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2.4 Развитие саморегуляции как результат
научения персоногенным переживаниям

С. Н. Жеребцов

Проблему саморегуляции человека необходимо рассматри
вать как его способность овладевать своим поведением,
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переживаниями, т. е. как проблему произвольности. Уже обра
щение к этимологии слова «регуляция» (с латинского «regulare» -  
упорядочивать, приводить в порядок) вскрывает центральную ха
рактеристику этого феномена, заключающегося в организации, 
упорядочивании целесообразных процессов. Причём регуляция 
выступает и как внешняя регуляция, и как внутренняя саморегу
ляция поведения и переживаний. Принципиально то, что эти ви
ды регуляции являются сопряжёнными, а по отношению к инди
видуальному развитию внешняя регуляция является первичной, 
позволяющей сформироваться и развиться саморегуляции (внут
ренней регуляции) личности. Т. е. генезис саморегуляции идет от 
культуры в самом широком значении этого слова.

Целесообразный характер саморегуляции как его важнейшая 
особенность состоит в том, что человек сознательно определяет 
для себя значимые качества, состояния, которые должны стать 
реальностью для субъекта. При этом нужно учесть, что эти каче
ства могут быть обретены только в работе переживания. Т. е. са
морегуляция есть процесс организации персоногенного пережи
вания, приводящего к необходимым для личности новообразова
ниям и характеристикам жизни. Способность к персоногенным 
переживаниям может породить особый -  персоногенный -  способ 
жизни, когда творчество, самостроительство выступает для чело
века неспокойным, внутренне напряжённым, драматичным и да
же трагичным характером жизнедеятельности. По отношению к 
сложной системе, тем более к системе, являющейся свободным 
субъектом (человеком), эти характеристики являются онтологи
зирующими, неотрывными от её сути. Саморазвитие -  противо
речивое, трагичное -  есть единственно возможный способ суще
ствования сложной, открытой системы.

При «запуске» саморегуляции как целесообразного процесса 
перед личностью встаёт вопрос о ценностно-смысловом обеспе
чении этого процесса. Т. е. это вопрос об идеалах саморегуляции
и, шире, -  об идеалах саморазвития личности. Т. е. в нашем кон
тексте саморегуляция может быть связана как с саногенными, так и 
с патогенными процессами. Причём здесь возможны две парадиг
мы. Первая: саморегуляция связана с установлением равновесия, 
избегания напряжения, перенапряжения, нервных «срывов», т. е. 
здоровье обеспечивается гомеостазисом. Вторая: саморегуляция
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направлена на самоорганизацию, подчиненную некоей доминам 
те, при этом возникает напряжённый, творческий способ бытия, 
тогда здоровье обеспечивается гетеростатической моделью. Ка* 
дый человек, сознательно или нет, использует обе стратегии си 
морегуляции. Однако первую стратегию можно отнести к инди 
видному уровню функционирования, а вторую -  к личностному, 
собственно человеческому способу бытия. Существование чело 
века возможно лишь в развитии, направление которого выбираа 
ся в соответствии с ценностными приоритетами. Таким образом, 
саморегуляцию необходимо рассматривать как процесс самора i 
вития целостности субъекта в противоречивом пространстве, 
осуществляемый в работе переживания через систему выборов.

Мы видим, что саморегуляция структурируется тремя груп
пами феноменов: во-первых, культурой (символы, ценности, иде
алы, модели поведения и др.); во-вторых, внутренними детерми
нантами (потребностями, мотивами, целями и др.); в-третьих, 
обеспечением саморегуляции энергией, которая необходима для 
удовлетворения потребностей, реализации себя. Конечно, энер- 
гийный момент присутствует в двух других, но он имеет отличи
тельную особенность, состоящую в процессуальности саморегу
ляции, её внутренней напряжённости, динамичности, субъектив
ной пристрастности, что позволяет рассматривать саморегуляцию 
как переживание. Причём оно одновременно и оптимизирует со
стояние «здесь и сейчас», и изменяет саму личность, способству
ет её саморазвитию. Последнее, как мы отметили, является спо
собом бытия человека. Саморегуляция должна быть позициони
рована в психотерапевтической работе как переживание потому, 
что начать новую жизнь человек только решением сознания, уси
лием воли не может. А вот пройдя через определенное пережива
ние -  может. Именно переживание обладает потенциалом лич
ностного изменения.

