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Аннотация. В статье актуализирована проблематика исследования психологического 
здоровья человека в контексте жизненных перспектив. Описаны особенности жизненных 
перспектив мужчин и женщин с высоким и низким качеством психологического здоровья. 
В исследовании приняли участие 120 мужчин и женщин в возрасте 35–45 лет, 60 респонден-
тов с высоким качеством психологического здоровья и 60 респондентов с низким качеством 
психологического здоровья. Сбор научных данных осуществлялся посредством следующих 
психодиагностических инструментов: «Опросник временной перспективы» (Ф. Зимбар-
до); «Психологическая автобиография» (Е. Ю. Коржова); «Метод мотивационной индукции» 
(Ж. Нюттен); шкала «Эмоциональная оценка жизненных перспектив» (И. А. Ральникова); 
«Опросник способов копинга» (Р. Лацарус, С. Фокман), опросник «Индекс жизненного стиля» 
(Р. Плутчик, Г. Келлерман), Самоактуализационный тест (Л. Я. Гозман, М. В. Кроз, М. В. Ла-
тинская), «Шкала психологического благополучия» (К. Рифф). В качестве методов матема-
тико-статистической обработки данных выступили процедуры расчета непараметрического 
критерия различия средних — U-критерия Манна-Уитни и корреляционный анализ. В резуль-
тате количественного и качественного анализа эмпирических данных показано, что у муж-
чин и женщин с высоким качеством психологического здоровья будущее становится более 
значимым временным отрезком жизненного пути по сравнению с прошлым. Их жизненные 
перспективы насыщены разнообразными ожидаемыми событиями. Мужчины и женщины 
в большей степени продемонстрировали оптимистичный настрой на будущее, по сравнению 
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с настоящим и прошлым, предполагая, что данный период будет позитивным. У них присут-
ствует протяженная жизненная перспектива, направленность на планирование разных эта-
пов жизненных перспектив: ближнего (до года), среднего (от года до пяти лет) и дальнего 
(от пяти лет). Вместе с этим, наибольшая значимость придается планированию долгосроч-
ного будущего. Мужчины и женщины с низким качеством психологического здоровья счи-
тают, что будущее является наименее значимым периодом жизни по сравнению с прошлым 
и настоящим. Их образ будущего имеет слабую событийную насыщенность, происходит со-
кращение протяженности жизненной перспективы, доминирует тенденция планирования 
лишь ближайшего будущего. Мужчины и женщины данной группы продемонстрировали ам-
бивалентное отношение к будущему, в котором преобладает пессимистичный настрой. По-
лученные результаты демонстрируют признаки деформации жизненных перспектив муж-
чин и женщин с низким качеством психологического здоровья, которые объективируют себя 
в следующих феноменах: «событийное рассеивание», «детериорация», «очернение будущего», 
«ослабление проектирования жизненных перспектив».

Ключевые слова: психологическое здоровье, жизненные перспективы, трансформация 
жизненных перспектив.

Abstract. The article updates the study of human psychological health in the context of life 
prospects. Features of life prospects of men and women with high and low quality of psychological 
health are described. The study was attended by 120 men and women aged 35–45, 60 respondents 
with high quality psychological health and 60 respondents with low quality psychological health. 
The collection of scientific data was carried out through the following psychodiagnostic tools: “Time 
Perspective Inventory” (F. Zimbardo); “Psychological Autobiography” (E. U. Korzhova); “Motivational 
Induction Method” (J. Nutten); Scale “Emotional assessment of life prospects’ (I. A. Ralnikov); 

“Questionnaire of Copying Methods’ (R. Lazarus, S. Foxman), questionnaire “Life Style Index” 
(R. Plutchik, G. Kellerman), Self-Accumulation Test (L. J. Gozman, M. V. Croz, M. V. Latinskaja), 

“Psychological Well-being Scale” (K. Riff). As methods of mathematical and statistical processing of 
data were procedures of calculation of nonparametric criterion of average difference. There are Mann-
Whitney U-criterion and correlation analysis. As a result of quantitative and qualitative analysis of 
empirical data, it is shown that in men and women with high quality psychological health, the future 
becomes a more significant time segment of the life path than in the past. Their life prospects are 
saturated with a variety of expected events. Men and women were more optimistic about the future 
than the present and the past, assuming that the period would be positive. They have a long life 
perspective, a focus on planning different stages of life prospects: near (up to a year), middle (from 
a year to five years) and far (from five years). At the same time, planning for a long-term future is 
most important. Men and women with poor psychological health believe that the future is the least 
significant period of life compared to the past and present. Their image of the future has a weak 
event saturation, the length of the life perspective is reduced, the trend of planning only the near 
future dominates. The men and women of this group showed ambivalence towards a future in which 
pessimism prevails. The results show signs of deformation of life prospects of men and women with 
low quality of psychological health, who objectify themselves in the following phenomena: “event 
dispersion,” “deterioration”, “denigration of the future, “weakening of life prospects design”.

