
Изучение повседневной жизни человека как са-
мостоятельное направление в отечественной тра-
диции впервые было представлено Л. И. Анцыфе-
ровой, последовательно опиравшейся на идею сво-
его учителя С. Л. Рубинштейна о неразрывной свя-
зи субъекта и его бытия [1; 9]. Людмила Ивановна 
обладала редким свойством сочетать креативность, 
проницательность и чуткость в предвидении на-
правлений развития психологии с умением вести 
научный диалог с другими школами, демонстри-
руя верность не парадигме или клану, а Истине. 
При этом ее собственный яркий и “плотный” 
стиль научного мышления предполагал изначаль-
но уважительное отношение к позиции коллег, 
с готовностью ученичества по отношению к ним. 
Надо отметить, что Людмила Ивановна была не-
обыкновенно избирательным и требовательным 
исследователем, умеющим безошибочно выбирать 

лучшее в запутанном конгломерате психологиче-
ских школ. В силу этого она обычно не нуждалась 
в оппонентном круге для профессионального са-
моутверждения и разбега собственной мысли, 
но присоединялась к чужим взглядам, признавая 
непротиворечивость правильной науки, схождение 
ее траекторий и удивительным образом умея впле-
тать в полотно собственного творчества разные 
нити. Другим направлением, открытым ею для оте-
чественного исследователя, была психология 
совладания.

В настоящей работе нам бы хотелось вернуться 
к важности психологии повседневности как особо-
го подхода к психологическим фактам, как пара-
дигмы, пригодной и полезной одновременно для 
академических исследований и терапевтической 
практики, продемонстрировать, что наиболее по-
следовательно она осуществляется в психологии 
среды, и представить некоторые практические при-
меры ее реализации.
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Аннотация. Центральная идея статьи — аргументация того, что жизненные среды человека могут быть 
не только источником стресса, но и ресурсом самопомощи личности. Показано, как в современной 
психологии развиваются и взаимодействуют два научных направления, открытые для российской на-
уки трудами Л. И. Анцыферовой, — психология повседневности и психология совладания. Доказыва-
ется, что понимание самоорганизации личности возможно только при условии включения тех сред, 
в которых происходит повседневная жизнь человека, благодаря чему функционирование личности мо-
жет пониматься экологично, идиографично и оптимистично. Анализируются основные этапы станов-
ления психологии повседневности как эклектичного направления, сформировавшегося под влиянием 
антропологии, экзистенциальной философии, психоанализа и бихевиоризма. Разбираются основан-
ные на обобщении исследований в области взаимодействия личности и среды средовая модель стрес-
са Р. Харрисона и др. и социально-экологическая модель Б. Литтла, рассматривающая среды как фак-
тор качества жизни. Делается вывод о возможности практического использования восстановительно-
го потенциала основных жизненных сред при условии профилирования индивидуальности 
личности.
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Мы рассматриваем психологию повседневности 
как одно из наиболее конструктивных направлений 
современности, поскольку, на наш взгляд, именно 
эта парадигма, трансдисциплинарная изначально 
и по определению, подтверждает свою эвристич-
ность благодаря центральной идее самоорганиза-
ции субъекта, находящегося в заданном простран-
ственно-временном контексте, со всеми его вызо-
вами и ресурсами, стрессом и совладанием.

ПРЕДПОСЫЛКИ И СТАНОВЛЕНИЕ 
ПСИХОЛОГИИ ПОВСЕДНЕВНОСТИ

Понятие психологии повседневности (или обы-
денной жизни), предваряя поворот к экологически 
валидным исследованиям, первоначально воз-
никло в психоанализе З. Фрейда [10]. В значитель-
ной степени это было связано с методологическим 
кризисом, переживаемым психологией в конце 
XIX — начале XX в. и вызванным, среди прочего, 
ее рафинированностью, формальностью и оторван-
ностью от жизни. С разных сторон возникли по-
пытки привязать психику к контексту ее становле-
ния и вернуться к ее эволюционному и адаптивно-
му значению. Рассматривая источники невротиза-
ции личности, Фрейд нередко обнаруживал 
рутинные впечатления, которые в силу высокой 
возрастной или индивидуальной сензитивности че-
ловека оказывали на него сильное воздействие; ра-
ботой с “дневными остатками” нередко начинают 
психоаналитическую сессию и современные пси-
хоаналитики, признавая их неисчерпаемость в ка-
честве неосознанного источника впечатлений. Од-
нако, идентифицируя повседневную природу пе-
реживаемых пациентами стрессов, Фрейд не пола-
гался на их способность самоорганизации или 
обыденные техники самопомощи, а оказывал впол-
не директивное воздействие из позиции эксперта; 
таким образом, повседневность рассматривалась 
как стресс, а не как ресурс. Для понимания салю-
тогенетической функции повседневности должно 
было произойти еще много научных событий.