Идеалы личностного развития не даны человеку в готовом 
виде. Их человек должен выбрать, а точнее выработать для себя. 
Этот процесс творческий. В своём здоровом варианте он имеет 
характеристики игры. Т. е. мы говорим о такой саморегуляции, 
в которой через игровое переживание человек обретает нового 
себя, превращается-, человек находится, как говорил М. К. Ма- 
мардашвили, в постоянном процессе заповорождения. В целом
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саморегуляция реализуется как персоногенное переживание, ко
торое является игровым.

Молодые люди хорошо чувствуют феноменологию игры. 
Они понимают, что игра внутренне мотивирована, она вовлекает 
человека в процесс, она противостоит отчуждению, скуке, одно
образию, депрессии и многим соматическим симптомам, этой де
прессией обусловленным. Поэтому и понятие игрового пережи- 
нания (как центрального процесса и одновременно некоего идеа
ла саморегуляции) ими усваивается достаточно просто и точно.

В профилактической работе с людьми на этапе юности мы 
разъясняем эти особенности игрового переживания, к которому 
человек неизбежно приходит, когда речь идёт о его саморазвитии 
(именно о свободном, ответственном саморазвитии, а не о «фор
мировании» или «воспитании», которые чаще ассоциируются с 
превращением воспитанника в креатуру воспитателя, с насилием 
второго над первым, из чего получается только самонасилие, 
невротизация и «сворачивание» творческих сил).

Разъясняется также, что важно думать о творчестве как о 
процессе, данном не только «избранным» (художникам, поэтам, 
композиторам и др.). Но принципиально, чтобы каждый молодой 
человек рассматривал свою жизнь как пространство жизнетвор- 
чества. К сожалению, в нашей культуре редко думают о творче
стве в смысле жизнетворчества. Кстати, благодаря творчеству и 
игре в жизни она перестаёт носить характер обыденности. (Пси
хологическая смерть -  переживание повторяемости, скуки, от
чуждения, такого переживания, что ничего существенного в жиз
ни изменить, существенного сделать я не могу).

От чего зависит творчество? От чего зависит креативность 
личности? В психологии достаточно широко исследуются факто
ры творчества и креативности: характер деятельности, врождён
ные факторы, личностные факторы, социальные факторы. Все они 
в различной степени определяют и процесс творчества, и креатив
ность личности. Один пример влияния социальных факторов: фе
номен выученной беспомощности (сформировано переживание 
бесполезности собственных инициатив, собственной поисковой 
активности (пространство возможностей свёрнуто: ничего изме
нить нельзя, ничего сделать нельзя -  человек в тюрьме собствен
ных оков, которые вначале были социальными оковами)).
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Нужно обратить внимание на очень важный момент. А имен
но на связь и даже единство феномена творчества и феномена 
игры, причём эта связь важна именно в самом содержании, 
в мотивации творческого процесса. Эта связь обнаруживается 
именно в понимании психологической сути творческого процес
са, субъектом которого выступает личность. Внутренняя мотива 
ция и смысловая направленность объединяют творчество и игру. 
В этом смысле игровой характер становится сутью самого воз
вышенного в жизни человека -  творчества, которое имеет смысл. 
И уже в таком своём сочетании (творчества и смысла) игра есть 
любовь -  любовь к жизни. Пассионарная включенность в игровой 
процесс сродни включенности в жизнь, азартной жизни.

В самом общем виде игра -  это внутренне мотивированная 
активность в пространстве условности, в котором человек 
осуществляет свободную комбинаторику средствами ради полу
чения смысла. Благодаря обретению смысла в игре, человек обре
тает себя. Игра -  способ обретения себя. В этом -  её серьёзность 
и колоссальное значение. Исходя из такого понимания сути игры, 
игровое переживание мы определяем как внутренне мотивиро
ванный процесс трансформации смысла (смысловой реальности) 
в пространстве условности посредством культурных артефак
тов, развивающий свободу личности, ее творческий потенциал.