Key words: psychological health, life prospects, transformation of life prospects.

Введение. Здоровье выступает неоспо-
римой ценностью человечества на про-
тяжении многих веков его существо-

вания. Реальность настоящего подчеркивает 
остроту проблемы здоровья, как физического, 
так и психологического. Образ жизни челове-
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ка в современном обществе оголяет разномас-
штабные угрозы здоровью и жизни.

Психологи констатируют тесную связь ме-
жду качеством физического и качеством пси-
хологического здоровья, изучая влияние пси-
хологических факторов на  возникновение 
телесных заболеваний [1, 2]. Психологическое 
здоровье представляет собой сложное обра-
зование [3]. Его изучение остается в центре 
внимания современной психологической на-
уки (Б. С. Братусь, А. Гройсман, Л. Д. Демина, 
И. В. Дубровина, Л. С. Комогорова, В. Э. Па-
хальян, Э. Г. Эйдемиллер и др.). К настоящему 
времени не сложилось устойчивого понятия 
психологического здоровья человека. Однако 
ряд ученых сходятся во мнениях в отношении 
его неотъемлемых атрибутов. Так, психологи-
ческое здоровье операционализируется чаще 
всего как состояние субъективного благопо-
лучия личности (Е. Р. Пахальян) [3]. Такое со-
стояние активизирует способность человека 
выступать в качестве активного и автономного 
субъекта собственной жизни в изменяющемся 
мире (Е. Р. Калитеевская и В. И. Ильичева) [4, 
с. 10], позволяет актуализировать собственные 
возможности (В. И. Слободчиков) [5] и психо-
логические ресурсы (Л. Д. Демина) [4], а также 
становится предпосылкой стрессоустойчиво-
сти, социальной адаптации, успешной само-
реализации (И. В. Дубровина) [6].

Закономерно, что актуальность научных 
исследований перемещается сегодня в зону пе-
ресечения проблем психологического здоровья 
и жизненных перспектив личности. Научные 
исследования жизненных перспектив психо-
логической наукой (К. А. Абульханова-Слав-
ская, Р. А. Ахмеров, Е. М. Головаха, Ф. Зимбардо, 
В. И. Ковалев, А. А. Кроник, К. Левин, В. Ленс, 
Е. Ю. Мандрикова, Ж. Нюттен, Н. Н. Толстых, 
Л. К. Франк и др.) позволяют сегодня обоб-
щить существующие взгляды в данной области 
и осмыслить жизненные перспективы с пози-
ций постнеклассического идеала рациональ-
ности [7]. С позиции постнеклассики в русле 
системной психологической антропологии, от-
стаивающей понимание человека как открытой 
системы, ведущим признаком которой высту-
пает способность к саморазвитию и самоор-
ганизации (Э. В. Галажинский, В. Е. Клочко, 

О. М. Краснорядцева и др.) [8, 9, 10], жизнен-
ные перспективы человека могут быть поняты 
как «совокупность взаимосвязанных перспек-
тивных линий, образующих облик будущего, 
с учетом одновременного присутствия в них 
аспектов различной природы и содержания — 
ценностных, смысловых, мотивационных, эмо-
циональных, когнитивных» [11, с. 26].

В роли фактора-ингибитора психологи-
ческого здоровья, на наш взгляд, могут вы-
ступить привлекательные для человека жиз-
ненные перспективы. Остроту актуальности 
данной проблемы задает сложность вопро-
са о возможности проектирования жизнен-
ных перспектив такого качества в условиях 
глобальной неопределенности (социальной, 
экономической, политической и др.). В свя-
зи с этим нами было предпринято научное 
исследование, целью которого стало изуче-
ние характера сопряженности качества пси-
хологического здоровья человека и особенно-
стей проектирования жизненных перспектив 
мужчинами и женщинами в условиях соци-
альных изменений. В качестве параметров ка-
чества психологического здоровья личности 
выступили самоактуализация, психологиче-
ское благополучие, копинг-стратегии, пси-
хологические защиты. Характер проектиро-
вание жизненных перспективы определялся 
посредством измерения событийной напол-
ненности, глубины планирования, эмоцио-
нальной оценки.

Материалы и  методы. В  исследовании 
приняли участие 120 мужчин и женщин. На ос-
нове применения психодиагностических про-
цедур было сформировано две исследователь-
ские группы респондентов в возрасте 35–45 лет 
по 60 человек в каждой, уравненные по количе-
ству мужчин и женщин. В одну группу вошли 
респонденты с высоким качеством психологи-
ческого здоровья (средняя степень самоактуа-
лизации, высокий уровень психологического 
благополучия, преобладание адаптивных ко-
пингов, выраженность психологических защит 
в границах нормы). Другую группу состави-
ли мужчины и женщины с низким качеством 
психологического здоровья (низкая степень 
самоактуализации, низкий уровень психоло-
гического благополучия, преобладание не-
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адаптивных копингов, выраженность психо-
логических защит выше нормы).

