìó ñâÿçü âðàæ äåá íî ñòè è àã ðåñ ñèâ íûõ óñè ëèé ïî
èç ìå íå íèþ ñè òó à öèè ñ òà êè ìè ïî êà çà òå ëÿ ìè ñóáú åê -
òèâ íî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ, êàê «ëè÷ íî ñò íûé ðîñò» è «ñà -
ìî ïðè íÿ òèå» ó ïî äðî ñò êîâ ñ õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè -
ìîñòüþ, äëÿ íàñ ïðåä ñòàâ ëÿ åò ñÿ î÷å âèä íîé.

Ïî êà çà òåëü «ïëà íè ðî âà íèå ðå øå íèÿ ïðîá ëåì» ïî -
ëî æè òå ëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «ïî çè òèâ íûå
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Òàá ëè öà 1

Âçàè ìî ñâÿçü êî ïèíã-ñòðà òå ãèé è øêàë ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ ó ïî äðî ñò êîâ ñ õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî ñòüþ

Êî ïèíã-ñòðà òå ãèè Øêà ëû ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ

Ëè÷ íî ñò íûé ðîñò Ïî çè òèâ íûå îò íî øå íèÿ Ñà ìî ïðè íÿ òèå Îá ùåå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå
áëà ãî ïî ëó ÷èå

Êîí ô ðîí òà öè îí íûé êî ïèíã 0,284 — 0,423 —

Ïëà íî âîå ðå øå íèå ïðîá ëå ìû — 0,300 0,310 —

Ïî èñê ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè — — -0,316 -0,355

Èç áå ãà íèå — — -0,325 —

Òàá ëè öà 2

Âçàè ìî ñâÿçü êî ïèíã-ñòðà òå ãèé è øêàë ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ ó ïî äðî ñò êîâ áåç õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî ñòè

Êî ïèíã-ñòðà òå ãèÿ Øêà ëû ïñè õî ëî ãè ÷å ñêî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ

Àâ òî íî ìèÿ Êîí ò ðîëü íàä 
îêðó æà þ ùåé

ñðå äîé

Ëè÷ íî ñò íûé 
ðîñò

Ïî çè òèâ íûå
îò íî øå íèÿ

Öåëü â
æèç íè

Ñà ìî ïðè -
íÿ òèå

Îá ùåå 
ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå

áëà ãî ïî ëó ÷èå

Êîí ô ðîí òà öè îí íûé êî ïèíã — — — -0,380 — — —

Äè ñ òàí öè îí íûé êî ïèíã — 0,338 — — — — 0,398

Ïî èñê ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè -0,373 — — 0,418 -0,323 — —

Ïðè íÿ òèå îò âåò ñò âåí íî ñòè — — 0,290 — — — —

Áåã ñò âî — èç áå ãà íèå 0,329 0,335 — — — —

Ïëà íî âîå ðå øå íèå ïðîá ëå ìû — — — — — 0,295 —

Ñå ìüÿ — — — — 0,520 — —



îò íî øå íèÿ» è ñ ïî êà çà òå ëåì «ñà ìî ïðè íÿ òèå» ïðè
óðîâ íå çíà ÷è ìî ñòè p<0,05. Ýòî îçíà ÷à åò, ÷òî ÷åì áî -
ëåå ïî âå äå íèå ïî äðî ñò êà íà ïðàâ ëå íî íà ðàç ðå øå íèå
ïðîá ëå ìíûõ ñè òó à öèé, òåì áî ëåå îí ñïî ñî áåí íà óñòà -
íîâ ëå íèå, òåï ëûõ, äî âå ðè òå ëü íûõ îò íî øå íèé ñ äðó ãè -
ìè ëþ äü ìè, çà áî òèò ñÿ î áëà ãî ñî ñ òî ÿ íèè äðó ãèõ, òåì
áî ëåå ïî äðî ñ òîê èñ ïû òû âà åò ïî çè òèâ íîå îò íî øå íèå ê 
ñå áå, ïðè çíà åò è ïðè íè ìà åò ñîá ñò âåí íûå êà ÷å ñò âà,
êàê ïî ëî æè òå ëü íûå, òàê è îò ðè öà òå ëü íûå, ñïî ñî áåí
ïðè íÿòü ñâîþ æèçíü òà êîé, êà êàÿ îíà åñòü. Ïðè ñïî -
ñîá íî ñòè ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íî ãî ðàç ðå øå íèÿ òðóä íîé ñè òó -
à öèè, â êà êîé áû ñôå ðå äå ÿ òå ëü íî ñòè îíà íè áû ëà,
áóäü ýòî äà æå óäîâ ëåò âî ðå íèå ïî òðåá íî ñòè â ïñè õî -
àê òèâ íîì âå ùå ñò âå èëè â ñî öè à ëü íî ïðè åì ëå ìîé ñôå -
ðå, ïî äðî ñ òîê áî ëåå ñïî ñî áåí ê âçàè ìî äåé ñò âèþ ñ
ëþäüìè è ê ïðè íÿ òèþ ñâî èõ êà ÷åñòâ, ýòî ïî ëî æå íèå
íå âû çû âà åò ó íàñ ñî ìíå íèÿ.