Параллельно с развитием психоанализа в фено-
менологии возникла мысль о связи между челове-
ком и местом, где он живет [3], а несколько позже 
в экзистенциальной философии появилось поня-
тие “вброшенности”, которое также подчеркивало 
неразрывность человека и пространственно-
временны́х обстоятельств его бытия, задающих как 
испытания, так и инструменты совладания с ними. 
Человеческая свобода не абсолютна; она ограни-
чена (но в то же время и защищена) контекстом 
жизни, обстоятельствами и ситуациями [11]. Более 
того, независимо от продолжительности времени, 

проводимого человеком дома, “проживание” 
(dwelling) — это не только рутинные действия, осу-
ществляемые дома, но и сам способ существования 
в мире [25].

Современные сторонники феноменологическо-
го подхода полагают, что происхождение личности 
уходит корнями в невербализованные “бытийные” 
переживания детства, неразрывно связанные с мес-
том, в котором жил человек, с пространством и объ-
ектами окружающей среды [17; 27]. Более того, они 
используют термин “присвоение” (Aneignung), ко-
торый первоначально, до его введения в экологиче-
скую психологию [23], в рамках гегелевско-марк-
систской концепции описывал диалектическую 
природу отношений человека и окружающей сре-
ды. “Присвоение” означает, что мир становится 
действительно человеческой средой обитания толь-
ко посредством умственной и физической, обычно 
совместной деятельности людей.

Поскольку, согласно феноменологическому под-
ходу, человек и окружающая его среда едины, 
то особенности человеческого поведения задаются 
не только объективными характеристиками окру-
жающей среды; также важно, какой смысл имеют 
эти качества для человека и насколько они для него 
существенны. “Значение для человека объекта 
внешнего пространства, такого как, например, иг-
рушка или ружье, дом или паб, сад или дикая при-
рода, не ограничивается отношением человека 
к окружающей среде. С точки зрения практики 
важно понимать, что данный вопрос необходимо 
рассматривать как взаимодействие двух субъектов, 
человека и окружающей его среды” [23, с. 111].

В то же время все перечисленные исследовате-
ли, признавая неотделимость человеческой жизни 
от условий ее осуществления, не акцентировали 
те происходящие внутри системы “человек-в-сре-
де” процессы, которые влекут за собой напряже-
ние и стресс или способствуют гармонизации пси-
хологического состояния человека.

С другой стороны к феномену повседневности 
подошел Э. Брунсвик, призвав учитывать в иссле-
дованиях то обстоятельство, что люди живут в сре-
дах, которые не вполне предсказываются и управ-
ляются другими людьми. В своей “модели линзы” 
он подчеркивал высокую степень избирательности 
человека при восприятии, интерпретации и оцен-
ке объектов окружающей среды, что определяется 
его текущими потребностями и активностью [17]. 
Это понимание среды глубоко идиографично, так 
как позволяет предположить, что источник стрес-
са для одних может одновременно быть (психоте-
рапевтическим) ресурсом для других.
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И наконец еще один шаг к сближению психоло-
гии повседневности и среды был сделан Р. Барке-
ром и Х. Райтом, которые в своей пионерской кни-
ге “День одного мальчика: пример записи поведе-
ния” [15] убедительно показали, что всего лишь 
один отдельно взятый день представляет собой ес-
тественный сегмент, квант жизни. В рамках про-
житого дня развиваются опыт и поведение челове-
ка; он включает в себя переходы от одной среды 
к другой. По количеству информации прожитый 
день является всеобъемлющим, отражая случай-
ные, непредвиденные, скучные на первый взгляд 
детали повседневного существования, которые, од-
нако, могут быть именно тем, что упускается 
из виду академическими исследованиями, и пото-
му прожитый день индивидуума может быть рас-
смотрен в качестве надежной единицы наблюдения 
для контекстуальных полевых исследований взаи-
модействия человека со средой.

Под влиянием и как результат развития перечис-
ленных идей немецкие психологи У. Лер и Х. Томе, 
которых Л. И. Анцыферова ценила очень высоко, 
обосновали психологию повседневности как от-
дельное направление, фокусирующееся на изуче-
нии отдельных повседневных ситуаций с примене-
нием психобиографического метода исследования, 
нацеленного на выделение индивидуальных ситуа-
ций уязвимости (стрессов, негативных событий) 
и способов их преодоления [29]. Ими выделялись 
как крупные единицы жизни (весь жизненный 
путь, das individuelle Bios), так и мелкие, продолжи-
тельностью в один день (die Einheiten des Ta‑
genslaufes). У. Лер и Х. Томе были последователь-
ными энтузиастами идиографического подхода 
с отказом от формальных обобщений и моделей, 
подходящих личности среднестатистического че-
ловека, и обращением к особенностям индивиду-
ального жизненного мира, который создает напря-
жение и помогает с ним справиться.