В игре с её эффектом «как будто» создаётся пространство 
условности -  пространство фантазии, «пространства внутренний 
избыток» как сказал поэт. План условности создаёт внутренний 
мир. Сознание -  далеко не просто отражение объективного мира. 
Если бы это было так, оно не нужно было бы человеку. Сознание 
пристрастно. С помощью культурных средств (слова, прежде всего) 
оно расширяет пространство фантазии, условности и игры необы
чайно. И вот важный момент: сознание всегда сориентировано не 
только и не столько на то, что есть (отражение реального мира), 
сколько на то, что может быть. В этом свойстве сознания -  осно
ва улучшения нашей жизни, изменения ситуации человека. В этом 
свойстве сознания -  основа свободы. В свободе -  сущность лично
сти. Личность есть субъект выбора, а, значит, субъект пережива
ния, «субъект поступания», как говорил М. М. Бахтин. Образуется 
последовательность этапов, разворачивающихся в онтогенезе: игра
-  пространство условности -  сознание -  свобода -  личность.
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(Свободная личность и субъект переживания, которая обречена 
на переживание в постоянно изменяющихся ситуациях жизни). 
Загадка человеческой свободы получает своё разрешение только 
в феномене игры, игрового переживания. Неиграющий несвобо
ден. Человек является свободным существом и человеком вообще 
только как субъект игры.

Образование вооружает человека средствами, а игра даёт 
внутреннюю мотивацию и свободу в комбинаторике этими сред
ствами. Если в процессе творческого и игрового переживания 
обострившихся социальных противоречий возникает взращенное 
культурными средствами личностное новообразование, то в та
ком случае уместно говорить о персоногенной ситуации и персо
ногенном переживании. Личностное новообразование есть свое
образный орган решения психологических проблем. Этот орган 
ширит возможности и помогает человеку совладать с вызовами.

Признание социокультурной и интерперсональной природы 
переживания выводит нас на необходимость широкого примене
ния диалогического психологического образования, проведения 
профилактической, психотерапевтической работы. Диалогиче
ская философия образования (М. М. Бахтин, М. Бубер) постули
рует: развитие личности происходит в поле взаимодействия 
смыслов, поэтому необходима встреча двух личностей, создаю
щее смысловое поле превращения человека.

Психологическая культура, отражающая операциональный 
компонент персоногенной ситуации, позволяет человеку концепту
ализировать жизненный опыт, извлекать из любых событий, даже 
неблагоприятных, даже травматичных, значимые смыслы, откры
вать новые переживания, новые решения и идеи, дополнительные 
возможности и перспективы. Он становится более жизнестойким и, 
следовательно, в большей степени психологически здоровой лич
ностью. О человеке с низкой психологической культурой, о том, 
кто не в состоянии «вычерпать» для себя смысл происходящего с 
ним писал и С. Маршак: «Но часто жизнь бывает к нам сурова: / 
Иному век случается прожить, / А он не может значащее слово / 
Из пережитых горестей сложить» (цит. по: [1, с. 174]).

Персоногенная ситуация относится к симультанным феноме
нам, т. е. к одномоментным. Но симульганность должна быть 
подготовлена научением, овладением психическими процессами,
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поведением, переживаниями. Симультанность есть инсайт, пони
мание, которое требует средств и условий. Таким образом, какое- 
либо событие служит непосредственным фактором (можно было 
бы сказать возможностью, приглашением к развитию), причины 
персоногенной ситуации обусловлены внутренними интенциями 
человека, источником же, «материалом» образования новых 
свойств выступают исторически данные культурные образования 
(понятия, знаки, символы, ценности, схемы, операции, нормы).

Персоногенная ситуация -  это в первую очередь микросоци- 
альный феномен, феномен межличностного взаимодействия, 
строящегося на основе диалога в исторически данном культур
ном пространстве. В продуцировании новых идей и обретении 
новообразований невозможно «натуральное хозяйство». Идеи, 
изъятые из обмена (и диспозиции личности, оторванные от свое
го предмета -  другой личности), обречены на вымирание, по
скольку только в диалоге можно «думой думу развивать». Две 
теснейшим образом связанные между собой функции диалога -  
мыслепорождающая и смыслоформирующая -  рельефнее всего 
проявляются именно в персоногенной ситуации. Процесс форми
рования смысла М. М. Бахтин называл «актом откровения» исти
ны в процессе общения. А Л. С. Выготский любил говорить, что 
мысль рождается в слове. Мысль рождается в попытке найти 
нужное слово, обращенное к Другому, а затем и к самому себе. 
Т. е. я открываю себя одновременно и благодаря Другому, и бла
годаря слову. Это свидетельствует о диалоге как сквозном ме
тоде, особой метатехнологии оказания психологической помо
щи, проведения профилактической работы, особенно с юными 
людьми, в диалогическом, паритетном общении нуждающимся.