Ïî êà çà òåëü «ïî èñê ñî öè à ëü íîé ïîä äåð æ êè» îò ðè -
öà òå ëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «ñà ìî ïðè íÿ òèå»
è ñ ïî êà çà òå ëåì «îá ùåå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå áëà ãî ïî ëó -
÷èå» ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìî ñòè p<0,05. Ýòî ñâè äå òå ëü -
ñò âó åò î òîì, ÷òî ÷åì áî ëåå ïî âå äå íèå ïî äðî ñò êà îðè -
åí òè ðî âà íî íà äî ñòè æå íèå ïåð âî íà ÷à ëü íîé öå ëè ñ ïî -
ìî ùüþ äðó ãèõ ëþ äåé, òåì ìå íåå ïî äðî ñ òîê èñ ïû òû -
âà åò ïî çè òèâ íîå îò íî øå íèå ê ñå áå, ïðè çíà åò è ïðè íè -
ìà åò ñîá ñò âåí íûå êà ÷å ñò âà, êàê ïî ëî æè òå ëü íûå, òàê è 
îò ðè öà òå ëü íûå, ñïî ñî áåí ïðè íÿòü ñâîþ æèçíü òà êîé,
êà êàÿ îíà åñòü, è òåì ìå íåå îí ïå ðå æè âà åò óäîâ ëåò âî -
ðåí íîñòü ñîá ñò âåí íîé æèçíüþ, ÷òî îò ðà æà åò îä íî -
âðå ìåí íî êàê àê òó à ëü íûå, òàê è ïî òåí öè à ëü íûå àñ -
ïåê òû æèç íè ëè÷ íî ñòè. Ïî äðî ñ òîê ñ õè ìè ÷å ñêîé çà -
âè ñè ìî ñòüþ ÷à ñ òî èùåò ñî öè à ëü íóþ ïîä äåð æ êó òîã -
äà, êîã äà îí íå ìî æåò ñ ÷åì-òî ñïðà âè òü ñÿ ñà ìî ñòî ÿ -
òå ëü íî, à â ïî äîá íîé ñè òó à öèè âïîë íå åñ òå ñò âåí íî,
÷òî îí íå ìî æåò èñ ïû òû âàòü ïî ëî æè òå ëü íî ãî îò íî øå -
íèÿ ê ñå áå è ê ñîá ñò âåí íîé æèç íè â öå ëîì.

Ïî êà çà òåëü «èç áå ãà íèå» îò ðè öà òå ëü íî êîð ðå ëè ðó -
åò ñ ïî êà çà òå ëåì «ñà ìî ïðè íÿ òèå» ïðè óðîâ íå çíà ÷è -
ìî ñòè p<0,05. Ýòî ñâè äå òå ëü ñò âó åò î òîì, ÷òî ÷åì
áî ëåå ïî äðî ñ òîê îðè åí òè ðó åò ñâîå ïî âå äå íèå íà âîñ -
ñòà íîâ ëå íèå ýìî öè î íà ëü íî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ çà ñ÷åò
ïî ïû òîê èç áå æàòü êà êî ãî-ëè áî âçàè ìî äåé ñò âèÿ ñ
ïðîá ëå ìîé, ñî ñòàâ ëÿ þ ùåé ñóòü ðàñ ñîã ëà ñî âà íèÿ â
òðóä íîé ñè òó à öèè, òåì ìå íåå îí èñ ïû òû âà åò ïî çè òèâ -
íîå îò íî øå íèå ê ñå áå. Èç áå ãà íèå òðóä íîé ñè òó à öèè
÷à ñ òî âîç íè êà åò èç-çà íå ó âå ðåí íî ñòè â åå ïðå î äî ëå -
íèè, ïî ý òî ìó ïðè íÿ òèå ñâî èõ êà ÷åñòâ è ñâîåé æèç íè
äëÿ ïî äðî ñò êîâ ñ õè ìè ÷å ñêîé çà âè ñè ìî ñòüþ òà êè ìè,
êà êèå îíè åñòü, â ïî äîá íîé ñè òó à öèè îêà çû âà åò ñÿ
ïðî ñòî íå âîç ìîæ íûì.