При помощи полуструктурированного интер-
вью, в ходе которого респондент становился со-
исследователем, Х. Томе идентифицировал основ-
ные “темы” жизни как наиболее устойчивые зада-
чи, решаемые перманентно, а также определял 
субъективные трудности человека и способы их 
преодоления, которые понимались всегда контек-
стуально, экологически [29]. Значимость темы 
определялась количеством эпизодов, которые ее 
раскрывали; таким образом соотносились и син-
хронизировались задачи жизненного пути и так-
тические результаты, которые бы приводили к их 
решению. Вот примеры тем, которые были выде-
лены в ходе интервью 71-летней обитательни- 
цы интерната для пожилых людей: отношение 

с партнером, чтение-интересы-досуг-ТВ, прош-
лое (свое, партнера, детей), физическое состояние 
и визиты к врачу, забота о собственной внешно-
сти и внешности партнера, условия проживания, 
дети, домашнее хозяйство [32].

У работающих респондентов темы жизни обыч-
но привязывались к средам, где они реализовыва-
лись: дому, офису, месту досуга. Интервью вклю-
чали подробное описание рутинных действий, ана-
лиз которых впоследствии мог привести к понима-
нию режима дня и времени, проводимого в той или 
иной среде. Вот пример такого описания. “В чет-
верть шестого я просыпаюсь, ставлю кофе, бреюсь, 
пока есть вода, и делаю себе несколько бутербро-
дов на день. Я не люблю, чтобы моя жена вставала 
так рано. Полчаса езды на велосипеде на свежем 
воздухе, чтобы взбодриться, хотя авто и стоит в га-
раже. Десять километров через старый город я про-
езжаю быстрее на велосипеде, чем на авто. Итак, 
в четверть седьмого форма надета, иду к рабочему 
месту, беру свои пробы, которые через двенадцать 
минут начну препарировать. Затем две минуты 
в лаборатории. Все 48 проб будут проецироваться 
на большой экран, и так происходит восемь часов 
подряд, каждый день. Просмотреть 800 проб, мо-
нотонная и бессмысленная работа. Можно погово-
рить с соседом, но все они — такие неинтересные 
и незначительные люди, что темы для разговора 
быстро истощаются…” [32, c. 150]. Очевидно, что 
даже этот короткий протокол дает богатый матери-
ал для идентификации тем жизни, трудностей и ре-
сурсов: бросается в глаза отсутствие эмоциональ-
ной близости с женой, с которой протагонист 
не прощается перед работой, а также его нелюбовь 
к своей работе и коллегам. В то же время есть ука-
зание и на ресурсы: свежий воздух, езда на велоси-
педе, возможно, старый город, который на автомо-
биле пришлось бы объезжать.

В ходе многолетних исследований не пациен-
тов, а обычных людей было описано много есте-
ственных способов преодоления трудностей (ко-
торые авторы назвали техниками бытия, Dasein‑
stechniken), среди которых отмечались приспособ-
ление к потребностям других людей, уход 
и профилактика, защита от одиночества, поиск 
и сохранение тишины, установление и поддержа-
ние контакта с людьми и др. Соотнося между со-
бой психологические защиты, копинги и техники 
бытия, Томе отмечал, что в отличие от психоло-
гических защит копинги дают реалистическое 
и осознанное решение психологических проблем, 
а в отличие от техник бытия они устойчивы 
на протяжении жизненного пути. Техники бытия 
отвечают текущему эпизоду повседневности 
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и потому тесно связаны с ситуацией, местом 
и временем — жизненной средой человека. Сис-
тема навыков, обеспечивающих самообслужива-
ние и самоподдержку человека, была названа по-
вседневной компетентностью.

Хотя психология повседневности не стала одной 
из ведущих психологических школ, постепенно 
в силу высокой экологической валидности она рас-
ширяет зону влияния, в том числе в России [5; 6]. 
Метод психологии повседневности может быть 
применен в разных областях: в социальной психо-
логии повседневные представления (lay theories) 
или имплицитные теории (implicit theories) разных 
феноменов изучаются для понимания их культур-
ной или групповой специфики, а в клинической 
психологии и психотерапии, хотя и нешироко ис-
пользуются понятия ненаправленной самопомощи 
(un‑guided self‑help) или действий по самопомощи 
(help‑seeking behaviors). На недавно прошедшей 
Третьей Всемирной конференции по психологии 
личности Ф. Чунг в гостевой лекции, посвященной 
культурным аспектам патопсихологии, особенно 
подчеркнула, что лечение обязательно должно учи-
тывать типичные для данной культуры способы са-
мопомощи и адаптироваться к ним [18].

До некоторого момента психология повседнев-
ности и стресса и совладания развивались парал-
лельно; точкой их пересечения оказалась, на наш 
взгляд, именно психология среды.