Персоногенность, пусть и с симптомами, пусть с неврозоген
ными аспектами, но с переживанием новизны, есть реалистичный 
путь совладания с кризисом, путь драматичного личностного раз
вития, имеющего как культурный феномен значение и для дру
гих. У Л. М. Баткина есть выразительные слова, описывающие 
такой путь: «Трагический, но и весёлый голос того, кто вышел на 
беспримерное приключение своей жизни — чтобы справиться с 
нею, т.е. чтобы она стала подлинно и только его жизнью, следо
вательно, значимой также для других. И чтобы довести это при
ключение до сколько-нибудь достойного конца» [2, с. 158].
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Психолог, педагог, родитель должны выстраивать взаимоот
ношения с молодыми людьми на основе осознания культурной 
сложности и уникальности переживающих субъектов. Б. И. До- 
донов напоминает: «Реально психолог имеет дело не с отдельны
ми эмоциональными актами, а с целостной психической деятель
ностью, которую он называет переживанием...» [3]. В диалоге 
возникают и генерализируются такие переживания, которые че
рез механизм персоногенности воплощаются в личностные обра
зования. Эти личностные образования в психологии имеют раз
личные названия: «самоэффективность», «самоактуализация», 
«аутентичность», «доверие», «креативность», «рефлексивность», 
«социальный интерес», «ассертивность», «эмпатия», «сензитив- 
ность», «жизнестойкость», др. Они не страхуют от одиночества, 
депрессии, даже отчаяния, но являются в различных своих ипо
стасях предпосылками, внутренними условиями, функциональ
ными системами работы переживания с конкретным состоянием 
или свойством. Именно такой подход во многом препятствует 
упрощению, уплощению психологической жизни, её редукции к 
психофизиологическим механизмам, построению на этой основе 
разнообразных манипуляций. М. К. Мамардашвили, явно намекая 
на бихевиоризм, позитивизм с их бесчисленными эксперимента
ми, уводящими в «дурную бесконечность», говорил о важности 
понять целостного человека, а не замерять, на сколько сантимет
ров он подпрыгнет, если его ущипнуть.

Напомним, что персоногенное переживание фасилитируется 
(возникает гораздо вероятнее, быстрее и легче), если оно носит 
игровой характер. Условность многих проблемных ситуаций все
гда осознаётся (кроме случаев патологии). Игра -  это тоже актив
ность в пространстве условности. Но условность -  это всегда по
зиция на границе реального и возможного. По М. М. Бахтину, как 
известно, человек весь и всегда на границе. Поэтому если нет 
внутреннего мира, не может быть и внешнего (переходные объ
екты, артефакты, медиаторы создают и тот и другой). Внутренняя 
территория личности, самая приватная, самая личная оказывается 
искусственной по происхождению. Но эта территория может по- 
разному переживаться, точнее она и есть процесс переживания, 
который может иметь характер отчуждения или осмысленности -  
источника света и тепла.
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Учиться, играть, смеяться -  значит становиться свободным. 
Это потому, что игра даёт переживание условности и подлинно 
сти одновременно. Многое, кроме факта самой жизни, является 
условностью. Условность происходящего дарит эту свободу. Иг 
ровое переживание -  это жизнь с воодушевлением и мастерством. 
Игровое переживание -  это авторство, это режиссура, это экспе
риментирование, в котором апробирование, творчество и есть са
мое что ни на есть серьезное дело, и есть сама жизнь, преиспол
ненная смысла и красоты. Вспоминается В. Блейк с его предосте
режением: «Я должен сотворить свой мир, иначе стану рабом в 
мире другого человека». В этом смысле быть автором -  значит 
быть свободным. Быть автором -  значит самостоятельно распо
ряжаться, играть теми данными, которые есть у человека.

Человек играет всегда, но важно не чувствовать себя проиг
равшим в жизни. Человек чувствует себя проигравшим, если пе
реживает процесс жизни как ему не принадлежащий, он живёт в 
угоду кому-то (маме, учителю, начальнику), именно в угоду, а не 
ради кого-то. Т.е. он как бы промахивается, не попадает в цель - 
в подлинную жизнь, и в этом его «предательство человечности», 
его грех, который он совершает по отношению к себе (интересно, 
что слово «грех» в своём первоначальном значении на русский 
переводится как «промах»).