Èç òàáë. 2 âèä íî, ÷òî ïî êà çà òåëü «êîí ô ðîí òà öè -
îí íûé êî ïèíã» îò ðè öà òå ëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå -
ëåì «ïî çè òèâ íûå îò íî øå íèÿ» ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìî ñòè
p<0,01. Ýòî çíà ÷èò, ÷òî ÷åì áî ëåå ïî äðî ñ òîê ïðè ëà -

ãà åò àã ðåñ ñèâ íûå óñè ëèÿ ïî èç ìå íå íèþ ñè òó à öèè, êî -
òî ðàÿ ïðåä ïî ëà ãà åò îïðå äå ëåí íóþ ñòå ïåíü âðàæ äåá -
íî ñòè è ãî òîâ íî ñòè ê ðè ñ êó, òåì ìå íåå îí ñïî ñî áåí íà
óñòà íîâ ëå íèå òåï ëûõ, äî âå ðè òå ëü íûõ îò íî øå íèé ñ
äðó ãè ìè ëþ äü ìè, çà áî òèò ñÿ î áëà ãî ñî ñ òî ÿ íèè äðó ãèõ.
Ïî äîá íàÿ âçàè ìî ñâÿçü âïîë íå îïðàâ äà ííà, òàê êàê
ïî äðî ñ òîê, ñòðå ìÿ ùèé ñÿ ê èç ìå íå íèþ ñè òó à öèè ëþ -
áûì ïó òåì, ñòà íî âèò ñÿ íå ñïî ñî áåí ê óñòà íîâ ëå íèþ
ïî çè òèâ íûõ âçàè ìî îò íî øå íèé ñ ëþ äü ìè, ïî ñêî ëü êó
îíè ìî ãóò ïðå ïÿò ñò âî âàòü äî ñòè æå íèþ åãî öå ëè.