СРЕДОВАЯ ТЕОРИЯ СТРЕССА: 
НЕКОНГРУЭНТНОСТЬ  
ЛИЧНОСТИ И СРЕДЫ

Попытки связать неудовлетворительное функ-
ционирование личности со средовым давлением 
время от времени предпринимались в разных об-
ластях психологии; при этом понятие среды обыч-
но толковалось в расширительном смысле, как не-
что внешнее по отношению к личности. Так, 
К. Рифф в качестве одной из составляющих психо-
логического благополучия называет управление 
средой (environmental mastery), при этом понятие 
среды становится яснее, если обратиться к утверж-
дениям, формирующим шкалу: “Требования по-
вседневной жизни часто подавляют меня”; “Для 
меня стресс, если я не могу справиться со всеми де-
лами, которые я должен делать каждый день”; 
“Я обустроил свой дом и стиль жизни так, как 
я этого хотел” [31]. Таким образом, среда — это 
скорее те виды деятельности и жизненные задачи, 
с которыми человек справляется либо нет. Близ- 
кое понимание мы находим и в исследованиях 

диспозициональной аутентичности как черты, от-
ражающей чувство подлинности собственной жиз-
ни и верности себе [34]. Здесь также в качестве от-
рицательной характеристики, препятствующей ау-
тентичной жизни, отмечается подверженность 
внешним влияниям (accepting external influence), 
хотя понятие среды не используется, а ее присут-
ствие в основном представлено социальным влия-
нием (“Я всегда чувствую, что должен делать то, 
чего от меня ждут другие”; “Мои поступки и взгля-
ды меняются в зависимости от мнения других”). 
То есть рассмотренные модели позитивного функ-
ционирования связывают источник стресса с дав-
лением, силой среды.

Наиболее общая средовая модель стресса (the 
person—environment (P–E) fit approach to stress) была 
представлена в организационной психологии [20; 
33], и хотя она фокусируется на профессиональной 
среде, сами авторы считают — и трудно в этом 
с ними не согласиться, — что она может использо-
ваться также при изучении семьи или досуга 
(рис. 1). Согласно теории соответствия личности 
и среды (person–environment fit theory), чем сильнее 
расхождение между индивидуальными качествами 
человека и средой, в которой он находится, тем 
сильнее будет переживаемый им стресс. Верно 
и обратное: соответствие среды и личности способ-
ствует переживаемому благополучию.

Авторы выделяют несколько плоскостей взаимо-
действия человека и его среды. Прежде всего, они 
различают объективные и субъективные атрибуты 
личности и среды: объективная личность — это че-
ловек с его индивидуальными особенностями, как 
он реально существует, а субъективная — это 
Я-концепция, восприятие человеком своей инди-
видуальности. Аналогично объективная среда 
включает физические и социальные ситуации и со-
бытия, как они существуют независимо от вос-
приятия человека, тогда как субъективная среда от-
носится к ситуациям и событиям, с которыми стал-
кивается человек.

Авторы концепции идентифицируют четыре 
типа взаимодействия человека и среды.

1. Объективное соответствие личности и среды 
(objective P–E fit) отражает меру сходства между 
объективными свойствами индивида и его объек-
тивной средой: например, крупному человеку бу-
дет не очень комфортно в регионах, где живут не-
большие люди, в Японии или на юге Испании.

2. Субъективное соответствие личности и среды 
(subjective P–E fit) будет отражаться в соответствии 
Я-концепции субъективному ви́дению ситуации: 
например, человек оценивает себя как не очень 



 ЖИЗНЕННАЯ СРЕДА КАК ИСТОЧНИК СТРЕССА И РЕСУРС ЕГО ПРЕОДОЛЕНИЯ... 19

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ЖУРНАЛ  2019  том 40  № 5

трудолюбивого и при этом рассматривает новое 
место работы как не слишком требовательное 
к стараниям работников. Он может ошибаться: воз-
можно, он занижает свое трудолюбие или недооце-
нивает сложность предстоящей работы, однако 
пока эта картина мира сохраняется, он строит пла-
ны, опираясь именно на нее.

3. Контакт с реальностью (contact with reality) от-
ражает соответствие субъективного взгляда на сре-
ду ее объективно существующим качествам, свобо-
ду от ошибок и иллюзий.

4. Точность самовосприятия (accuracy of self‑as‑
sessment) отражает соответствие самовосприятия 
человека его реальным качествам, внутриличност-
ную компетентность. Как показано на рис. 1, объ-
ективная личность человека и окружающая среда 
в нормативном случае причинно связаны с их субъ-
ективным отражением [24].

Хотя стресс присутствует имплицитно, скорее до-
полняя обсуждаемую обобщенную модель, соотне-
сение взаимодействия со средой и стресса могло бы 
лучше понять природу и генезис последнего [19; 
33]. Стресс — это состояние, возникающее, когда 
1) окружающая среда не обеспечивает достаточных, 
по мнению человека, ресурсов для удовлетворения 
его потребностей или 2) способности человека, 
по его мнению, не отвечают требованиям, необхо-
димым для получения этих ресурсов [24]. Обратим 
внимание на это емкое определение, с акцентом 
на некоторые нюансы. Во-первых, стресс опреде-
ляется не с точки зрения человека или качества 
окружающей среды, а с точки зрения степени их не-
соответствия (misfit); в этом смысле стресс представ-
ляет собой холистическое явление, возникающее 
в пространстве системы “человек-в-среде”, что 

продолжает скорее феноменологическое понима-
ние личности в заданных обстоятельствах и близко 
субъектному подходу. Оно означает, что не бывает 
сред (и трудно с этим не согласиться с учетом эво-
люционной теории психики), которые были бы од-
нозначно неблаготворными, коль скоро люди там 
оказываются; они недружественны лишь для неко-
торых людей, с их конкретными особенностями.