Игровое отношение позволяет к различным средствам само
выражения относиться именно как к средствам, не абсолютизи
руя ни форму, ни слово, ни жест, ни социальную норму, ни убеж
дение, ни ценность. Человек в игре отчуждает себя от средств де
ятельности, в том числе от средств внутренней деятельности, 
чтобы оперировать ими. Именно эго частное отчуждение есть 
профилактика психологического, личностного отчуждения. Без 
игровой интонации личность становится чуждой себе и застыв
шей. Самое серьёзно-значимое по своему влиянию на личностное 
развитие, самое необходимое для персоногенного переживания 
есть именно атмосфера (само состояние) игры и чуда. В этой ат
мосфере крепнет вера в себя, усиливается субъектность. Субъ- 
ектность, индивидуальность, творчество, игра, превращение, чу
до -  феномены такого переживания, которое отличает свободного 
человека. Игровое переживание потому и становится персоно
генным, что содержит возможность выхода за пределы любой

наличности. Свободный человек всегда знает об открытости сво
ей личности и судьбы. Мышление, не ставшее переживанием, де
ятельность, не ставшая игрой, в жизни человека не имеют значе
ния, они не высвобождают его потенциал.

Конечно, игра может быть разной. Э. Берн писал об играх, в 
которых отдельные, или целиком жизненные сценарии овладева
ют людьми, превращаясь в схематизмы общения и переживания. 
Только сознание, личностное усилие может извлечь человека из 
этого цепкого и убаюкивающего плена социального программи
рования. Только осознание единственности, неповторимости 
жизни делает жизнь искренним приключением, имеющим игро
вой, драматический, трагический характер. Игровое переживание 
реализуется в заботе, любви, которые активны, соучастливы. Иг
ровое переживание -  эго действие, это действие бытия. Пока есть 
игровое переживание, человек жив.

Качество жизни, таким образом, ставится в зависимость от 
способности к игровому поведению, и, более того, речь идёт об 
особом (осознанном) отношении к происходящему, об относи
тельности происходящего, об игровом переживании, дарующем 
человеку новые силы и другие преимущества. Игровое пережи
вание наполняет человека особым характером обращения с ре
альностью и с самим собой. В этом -  не просто основа каче
ственной жизни, но и -  профилактика психосоматических забо
леваний, профилактика отчуждения, скуки, депрессии и отчаяния
-  всего того, что ведёт к деструктивности, разрушающему или 
саморазрушающему поведению.

Навык саморегуляции в конкретных жизненных ситуациях 
молодых людей может формироваться в соответствии с моделью 
саморегуляции, включающей в себя этапы (компоненты): Собы
тие -  Негативное переживание / неконструктивное поведение -  
Осознание -  Стоп-реакция -  Переосмысление -  Понимание оп
тимального способа переживания и поведения, т.е. игровое пре
вращение ситуации -  Самопринятие (в связи с усилившейся спо
собностью управлять собой).

Конкретизация этих идей была достигнута в многочисленных 
диалогах и специальных занятиях, проведенных с целью профи
лактики психосоматических заболеваний и достижения других, 
специально не артикулированных, но значимых целей.
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2.5 Тренинг снижения агрессивности 
как фактора риска психосоматизации 
(тренинг модификации агрессивного поведения)

И. А. Фурманов

Агрессивное поведение является одним из наиболее часто 
встречаемых нарушений поведения. Существуют различные точ
ки зрения на природу агрессии, а, следовательно, и различные 
подходы к ее психотерапии и коррекции.

В целом при планировании психотерапевтической работы с 
агрессивными людьми необходимо исходить из особенностей 
нарушений в той или иной сфере личности. Так, результаты 
наших исследований показали, что агрессивная направленность 
в поведении наблюдается у двух категорий индивидов. Первая-  
это индивиды, не имеющие ярко выраженных психических рас
стройств и легко адаптирующиеся к различным социальным 
условиям из-за низкого морально-волевого уровня регуляции по
ведения. Как правило, у этих индивидов нравственная нестабиль
ность, слабая совестливость, игнорирование конвенциональных 
норм сочетается со слабым самоконтролем, расторможенностью 
и импульсивностью. Сюда относятся индивиды с физической и 
открытой вербальной агрессией, активным негативизмом (актив- 
но-агрессивный тип поведения). Другая категория -  это индиви
ды с негативным эмоциональным состоянием, которое являются
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