Ïî êà çà òåëü «äè ñ òàí öè ðî âà íèå» ïî ëî æè òå ëü íî
êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «êîí ò ðîëü íàä îêðó æà þ -
ùåé ñðå äîé» ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìî ñòè p<0,05 è ñ ïî êà -
çà òå ëåì «îá ùåå ïñè õî ëî ãè ÷å ñêîå áëà ãî ïî ëó ÷èå» ïðè
óðîâ íå çíà ÷è ìî ñòè p<0,01. Ýòî ñâè äå òå ëü ñò âó åò î
òîì, ÷òî ÷åì áî ëåå ïî äðî ñ òîê ñòðå ìèò ñÿ îò äå ëè òü ñÿ îò 
ñè òó à öèè è óìå íü øèòü åå çíà ÷è ìîñòü, òåì áî ëåå îí
îùó ùà åò ÷óâ ñò âî ñîá ñò âåí íîé ñè ëû è êîì ïå òåí ò íî ñòè 
â îâëà äå íèè ðàç íî îá ðàç íû ìè âè äà ìè äå ÿ òå ëü íî ñòè,
óäîâ ëåò âî ðåí òåì, êàê îí ñïðàâ ëÿ åò ñÿ ñ ðàç ëè÷ íû ìè
ïî âñåä íåâ íû ìè çà äà ÷à ìè è òðå áî âà íè ÿ ìè îêðó æà þ -
ùåé ñðå äû è ñïî ñî áåí îáó ñò ðî èòü ñâîþ æèçíü â ñî îò -
âåò ñò âèè ñ ëè÷ íû ìè ïî òðåá íî ñòÿ ìè è öåí íî ñòÿ ìè, è
òåì áî ëåå îí ïå ðå æè âà åò óäîâ ëåò âî ðåí íîñòü ñîá ñò -
âåí íîé æèçíüþ, êî òî ðàÿ îò ðà æà åò îä íî âðå ìåí íî êàê
àê òó àëü íûå, òàê è ïî òåí öè à ëü íûå àñ ïåê òû æèç íè
ëè÷ íî ñòè. Â äàí íîì ñëó ÷àå äè ñ òàí öè ðî âà íèå èñ ïî ëü -
çó åò ñÿ, ñêî ðåå âñå ãî, êàê êîí ñò ðóê òèâ íàÿ ñòðà òå ãèÿ
ñîâ ëà äà íèÿ, òàê êàê, èñ ïî ëü çóÿ åå, ïî äðî ñ òîê íå ïðè -
äà åò ÷ðåç ìåð íî ãî çíà ÷å íèÿ ôðó ñò ðè ðó þ ùåé ñè òó à öèè, 
à ñëå äî âà òå ëü íî íå ñòðà äà åò ñà ìî êðè òè÷ íî ñòüþ è çà -
íè æåí íîé ñà ìî îöåí êîé, ÷òî â ñâîþ î÷å ðåäü ìî æåò
ñëó æèòü îùó ùå íè åì ÷óâ ñò âà ñîá ñò âåí íîé ñè ëû è
êîì ïå òåí ò íî ñòè â ðàç ëè÷ íûõ âè äàõ äå ÿ òå ëü íî ñòè è
îá ùåé óäîâ ëåò âî ðåí íî ñòè ñîá ñò âåí íîé æèçíüþ.

Ïî êà çà òåëü «ïî èñê ñî öè àëü íîé ïîä äåð æêè» îò ðè -
öà òåëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «àâ òî íî ìèÿ»,
ïî ëî æè òåëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «ïî çè òèâ -
íûå îò íî øå íèÿ» ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìîñ òè p<0,01 è îò -
ðè öà òåëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «öåëü â æèç -
íè» ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìîñ òè p<0,05. Ýòî ñâè äå ò -
åëüñòâó åò î òîì, ÷òî ÷åì áî ëåå ïî âå äå íèå ïîä ðîñ òêà
îðè åí òè ðî âà íî íà äîñ òè æå íèå ïåð âî íà ÷àëü íîé öåëè ñ
ïî ìîùüþ äðó ãèõ ëþ äåé, òåì ìå íåå îí íå çà âè ñèì îò
îá ùåï ðè íÿ òûõ ñòàí äàð òîâ, ñïî ñî áåí äå éñòâî âàòü ïî
ñî áñòâåí íî ìó óñìîò ðå íèþ è â ñî îò âå òñòâèè ñ ñî -
áñòâåí íû ìè ïðè íöè ïà ìè, ñïî ñî áåí ïðî òè âîñ òî ÿòü
äàâ ëå íèþ, îêà çû âà å ìî ìó äðó ãè ìè ëþäü ìè, òåì áî ëåå
îí ñïî ñî áåí íà óñòà íîâ ëå íèå òåï ëûõ, äî âå ðè òåëü íûõ
îò íî øå íèé ñ äðó ãè ìè ëþäü ìè, çà áî òèò ñÿ î áëà ãî ñîñ -
òî ÿ íèè äðó ãèõ, è òåì ìå íåå ó íåãî ïðè ñó òñòâó þò æèç -
íåí íûå öåëè, äîñ òè æå íèå êî òî ðûõ ïðè äà åò æèç íè
ñìûñë, è ïëà íû, ðå à ëè çà öèÿ êî òî ðûõ ïðè íî ñèò óäî â -
îëüñòâèå è óäîâ ëåò âî ðå íèå. Äàí íàÿ âçà è ìîñ âÿçü äå -
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ìî íñòðè ðó åò, ÷òî ïîä ðîñ òîê, êî òî ðûé èùåò ñî öè àëü -
íîé ïîä äåð æêè, î÷åíü çà âè ñèì îò ìíå íèÿ îêðó æà þ -
ùèõ, ñïî ñî áåí ê óñòà íîâ ëå íèþ ïî ëî æè òåëü íûõ âçà è -
ìî îò íî øå íèé, ÷òî, ñ äðó ãîé ñòî ðî íû, ìî æåò ñëó æèòü
ïî êà çà òå ëåì îò ñó òñòâèÿ ñà ìîñ òî ÿ òåëü íîñ òè â ïðè íÿ -
òèè è ðå à ëè çà öèè ñâî èõ ðå øå íèé.