Во-вторых, отмечается, что несоответствие меж-
ду давлением среды и способностями человека 
само по себе не является стрессом; избыточное дав-
ление порождает стресс только в том случае, если 
ресурсы среды отвечают потребности человека или 
если потребности были интернализованы в каче-
стве целей, норм или ролевых ожиданий. Напри-
мер, университет может предложить и готов выпла-
тить своим сотрудникам высокую зарплату (пред-
ложения) при условии их высокой публикацион-
ной активности (требования), однако не все 
сотрудники к этому готовы. В этом случае, если со-
трудник не видит себя “передовиком производ-
ства” (способности) и не считает для себя обяза-
тельным лидировать по количеству публикаций 
и зарплате (потребности), он проигнорирует эту 
возможность; соответственно, искушение высоко-
го заработка его не коснется, и он спокойно будет 
продолжать функционировать с умеренным уров-
нем притязаний и без стресса. Другая картина скла-
дывается, если это амбициозный специалист, стре-
мящийся занять высокий статус, к которому он, 
например, объективно (по способностям?) не пред-
расположен. Тогда возникает напряжение из-за не-
точности его самооценки, а следом — болезнь. Или 
другой вариант: требования среды кажутся неадек-
ватно завышенными и нереализуемыми при на-
личии способностей и потребностей, тогда 

Копинг Защиты Напряжение Болезнь

Контакт
с реальностью

Точность
самооценивания

Объективное
соответствие

личности и среды

Cубъективное
соответствие

личности и среды

Объективная
среда

• Требования
• Предложения

Субъективная
среда

• Требования
• Предложения

Объективная
личность

• Способности
• Потребности

Субъективная
личность

• Способности
• Потребности

Рис. 1. Модель стресса с точки зрения субъект-средового взаимодействия (по [20], с изм.)
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возникает напряжение из-за неадекватного контак-
та с реальностью.

Наконец, третья особенность средового понима-
ния стресса состоит в том, что не объективные, 
а субъективные несоответствия приводят к напряже-
нию и стрессу, если не срабатывают психологиче-
ские защиты. Что же касается взаимодействия объ-
ективной личности с объективной средой, то меха-
низмы их взаимного приспособления лежат в плос-
кости копинг-поведения: среду можно перестроить, 
а свои переживания и состояния — изменить.

Таким образом, стресс понимается как результат 
субъективного, а не объективного несоответствия 
между личностью и окружающей средой; это субъ-
ективная оценка наличествующих в среде ресурсов 
как недостаточных при условии, что недостаточ-
ные ресурсы могут быть следствием повышенного 
средового давления. Продолжим уже использован-
ный пример: если научный сотрудник не согласен 
“ни за какие деньги” писать больше статей, ибо 
другие интересы и ценности (например, личное 
время) для него бесценны, однако при этом не го-
тов менять профессиональную среду, то он будет 
переживать внутреннее напряжение, чувство обой-
денности и принуждения и как следствие — стресс, 
ведущий к невротизации. Если же он согласится 
или уволится, то это будет адекватный продуктив-
ный копинг.

Предложенное Р. Харрисоном понимание стрес-
са было развито в работах Р. Кулки [28], описыва-
ющего три модели взаимодействия человека и сре-
ды. Модель кумулятивных различий показывает, 
что последствия несоответствия личности и среды 
имеют накопительный непрерывный характер, 
и чем сильнее несоответствие, тем выше напряже-
ние. Модель критических различий определяет 
диапазон допусков вокруг идеальной подгонки сре-
ды для личности, такой, что напряжение появляет-
ся только тогда, когда несоответствие личности 
и среды превышает определенный порог. Наконец, 
модель оптимальной конгруэнтности предполага-
ет, что напряжение может возникать и как резуль-
тат несоответствия личности среде, и как следствие 
их идеальной подгонки: если крайнее несоответ-
ствие может исчерпать ресурсы адаптации, то иде-
альное соответствие может привести к стагнации 
и отсутствию стимуляции к развитию. Таким обра-
зом, вновь возникает вопрос о личности, о субъек-
те как центральном феномене психологии повсе-
дневности и среды.

