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СУЩНОСТЬ И ФЕНОМЕНОЛОГИЯ  
ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ 

THE ESSENCE AND PHENOMENOLOGY  
OF PSYCHOLOGICAL HEALTH 

Понятие «психологическое здоровье», с одной стороны, является важным для совре-
менной психологической науки как в теоретическом, так и в практическом плане, а с дру-
гой – по-разному определяется с точки зрения различных психологических подходов. 
В статье анализируются существующие концепции психологического здоровья с целью 
выявить его сущность и конкретизировать феноменологию. В качестве сущностного 
свойства психологического здоровья предлагается и обосновывается такое качество, как 
субъектность, в качестве его конкретного проявления – психологическое благополучие 
и удовлетворенность жизнью. 

Ключевые слова: психологическое здоровье; субъектность; удовлетворенность жизнью. 

The concept of «psychological health», on the one hand, is important for modern 
psychological science, both in theoretical and in practical terms, and on the other hand, is 
differently defined in terms of various psychological approaches. The article analyzes the existing 
concepts of psychological health in order to reveal its essence and specify the phenomenology. 
As an essential property of psychological health, such a quality as “subjectivity” is proposed 
and justified, and psychological well-being and satisfaction with life is its specific manifestation.

Keywords: psychological health; subjectivity; satisfaction with life.
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«Психологическое здоровье» является важным для современной психо-
логической науки, но в то же время не совсем удобным понятием. Важным 
оно является потому, что, с одной стороны, в практическом плане позво-
ляет очертить тот идеал, на который должен ориентироваться специалист 
(психолог) в своей профессиональной деятельности, а с другой – своим су-
ществованием олицетворяет процесс гуманизации психологии и общества 
в целом (сфера образования, здравоохранения и т. д.) [1]. 

Неудобным понятие «психологическое здоровье» является потому, что 
по-разному определяется с точки зрения различных психологических под-
ходов и недостаточно семантически определено [2]. Это обусловлено слож-
ностью и многообразием явлений, описываемых данным понятием, их зави-
симостью от культурного контекста и персонифицированностью. В данной 
статье, проанализировав существующие концепции психологического здо-
ровья, мы постараемся определить то сущностное свойство (или свойства), 
стоящее за обширной феноменологией данного явления, а также конкрети-
зируем саму феноменологию. 

В современных реалиях медицинской модели болезни оказалось недо-
статочно для определения статуса человека, который с медицинской точки 
зрения здоров, но является неудовлетворенным определенными аспектами 
собственной жизни. По этой причине появилась необходимость расшире-
ния понятия «психическое здоровье» за счет понятия «психологическое 
здоровье». 

По мнению ряда авторов (Б. Д. Карвасарский, Ю. А. Александровский, 
Г. К. Ушаков и др.) основным критерием оценки психического здоровья вы-
ступает явление адаптации [3–5]. Адаптация в ее привычном понимании 
представляет собой процесс и результат приспособления системы к услови-
ям внешней и внутренней среды [6]. Адаптация предполагает ориентацию 
на норму и не всегда учитывает особенности личности, специфику ее пси-
хической реальности. Обращение к проблеме психологического здоровья 
обозначило переход к рассмотрению здоровья личностного как проблемы 
зрелости, свободы, ответственности и реализации человеком собственного 
потенциала. Психическое здоровье, согласно А. В. Шувалову, понимается 
как «…собственная жизнеспособность индивида, как жизненная сила, обе-
спеченная полноценным развитием и функционированием психического 
аппарата…, является предпосылкой для здоровья психологического. Психо-
логическое здоровье, в свою очередь, характеризует индивида как субъекта 
жизнедеятельности, распорядителя индивидуальных сил и способностей» 
[7, с. 27]. Схожим образом видит соотношение терминов «психическое 
здоровье» и «психологическое здоровье» И. В. Дубровина: первый, по ее 
мнению, характеризует отдельные психические процессы и механизмы, 
второй – относится к личности в целом, находится в тесной связи с высши-
ми проявлениями человеческого духа [8, с. 59]. Можно сказать, что в случае 
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с психологическим здоровьем речь идет о проявлении человека как субъек-
та – свободной, ответственной, творческой личности. 