Ïî êà çà òåëü «ïðè íÿ òèå îò âå òñòâåí íîñ òè» ïî ëî æè -
òåëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «ëè÷ íîñ òíûé ðîñò»
ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìîñ òè p<0,05. Ýòî ãî âî ðèò î òîì, ÷òî
÷åì áî ëåå ïîä ðîñ òîê ïðè çíà åò ñâîþ ðîëü â ðå øå íèè
ïðî áëåì, òåì áî ëåå îí èñ ïû òû âà åò ÷ó âñòâî ïðî äîë æà þ -
ùå ãî ñÿ ðàç âè òèÿ è ðå à ëè çà öèè ñâî å ãî ïî òåí öè à ëà, îò -
êðû òîñòü íî âî ìó îïû òó. Ýòà âçà è ìîñ âÿçü â ïðî òè âî ïî -
ëîæ íîñòü ïðåä û äó ùåé äå ìî íñòðè ðó åò ñà ìîñ òî ÿ òåëü -
íîñòü â ïðè íÿ òèè ðå øå íèé è öå ëå íàï ðàâ ëåí íîñòü â äîñ -
òè æå íèè ðå çóëü òà òà.

Ïî êà çà òåëü «áå ãñòâî-èç áå ãà íèå» ïî ëî æè òåëü íî
êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «êîí òðîëü íàä îêðó æà þ -
ùåé ñðå äîé» è ñ ïî êà çà òå ëåì «ëè÷ íîñ òíûé ðîñò» ïðè
óðîâ íå çíà ÷è ìîñ òè p<0,05. Ýòî ñâè äå ò åëüñòâó åò î
òîì, ÷òî ÷åì áî ëåå ïîä ðîñ òîê ïðè ëà ãà åò ïî âå äåí ÷åñ -
êèå óñè ëèÿ èëè ìûñ ëåí íî ñòðå ìèò ñÿ ê áå ãñòâó èëè èç -
áå ãà íèþ ïðî áëå ìû, òåì áî ëåå îí îùó ùà åò ÷ó âñòâî ñî -
áñòâåí íîé ñèëû è êîì ïå òåí òíîñ òè â îâëà äå íèè ðàç íî -
îá ðàç íû ìè âè äà ìè äå ÿ òåëü íîñ òè, óäîâ ëåò âî ðåí òåì,
êàê îí ñïðàâ ëÿ åò ñÿ ñ ðàç ëè÷ íû ìè ïî âñåä íåâ íû ìè çà -
äà ÷à ìè è òðå áî âà íè ÿ ìè îêðó æà þ ùåé ñðå äû è ñïî ñî -
áåí îá óñòðî èòü ñâîþ æèçíü â ñî îò âå òñòâèè ñ ëè÷ íû ìè 
ïî òðåá íîñ òÿ ìè è öåí íîñ òÿ ìè è òåì áî ëåå îí èñ ïû òû -
âà åò ÷ó âñòâî ïðî äîë æà þ ùå ãî ñÿ ðàç âè òèÿ è ðå à ëè çà -
öèè ñâî å ãî ïî òåí öè à ëà, îò êðû òîñòü íî âî ìó îïû òó.
×òî áû îá ú ÿñ íèòü äàí íóþ âçà è ìîñ âÿçü, îá ðà òèì âíè -
ìà íèå íà òî, ÷òî ñòðà òå ãèÿ «áå ãñòâî-èç áå ãà íèå» ìî -
æåò óïîò ðåá ëÿòü ñÿ è êàê êî íñòðóê òèâ íàÿ, ïðè ýòîì
ìûñ ëåí íîå èç áå ãà íèå ïðî áëå ìû ÿâ ëÿ åò ñÿ àäàï òèâ íûì
â òîì ñìûñ ëå, ÷òî ïîä ðîñ òîê íå ïðè äà åò ÷ðåç ìåð íî ãî
çíà ÷å íèÿ ìà ëîç íà ÷è ìûì ÿâ ëå íè ÿì (òàê æå íàìè áûëà 
îá ú ÿñ íå íà êîð ðå ëÿ öè îí íàÿ ñâÿçü ìåæ äó ïî êà çà òå ëÿ ìè 
«äèñ òàí öè ðî âà íèå» è «êîí òðîëü íàä îêðó æà þ ùåé
ñðå äîé»). Ïî äîá íàÿ ñòðà òå ãèÿ ïðè åå óìå ðåí íîì èñ -
ïîëü çî âà íèè ñïî ñî áñòâó åò îùó ùå íèþ ÷ó âñòâà ñî -
áñòâåí íîé ñèëû è êîì ïå òåí òíîñ òè, à òàê æå ðàç âè òèþ
ëè÷ íîñ òè.