Авторы модели справедливо отмечают ряд мето-
дологических трудностей на пути реализации сре-
довой модели стресса: сложно подобрать одномер-
ные сопоставимые критерии диагностики среды, 

в интерпретации нередко смешиваются эффекты 
личности и собственно среды, влияние меры несо-
ответствия на исход нелинейно и во многом зави-
сит от медиации особенностями личности. Очевид-
но, что для предсказания стрессогенности среды 
недостаточно одной переменной; необходимо оце-
нить среду, индивидуальность ее обитателя и меру 
их конгруэнтности, т. е. исследование должно осу-
ществляться на трех уровнях: объективном, субъ-
ективном и промежуточном субъективно-объек-
тивном, что требует совместных усилий психоло-
гов среды и персонологов. Однако, несмотря на за-
тратность, потенциал такой работы переоценить 
невозможно, потому что она позволила бы в итоге 
спроектировать оптимальные жизненные среды 
для всех сфер повседневной жизни: дома, работы, 
учебы, досуга и других перманентных и временных 
занятий человека.

КАК НАУЧИТЬСЯ ИСПОЛЬЗОВАТЬ 
ЖИЗНЕННЫЕ СРЕДЫ  

ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ  
ЗДОРОВЬЯ И БЛАГОПЛУЧИЯ?

За годы, прошедшие после создания средовой 
теории стресса, многое изменилось: теория получи-
ла широкое распространение и стала более диффе-
ренцированной, с различением напряжения, вы-
званного несовпадением предложений среды целям 
и ценностям человека, с одной стороны, и требова-
ний среды к способностям человека, с другой [19] 
(впрочем, исследователи считают, что эти разли-
чия не столь существенны). Важно другое: матема-
тические зависимости принимают все возможные 
формы, от U‑образной простой и перевернутой 
до линейной. Высокого обобщения они не дости-
гают, что требует внесения все большего и больше-
го количества поправок.

Однако не только средовая теория стресса про-
должает свое развитие. Все более влиятельной ста-
новится теория салютогенеза, предложенная 
А. Антоновским как альтернатива патогенетиче-
скому взгляду на личность и направленная на по-
иск факторов здоровья и благополучия [8; 14]. 
В качестве основного показателя благополучия 
Антоновский рассматривал так называемое “чув-
ство связности” как общую ориентацию личности 
и чувство, что: 1) стимулы, поступающие из раз-
ных источников опыта, структурированы, предска-
зуемы и хорошо объяснимы; 2) у человека есть ре-
сурсы, необходимые для соответствия требовани-
ям, которые вызваны этими стимулами, и 3) эти 
требования — вызовы, которые заслуживают того, 
чтобы вкладывать в них силы и способности 
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своей личности. Чувство связности — это сложный 
феномен, в котором представлены единство мате-
риального и феноменального, бытия и смысла, 
субъекта и среды, интегрированные как общее пе-
реживание порядка, предсказуемости и управля-
емости мира.

Антропология также дает психологам подсказ-
ки, выделяя традиционные виды активности, ко-
торые бы способствовали сохранению и повыше-
нию психологического благополучия. Так, извест-
ный антрополог Т. Инголд утверждает, что имен-
но в среде встречаются природное и социальное, 
кристаллизуясь в базовых навыках, которые созда-
ют основную ткань жизни и объединяют в себе за-
дачи выживания, адаптации и самоподдержки [26]. 
В главе, названной им “Производство вещей, вы-
ращивание растений, уход за животными, воспи-
тание детей”, он пишет: “Я утверждаю, что идея 
производства как созидания заложена в великом 
повествовании о человеческой трансценденции 
к природе, где одомашнивание растений и живот-
ных фигурирует как аналог одомашнивания чело-
вечества в процессе цивилизации… Мой вывод со-
стоит в том, что работа фермера или пастуха 
не просто производит урожай или скот, а скорее 
служит созданию условий развития, в которых рас-
тения и животные принимают свои особые формы 
и поведенческие привычки. Одним словом, мы 
имеем дело с процессами роста и развития в ши-
роком смысле слова” [26, с. 92]. Одна из централь-
ных идей его рассуждений состоит в том, что имен-
но “простые вещи” совершенно необходимы со-
временному человеку для его воссоздания как 

человека, возвращения ему чувства целостности 
(аналогичного “чувству связанности” А. Антонов-
ского) и активизации давно забытых навыков на-
блюдения, рефлексии и яркого восприятия. От тех-
нологий, языка и интеллекта, по его мнению, не-
обходимо совершить обратное восхождение к ру-
коделию и ремеслам, пению, переписыванию 
текстов, прогулкам и воображению.

Изменила свою миссию и психология среды, 
которая в течение последних десятилетий посте-
пенно отошла от изучения негативных средовых 
факторов к поиску позитивных: например, рекре-
ационной функции города, придомовой террито-
рии, клуба или природы [3; 12; 13; 22]. К настоя-
щему времени получено большое количество дан-
ных о том, что привязанность к месту, идентифи-
кация с природой, городская среда и жилище 
вносят вклад в качество жизни и психологическое 
благополучие. Особенно интенсивно изучается 
природная среда в разных проявлениях: “зеленые” 
фермы, прогулки по парку, уход за растениями 
дома или в офисе, благотворное влияние которой 
на разные параметры позитивного функциониро-
вания последовательно отмечается в разных ис-
следованиях. Даже сам факт детства, проведенно-
го близко к природе, снижает риск возникнове-
ния многих психиатрических расстройств [21]. 
“Рабочие места, школы, дома, больницы и площа-
ди являются ключевыми средами, в которых еже-
дневно возникают сложные физические, психоло-
гические и социальные задачи. Эти среды могут 
быть разработаны с учетом восстановительного 
потенциала, чтобы помочь людям удовлетворить 
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Рис. 2. Социально-экологическая модель психологического благополучия (по [30], с изм.)
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их периодические потребности в восстановле-
нии”, — пишут Г. Флюри-Байи и др. [22, c. 145].