Рассмотрим теперь существующие концепции психологического здо-
ровья личности. С ослаблением позиции биологической психиатрии во 
главу угла стал не симптом, а личность больного человека. Инициаторами 
постановки и разработки проблемы психологического здоровья выступили 
гуманистические психологи (К. Роджерс, А. Маслоу, Г. Олпорт и др.) в 50–
60-е гг. ХХ в. Основной интерес гуманистической психологии был скон-
центрирован вокруг здорового творческого человека. А. Маслоу видел сущ-
ность концепции психологического здоровья в том, что каждый индивид 
обладает свойственной ему личностной природой, реализация здорового 
образа жизни состоит в актуализации этой природы. Также не менее важной 
составляющей психологического здоровья является стремление к гумани-
стическим ценностям и творчеству, которые способствуют самоактуализа-
ции [9–10]. К. Роджерс выразил суть психологического здоровья через идею 
«полноценно функционирующего человека», такой человек стремится к ак-
туализации своего «Я», он самодостаточен, зрел и компетентен, не конфор-
мен, способен устанавливать гармоничные отношения с другими людьми, 
хорошо приспосабливается к изменяющимся условиям, насыщенно живет 
в каждый момент свой жизни [11]. 

В. Франкл видит сущность психологического здоровья в осмысленности 
жизни человеком, более того, человек, который не имеет смысла, не просто 
несчастлив, он вряд ли жизнеспособен. Человек, по В. Франклу, – духовное 
существо: «Человек вообще является человеком тогда и постольку, когда 
и поскольку он как духовное существо выходит за пределы своего теле-
сного, душевного бытия» [12, с. 112]. То есть сущностное проявление здо-
ровья – это свободная трансценденция человеком себя с целью обретения 
смысла. Э. Фромм считает психологически здоровой ту личность, которая 
реализует позитивную свободу («свободу для»). Позитивная свобода про-
является в спонтанности, активности, творчестве, то есть в том, что человек 
реализует себя, свою индивидуальность [13]. Дж. Бьюдженталь выделяет 
в качестве залога и проявления психологического здоровья «внутреннее 
осознание» – это психологический механизм «прислушивания» человека 
к своим потребностям, если он «сломан» или неразвит, то человек живет не 
своей жизнью: «оно (внутреннее осознание) является основой моего зна-
ния – где и как обстоят дела в моем субъективному существовании, – оно… 
дает мне ориентацию и помогает выбрать нужное направление» [14, с. 22]. 
Психологически здоровый человек – хозяин своей жизни, развивающийся 
и изменяющийся сообразно своей сущности, своему подлинному «Я». 

М. Чиксентмихайи, представитель позитивной психологии, видит про-
явление психологического здоровья в способности человека находиться 
в состоянии потока. Состояние потока характеризуется полной включен-



330

ностью и сосредоточенностью человека на деятельности. В потоке че-
ловек испытывает удовлетворенность от самореализации, обоснованно 
уверен в себе, коммуникабелен, способен эффективно решать сложные 
проблемы [15].

В отечественной психологии разработка понятия «психологическое 
здоровье» осуществляется в работах И. В. Дубровиной, Б. С. Братуся, 
А. В. Шувалова, О. В. Хухлаевой, Г. И. Малейчука и др. И. В. Дубровина 
была первой, кто ввел в отечественную психологию понятие «психологи-
ческое здоровье». По ее мнению, психологическое здоровье характеризу-
ет личность в целом и находится в тесной связи с высшими проявлениями 
человеческого духа, оно позволяет выделить собственно психологический 
аспект проблемы здоровья [8]. Психологическое здоровье, по мнению 
И. В. Дубровиной, связано с развитием личности, воспитанием человека 
как субъекта деятельности и жизни, оно предполагает психическое здоро-
вье, осознание человеком своих качеств и особенностей, гуманистическую 
направленность мировоззрения [16]. Понятие «психологическое здоро-
вье» – отличается новизной, однако еще С. Л. Рубинштейн указывал на то, 
что здоровой личности присуща осознанность, наличие жизненной пози-
ции, активность в реализации собственного потенциала [17]. 

Б. С. Братусь считает, что сущность человека – сложный ансамбль че-
ловеческих отношений, человек сам создает себя в процессе жизни, объ-
единяя в своей сущности данные отношения. Жизнь – непрекращающийся 
процесс самотворения, череда выборов и решений. Здоровая личность – это 
та, которая имеет жизненную позицию, активна в процессе самотворения. 
Личностное здоровье – это проявление нравственности, свободы, воли, 
творчества и способности любить [18]. 

Проблему психологического здоровья Г. С. Абрамова рассматривает как 
меру воздействия человека на себя и другого. Степень воздействия опре-
деляется таким качеством, как духовность, которая представлена свободой 
и ответственностью. Духовностью определяются границы этих воздей-
ствий: выход за границы (отрицание в себе и другом сущностных характе-
ристик) приводит к гибели «Я» – психологической смерти, которая выража-
ется в неспособности личности развиваться и быть активной [19]. 