Ïî êà çà òåëü «ïëà íè ðî âà íèå ðå øå íèÿ ïðîá ëåì» ïî -
ëî æè òå ëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå ëåì «ñà ìî ïðè íÿ -
òèå» ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìî ñòè p<0,05. Ýòî ãî âî ðèò î
òîì, ÷òî ÷åì áî ëåå ïî âå äå íèå ïî äðî ñò êà íà ïðàâ ëå íî
íà ðàç ðå øå íèå ïðîá ëå ìíûõ ñè òó à öèé, òåì áî ëåå îí
èñ ïû òû âà åò ïî çè òèâ íîå îò íî øå íèå ê ñå áå, ïðè çíà åò è 
ïðè íè ìà åò ñîá ñò âåí íûå êà ÷å ñò âà, êàê ïî ëî æè òå ëü -
íûå, òàê è îò ðè öà òå ëü íûå, ñïî ñî áåí ïðè íÿòü ñâîþ
æèçíü òà êîé, êà êàÿ îíà åñòü. Ñòðà òå ãèÿ «ïëà íè ðî âà -
íèå ðå øå íèÿ ïðîá ëåì» ÿâ ëÿ åò ñÿ êîí ñò ðóê òèâ íîé ñòðà -

òå ãèåé ïðå î äî ëå íèÿ ôðó ñò ðà öè îí íîé ñè òó à öèè, ïðè -
ìå íÿÿ êî òî ðóþ, ïî äðî ñ òîê ñà ìî ñòî ÿ òå ëü íî ñïðàâ ëÿ åò -
ñÿ ñ òðóä íîé ñè òó à öèåé, è âïîë íå åñ òå ñò âåí íî, ÷òî ýòî 
ïðè âî äèò åãî ê ïî çè òèâ íî ìó îò íî øå íèþ ê ñå áå è ïðè -
íÿ òèþ îêðó æà þ ùåé äåé ñò âè òå ëü íî ñòè.

Ïî êà çà òåëü «ïî èñê ñî öè àëü íîé ïîä äåð æêè ñî ñòî -
ðî íû ñåìüè» ïî ëî æè òåëü íî êîð ðå ëè ðó åò ñ ïî êà çà òå -
ëåì «öåëü â æèç íè» ïðè óðîâ íå çíà ÷è ìîñ òè p<0,01.
Ýòî ñâè äå ò åëüñòâó åò î òîì, ÷òî ÷åì áî ëåå ïîä ðîñ òîê
îðè åí òè ðî âàí íà ïî ëó ÷å íèå ñî öè àëü íîé ïîä äåð æêè ñî 
ñòî ðî íû ñåìüè, òåì áî ëåå ó íåãî ïðè ñó òñòâó þò æèç -
íåí íûå öåëè, äîñ òè æå íèå êî òî ðûõ ïðè äà åò æèç íè
ñìûñë, è ïëà íû, ðå à ëè çà öèÿ êî òî ðûõ ïðè íî ñèò óäî â -
îëüñòâèå è óäîâ ëåò âî ðå íèå. Ïî íà øå ìó ìíå íèþ, ïî -
äî áíàÿ âçà è ìîñ âÿçü âïîë íå îïðàâ äàí íà, òàê êàê
ñåìüÿ, â êî òî ðîé ñó ùåñ òâó þò òåï ëûå, äî âå ðè òåëü íûå
îò íî øå íèÿ, â êî òî ðîé ïîä ðîñ òîê ìî æåò ðàñ ñ÷è òû âàòü
íà ñî öè àëü íóþ ïîä äåð æêó, ôîð ìè ðó åò ÷å ëî âå êà, èìå -
þ ùå ãî öåëü â æèç íè, ðå à ëè çà öèÿ êî òî ðîé ñòà íî âèò ñÿ
äëÿ íåãî ñà ìûì âàæ íûì â åãî æèç íè.