На наш взгляд, одно из возможных направлений 
развития безусловно интересной средовой модели 
стресса состоит в том, чтобы попробовать изменить 
главный исследовательский вопрос: в самом деле, 
как соответствие/несоответствие человека и его 
жизненных сред может способствовать не ослабле-
нию стресса и напряжения, а укреплению благопо-
лучия и усилению позитивного функционирования 
личности?

В поиске ответа на этот вопрос можно обратить-
ся к социально-экологической модели взаимодей-
ствия человека и среды, предложенной Б. Литтлом 
(рис. 2), которая также представляет схематическое 
взаимодействие личности и среды в интересах бла-
гополучия: адаптации, повышения качества жизни 
и позитивного функционирования [30]. Благопо-
лучие человека в широком понимании (блок 
F) представлено как находящееся под влиянием 
стабильных аспектов личности, таких как черты ха-
рактера и темперамент (блок А), и стабильных ас-
пектов экологического контекста (блок В). Эти 
влияния могут иметь косвенные, двунаправленные 
и интерактивные эффекты на благополучие. 
Основная проблема исследования, взаимодействие 
между блоками личности и окружающей среды, ре-
шается Б. Литтлом посредством введения особой 
единицы анализа — личного проекта (блок E, per‑
sonal project). Личный проект — это расширенный 
набор личностно значимых действий, на которые 
влияют как подвижные личностные (блок С), так 
и текущие средовые (блок D) переменные. Личные 
проекты могут варьировать от банальных рутинных 
процедур до мероприятий исключительной важно-
сти; они могут быть единоличными или общест-
венными, обременительными или легкими. Про-
екты могут быть заброшены или реализовываться 
со всей одержимостью. “Они могут быть самой су-
тью процветающей жизни или признаком того, что 
все идет трагически наперекосяк” [30, с. 90]. Та-
ким образом, обсуждаемая модель задает действия 
человека, направленные на улучшение качества 
жизни, с учетом собственной индивидуальности 
и наличествующих сред, т. е. ресурса своей 
“вброшенности”.

Если сопоставить данную модель с уже цитиру-
емой работой Р. Кулки, вполне возможно, что пол-
ное соответствие среды человеку уводит от лич-
ностного роста, стабилизируя его в нижней точке 
адаптации [28]. Это рассуждение влечет за собой 
и другую мысль: а не стоит ли вообще изучить, ка-
кие среды показаны человеку в устойчивом и не-
устойчивом состоянии? Как нужно организовать 

повседневность, чтобы оптимизировать требования 
среды и возможности, способности, а главное — 
желания обитающего в ней субъекта?

Системное исследование домашней среды, 
включающее три уровня рассмотрения взаимодей-
ствия дома и его обитателей, показало, что дом вы-
полняет ряд взаимодополняющих функций в чело-
веческой жизни: стабилизирующую—стимулиру-
ющую, поддерживающую—превентивную, усили-
вающую—облагораживающую [7]. Какую из них 
захочет использовать человек, зависит от момента 
его жизненного пути и тех задач, которые он реша-
ет, однако, по-видимому, главный психотерапев-
тический фактор воздействия домашней среды со-
стоит в том, что, будучи рукотворной, осознанно 
создаваемой и персонализируемой средой, он “воз-
вращает” человеку состояние его личности, выра-
жает его индивидуальность, отзеркаливает проис-
ходящие в нем процессы. Дом углубляет понима-
ние человеком самого себя и делает его жизнь бо-
лее интенсивной и витальной, однако все это 
земные, стабилизирующие чувства.

С природной средой наблюдается иная картина. 
Здесь мы имеем дело с нерукотворной данностью, 
которая поднимает человека над его существова-
нием и задает другой масштаб видения мира и са-
мого себя в мире; неслучайно исследователи при-
родной среды часто отмечают такие возвышающие 
переживания, как благоговение или восхищение, 
не возникающие в связи с отношением к дому. 
Природа — это то, что было и будет, что имеет не-
зависимые от человека законы и побуждает считать-
ся с миром. Психотерапевтический фактор, сто-
ящий за воздействием природной среды на челове-
ка, на наш взгляд, связан с экзистенциальными 
сущностями, напоминающими человеку о неизмен-
ности круга жизни, об ограниченности бытия и од-
новременно — его яркости и плодотворности.