По мнению О. В. Хухлаевой, психологическое здоровье представляет 
собой динамическую совокупность психических свойств человека, обе-
спечивающих гармонию между потребностями индивида и общества, яв-
ляющихся предпосылкой ориентации личности на выполнение своей жиз-
ненной задачи. Жизненную задачу при этом можно рассматривать как то, 
что необходимо сделать именно конкретному человеку с его способностями 
и возможностями. Выполняя жизненную задачу, человек чувствует себя 
счастливым, в противном случае – глубоко несчастным [20, с. 10]. В каче-
стве критериев психологического здоровья она выделяет позитивное само-
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ощущение, позитивное восприятие окружающего мира, высокий уровень 
развития рефлексии, наличие стремления улучшать качество основных ви-
дов деятельности и т.д [21]. 

А. В. Шувалов рассматривает проблему психологического здоровья 
с позиции антропологического подхода. По его мнению, основой психоло-
гического здоровья является нормальное развитие субъективной реальности 
в онтогенезе [7]. В качестве типичных отклонений в развитии человеческой 
субъективности А. В. Шувалов выделяет: ограниченность самобытности 
и со-зависимость (гипертрофированная форма зависимости индивида от 
других людей и жизненных обстоятельств); во-втором случае – ограничен-
ность со-бытийности и самозамкнутость (замкнутость индивида на себе, на 
своих интересах и пристрастиях). Есть еще промежуточная форма дизонто-
генеза – дезинтеграция субъективности, по сути, «духовное безвременье» 
[22, с. 97].

По мнению О. В. Завгородня, психологическому здоровью соответству-
ет высокий уровень развития «личностного центра» – функционального 
органа, который обеспечивает баланс между внутренним желанием в экс-
прессии и требованиями среды и общества. Психологическое здоровье он 
определяет как состояние открытости опыту, тесного контакта с внутренней 
и внешней реальностью и конструктивного самовыражения в жизненной 
практике [23, с. 59]. 

С. Н. Жеребцов и Я. Л. Коломинский в качестве основы психологиче-
ского здоровья видят развитую психологическую культуру личности, при 
которой человек выступает хозяином своей психологической жизни [24]. 

Г. И. Малейчук отмечает, что психологическое здоровье входит в струк-
туру психического здоровья, является его высшим личностно-смысловым 
уровнем. Высокий уровень психологического здоровья личности характе-
ризует ее как способную к адаптации и развитию, самореализации и само-
совершенствованию. В качестве интегративного критерия психологиче-
ского здоровья он выделяет идентичность как структурно-динамическое 
процессуальное психическое образование. Идентичность психологически 
здоровой личности характеризуется дифференцированностью, целостно-
стью и динамичностью [25].

Обобщая рассмотренные концепции, можно заключить, что психоло-
гическое здоровье строится на безе психического здоровья, является его 
высшим личностно-смысловым уровнем. Психологическое здоровье – это 
не просто отсутствие болезни, оно подразумевает наличие некоторых лич-
ностных качеств, способностей, функциональных органов, которые обе-
спечивают специфическое (здоровое) отношение человека к себе и миру. 
Психологическое здоровье предполагает наличие индивидуального ресур-
са, способности человека к развитию и самореализации. В целом феноме-
нологию психологического здоровья можно описать следующим образом: 
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положительное отношение к себе; жизнерадостность; гуманистическая 
направленность; оптимальное развитие и самореализация; психическая 
интеграция (аутентичность, конгруэнтность); личная автономия; реалисти-
ческое восприятие себя и окружающих; умение адекватно воздействовать 
на других людей; творчество и спонтанность, неконформность; ответствен-
ность; способность к гибкой адаптации.

По нашему мнению, сущностным свойством и источником психологи-
ческого здоровья является субъектность личности. Авторы изложенных 
выше концепций в том или ином виде выделяли субъектность в качестве 
основной (или одной из основных) характеристики психологическо-
го здоровья: активность в актуализации личностной природы, творче-
ство у А. Маслоу; актуализация «Я», самодостаточность и творчество 
у К. Роджерса, осмысленность жизни и способность к самотрансценден-
ции у В. Франла; позитивная свобода, которая проявляется в реализации 
индивидуальности, спонтанности, активности и творчестве у Э. Фромма; 
«внутренне осознание» как орган, позволяющий жить сообразно своему 
«Я» у Дж. Бьюдженталя; сосредоточенность и вовлеченность в процесс 
деятельности у М. Чиксентмихаи; воспитание человека как субъекта де-
ятельности у И. В. Дубровиной; способность к самотворению и наличие 
личностной позиции у Б. С. Братуся; психологическая смерть (невозмож-
ность личности развиваться и быть активной) как противоположность 
психологическому здоровью у Г. С. Абрамовой; выполнение своей жиз-
ненной задачи у О. В. Хухлаевой; самобытность личности у А. В. Шува-
лова; развитый «личностный центр» обеспечивающий конструктивное са-
мовыражение у О. В. Завгородней; дифференцированность, целостность 
и динамичность идентичности, обеспечивающие способность личности 
к адаптации, развитию и самореализации у Г. И. Малайчука; стремление 
быть собой как один из структурных элементов психологического здоро-
вья у А. В. Козлова. 