Çà êëþ ÷å íèå

Òà êèì îá ðà çîì, ïðè èñ ñëå äî âà íèè âçà è ìîñ âÿ çè
êî ïèíã-ñòðà òå ãèé è øêàë ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî ïî -
ëó ÷èÿ íàìè áûëî îá íà ðó æå íî øåñòü (äâå îò ðè öà òåëü -
íûõ è ÷å òû ðå ïî ëî æè òåëü íûõ) çíà ÷è ìûõ êîð ðå ëÿ öè -
îí íûõ ñâÿ çåé ó ïîä ðîñ òêîâ ñ õè ìè ÷åñ êîé çà âè ñè ìîñ -
òüþ è äå ñÿòü (òðè îò ðè öà òåëü íûõ è ñåìü ïî ëî æè òåëü -
íûõ) çíà ÷è ìûõ êîð ðå ëÿ öè îí íûõ ñâÿ çåé ó ïîä ðîñ òêîâ
áåç õè ìè ÷åñ êîé çà âè ñè ìîñ òè. Ñó ùåñ òâó åò îäíà îá ùàÿ 
êîð ðå ëÿ öè îí íàÿ ñâÿçü (ïî êà çà òåëü «ïëà íè ðî âà íèå ðå -
øå íèÿ ïðî áëåì» ñ ïî êà çà òå ëåì «ñà ìîï ðè íÿ òèå»), ê
òîìó æå îíà èìå åò îäè íà êî âîå íà ïðàâ ëå íèå ó äâóõ
ãðóïï èñ ïû òó å ìûõ. Îòìå òèì, ÷òî â äàí íîì ñëó ÷àå íà -
áëþ äà åò ñÿ îá ùàÿ çà êî íî ìåð íîñòü, ïðè êî òî ðîé êî -
íñòðóê òèâ íûå êî ïèíã-ñòðà òå ãèè èìå þò ïî ëî æè òåëü -
íóþ âçà è ìîñ âÿçü ñ îùó ùå íè åì ñóá ú åê òèâ íî ãî ïñè õî -
ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî ïî ëó ÷èÿ äëÿ äâóõ ãðóïï èñ ïû òó -
åìûõ. 

Òî åñòü ìîæ íî ñäå ëàòü âû âîä, ÷òî äàæå çà âè ñè -
ìûå îò ïñè õî àê òèâ íûõ âå ùåñòâ ïîä ðîñ òêè îùó ùà þò
ñåáÿ áî ëåå áëà ãî ïî ëó÷ íû ìè ïðè àê òèâ íîé àäàï òà öèè ê 
îêðó æà þ ùåé ñðå äå, íå ñìîò ðÿ íà òî, ÷òî ÷àùå îíè
àäàï òè ðó þò ñÿ ïî ñðå äñòâîì ïàñ ñèâ íûõ ñòðà òå ãèé ñî -
âëà äà íèÿ. Âàæ íî òàê æå îò ìå òèòü, ÷òî áîëü øåå ÷èñ ëî
è áîëü øåå ðàç íî îá ðà çèå (ïî ñî äåð æà íèþ) ñâÿ çåé êî -
ïèíã-ñòðà òå ãèé ñî øêà ëà ìè ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî -
ïî ëó ÷èÿ ó íå çà âè ñè ìûõ ïîä ðîñ òêîâ ïî ñðàâ íå íèþ ñ
çà âè ñè ìû ìè îçíà ÷à åò, ÷òî ñòðà òå ãèè ñî âëà äà íèÿ ó íèõ 
ñïî ñî áñòâó þò ïå ðå æè âà íèþ ïñè õî ëî ãè ÷åñ êî ãî áëà ãî -
ïî ëó ÷èÿ çíà ÷è òåëü íî ñèëü íåå, ïðè ÷åì, îùó ùå íèþ
ðàç íûõ àñ ïåê òîâ áëà ãî ïî ëó ÷èÿ.
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