И хотя подобные переживания теоретически по-
лезны для каждого, тем не менее, подобно средо-
вым моделям стресса или многомерной синергети-
ческой модели взаимодействия дома и его обитате-
лей, взаимодействие человека и природной среды 
также должно быть описано на нескольких уров-
нях. Объектный уровень должен описывать опыт 
взаимодействия человека с природой и его осве-
домленность о природных процессах. Субъектный 
уровень должен отражать эмоциональную связь 
с природой в разных ее проявлениях: живой или 
неживой, животными или растениями. Наконец 
субъект-объектный уровень задает меру соотнесе-
ния личности с миром природы, например иденти-
фикацию с природой.
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Изучение среды как фактора позитивного функ-
ционирования не ограничивается домашней сре-
дой или природой: это может быть офис, общежи-
тие, город и даже больница или санаторий. Задача 
исследования заключается в разработке адекватных 
моделей и методов, которые позволяли бы диалек-
тически рассматривать взаимодействие человека 
с этими средами с учетом субъектных качеств (черт 
личности, предпочтений, ожиданий, жизненных 
целей).

Вместе с тем эта задача, безусловно, сто́ит того, 
чтобы постараться ее решить, потому что на выхо-
де можно получить профилирование естественных 
экологически валидных неинвазивных способов 
самопомощи человека, которые обеспечивают 
устойчивое функционирование и развитие лично-
сти с учетом ее индивидуальности.

Соотнося средовую модель стресса с социаль-
но-экологической моделью взаимодействия чело-
века со средой Б. Литтла [30], а также с гипотети-
ческой средовой моделью салютогенеза [14; 22], 
можно заключить, что они вполне сопоставимы, 
так как подразумевают многомерное изучение 
взаимодействия человека с заданной средой в по-
иске либо его уязвимостей, либо ресурсов, кото-
рые среда помогает активизировать. И то и другое 
естественно встраивается в понимание личности, 
как оно было сформулировано авторами психоло-
гии повседневности.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Итак, психология повседневности представляет 
собой конструктивную парадигму понимания лич-
ности, потому что: а) фокусируется на тех событи-
ях и ситуациях, которые имеют повторяющийся, 
типичный характер и потому репрезентативны; 
б) изначально идиографична, так как выделяет су-
щественные для каждого человека индивидуальные 
жизненные задачи (“темы” и “техники бытия”); 
в) оптимистична, так как акцентирует самодоста-
точность повседневности для поддержания душев-
ного здоровья и личностного тонуса; г) рассматри-
вает и нагрузки, и ресурсы как соразмерные обыч-
ным человеческим задачам. Поскольку человече-
ские активности неизбежно связаны с разными 
средами, имеет смысл включать средовые условия 
в понимание самоорганизации личности с ее уяз-
вимостями и восприимчивостью к благотворным 
воздействиям, которые опосредуются и фильтру-
ются индивидуальными переменными: ценностя-
ми, целями и опытом. На примере сопоставления 
средовой модели стресса и предпосылок средовой 
модели салютогенеза, а также изучения домашней 

и природной сред как факторов благополучия про-
демонстрированы возможности объединения пси-
хологии среды с психологией стресса и совладания. 
Демонстрируется, что повседневность — это 
не только ключ к пониманию человеческой лично-
сти, но и ресурс ее самоизменения.

В сложной и узкоспециализированной картине 
современной психологии отчетливо сходятся и уси-
ливают друг друга психология среды и психология 
совладания; точка их схождения — психология по-
вседневности. Хотелось бы еще раз процитировать 
давнюю работу Людмилы Ивановны, как всегда 
предсказывающей развитие науки надолго вперед: 
“Жизнь — источник самых ярких положительных 
чувств, но по временам она переживается как дра-
ма и даже как проклятие. Жизнь всегда сложна, 
противоречива, во многом непредсказуема” 
[2, с. 17]. Сложность жизни мобилизует и обнаде-
живает, побуждая искать и находить в ней то, 
к чему готов в текущий момент сам субъект: угрозу, 
подсказку или озарение.
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Abstract. The central idea of the article is the argument that the human environments may be not only a source 
of stress but also a resource for individual’s self-help. It is shown how two scientific areas discovered to the 
Russian scholars by Ancyferova’s work, namely, everyday life psychology and coping psychology, develop and 
interact in the contemporary psychology. It is proved that the understanding of the person’s self-organization 
is possible only if those environments in which the person’s daily life is realizing would be to the analysis add-
ed, and this approach to the human functioning is eco-friendly, idiographic and optimistic. The main stages 
of the formation of the everyday life psychology as an eclectic direction formed under the influence of psycho-
analysis, anthropology, existential philosophy, and behaviorism are analyzed. Having generalized research on 
person-environment fit, the Person-Environment Fit Approach to Stress by R. Harrison et al. and the Socio-
Ecological model by B. Little, considering environment as a factor of quality of life, are presented. It is con-
cluded that it would be efficiently, to use the recovery potential of basic human environments is made, taking 
into account individual’s personality.

Keywords: human environments, psychology of everyday life, person-environment fit, stress, resource, coping, 
self-help techniques.
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