В исследовании, проведенном А. А. Волковым и Е. В. Репиной, было 
показано, что соответствующие показатели различных диагностических 
методик (уровня психического здоровья, психологического благополучия, 
удовлетворенности жизнью) тесно взаимосвязаны и образуют единый ла-
тентный фактор. По мнению авторов, данный фактор выражает один из-
меряемый феномен – «психологическое здоровье». В качестве источника 
генерального фактора авторами было предложено такое качество, как ак-
тивность индивидуальности (активность субъекта) [26], что также соответ-
ствует результатам нашего теоретического анализа. С целью установления 
положительной корреляции между уровнем субъектности личности и удов-
летворенности жизнью нами было проведено эмпирическое исследование. 
Подтверждение наличия положительной корреляции, по нашему мнению, 
может служить доказательством того, что субъектность является гене-
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ральным фактором (сущностным свойством) психологического здоровья, 
а удовлетворенность жизнью и психологическое благополучие – его основ-
ными проявлениями. 

Для исследования уровня субъектности личности нами был использован 
опросник, разработанный М. А. Щукиной – «Уровень развития субъектно-
сти личности (УРСЛ)». Основной диагностический конструкт методики – 
субъектность личности (общая субъектность), которая определяется как 
способность, обеспечивающая человеку возможность осуществлять само-
управление в социальном контексте своего бытия. Содержательно в нем 
учтены трансвозрастные проявления субъектности личности, что позволяет 
его использовать для подростков и взрослых людей [27]. Для оценки уровня 
психологического здоровья нами были использованы следующие методи-
ки: «Шкала психологического благополучия» (ШПБ) К. Рифф в адаптации 
Н. Н. Лепешинского [28], «Шкала удовлетворенности жизнью» (SWLS), по 
Э. Динеру, адаптированная Е. Н. Осиным и Д. А. Леонтьевым [29].

В исследовании приняли участие 40 респондентов, из них 16 женщин 
и 24 мужчины. Возрастной диапазон выборки – от 21 до 43 лет, средний 
возраст выборки – 26 лет.

Данные, полученные посредством опросников, были обработаны с по-
мощью метода ранговой корреляции Спирмена (использовалась компью-
терная программа STATISTICA 10). В результате корреляционного анали-
за была установлена статистически значимая положительная корреляция 
между уровнем субъектности и уровнем психологического благополучия 
(rs = 0,452; p ≤ 0,01), а также уровнем субъектности и удовлетворенностью 
жизнью (rs = 0,321; p ≤ 0,05). Кореляция между показателями психологиче-
ского благополучия и удовлетворенностью жизнью также положительная 
и статистически значимая (rs = 0,513; p ≤ 0,01). Результаты нашего иссле-
дования, а также результаты исследования А. А. Волкова и Е. В. Репиной 
подтверждают наше предположение о том, что субъектность является сущ-
ностным свойством (генеральным фактором) психологического здоровья, 
а удовлетворенность жизнью и психологическое благополучие – его непо-
средственным проявлением.

Таким образом, психологическое здоровье предполагает не только от-
сутствие болезни или хорошую адаптацию, оно в первую очередь указывает 
на тот факт, что человек выступает с позиции субъекта – творца собствен-
ной жизни. Только являясь субъектом, человек может быть по-настоящему 
удовлетворен тем, как он живет. Для человека быть субъектом – значит 
быть осведомленным о том, что действительно важно для него, а также 
жить сообразно этой осведомленности. Удовлетворенность и переживание 
благополучия являются естественным следствием того, что человек живет 
сообразно своей сущности, поэтому их можно считать надежными диагно-
стическими маркерами психологического здоровья. 
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ОПТИМИЗАЦИЯ ПРОЦЕССА ОБУЧЕНИЯ  
ИНОСТРАННОМУ ЯЗЫКУ СТУДЕНТОВ  
НЕЯЗЫКОВОГО ВУЗА: ПОНЯТИЕ И СТРАТЕГИЯ 

OPTIMIZATION OF THE PROCESS OF TEACHING  
A FOREIGN LANGUAGE TO STUDENTS OF NON-LINGUISTIC 
UNIVERSITIE: CONCEPT AND STRATEGY

Определяется понятие оптимизации процесса обучения в общем и оптимизации 
процесса обучения иностранному языку в неязыковом вузе в частности. Предлагается 
стратегия оптимизации. Обосновывается необходимость учета такого фактора, что 
любое совершенствование процесса обучения затрагивает не отдельно взятые сторо-
ны учебного процесса, а всю систему обучения в целом. Основной акцент делается на 
всестороннем развитии личности, учитывая ее познавательную, личностную и деятель-
ностную сферы.
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