Сбор научных данных осуществлялся по-
средством следующих психодиагностических 
инструментов: «Опросник временной пер-
спективы» (Ф. Зимбардо); «Психологическая 
автобиография» (Е. Ю. Коржова); «Метод мо-
тивационной индукции» (Ж. Нюттен); шкала 
«Эмоциональная оценка жизненных перспек-
тив» (И. А.  Ральникова); «Опросник спосо-
бов копинга» (Р. Лацарус, С. Фокман), опрос-
ник «Индекс жизненного стиля» (Р. Плутчик, 
Г. Келлерман), Самоактуализационный тест 
(Л. Я.  Гозман, М. В.  Кроз, М. В.  Латинская), 
«Шкала психологического благополучия» 
(К. Рифф).

В качестве методов математико-статисти-
ческой обработки данных выступили процеду-
ры расчета непараметрического критерия раз-
личия средних — U-критерия Манна-Уитни 
и корреляционный анализ, проведенные с ис-
пользованием компьютерной программы SPSS 
22.0.

Результаты. Мужчин и женщин с высоким 
и низким качеством психологического здоро-
вья отличает острота потребности в получении 
социальной поддержки (11,22+0,97; 48,38+0,38; 
р=0,001), уровень самопринятия (64,17+1,35; 
39,95+1,52; р=0,006), автономии (58,78+0,88; 
49,12+0,96; р=0,01), выраженность копингов 
по типу «планирование решения проблемы» 
(12,02+1,01; 6,03+0,21; р=0,01), «бегство-избега-
ние» (8,23+0,61; 11,54+1,51; р=0,05), «самокон-
троль» (13,26+0,52; 5,06+0,75; р=0,05), а также 
напряженность таких психологических защит 
как «отрицание» (2,99+0,24; 8,02+0,28; р=0,005), 
«вытеснение» (7,70+0,33; 3,54+0,26; р=0,005).

Мужчины и женщин с разным качеством 
психологического здоровья по-разному пред-
ставляют свое будущее (жизненные пер-
спективы). В случае высокого качества пси-
хологического здоровья будущее становится 
намного более значимым временным отрезком 
жизненного пути по сравнению с прошлым 
(4,21+0,08; 2,04+0,03; р=0,01). Вместе с этим 
оно насыщено разнообразными ожидаемы-
ми событиями с преобладающим весом по-
зитивных жизненных событий над негатив-
ными (4,88+0,57; 1,03+0,38; р=0,01). Мужчины 

и женщины в большей степени продемонстри-
ровали оптимистичный настрой на будущее, 
предполагая, что данный период будет радост-
ным. Респонденты данной группы имеют про-
тяженную жизненную перспективу, нацелены 
на планирование ближнего, среднеудаленного 
и долгосрочного будущего. Следует отметить, 
что большая значимость ими придается плани-
рованию дальних этапов жизненных перспек-
тив (65,03+0,36; 53,76+0,09; р=0,01).

В случае низкого качества психологическо-
го здоровья будущее имеет гораздо меньшую 
значимость для респондентов по сравнению 
с прошлым (2,21+0,32; 9,24+0,23; р=0,01) и на-
стоящим (2,21+0,32; 7,74+1,74; р=0,01). Можно 
констатировать низкую событийную насыщен-
ность будущего у мужчин и женщин данной 
группы (1,00+0,16; 5,94+0,28; р=0,01), сокра-
щение протяженности жизненной перспек-
тивы, доминирующую тенденцию планирова-
ния лишь ближайшего будущего (67,54+0,81; 
55,89+0,69; р=0,01). Мужчины и женщины дан-
ной группы показали неоднозначное отноше-
ние будущему, в котором, тем не менее, суще-
ственно выражен пессимистичный настрой 
на будущее, категоризируемый ими как груст-
ное время жизни (3,55+1,59; 2,01+0,78; р=0,05).

Корреляционный анализ подтвердил опи-
санные особенности жизненных перспектив 
у  мужчин и  женщин, различающихся каче-
ством психологического здоровья. Следует от-
метить, что в группе респондентов с высоким 
качеством психологического здоровья оптими-
стичные представления о будущем тесно взаи-
мосвязаны с таким параметром психологиче-
ского здоровья, как «личностный рост» (r=0,22; 
р=0,0001). В группе респондентов с низким ка-
чеством психологического здоровья выявлены 
отрицательные корреляционные связи между 
параметрами позитивной оценки будущего 
и «самопринятием» (r= –0,13; р=0,001), а так-
же психологической защитой по типу «вытес-
нение» (r= –0,15; р=0,001).

Дискуссия. На основе полученных данных 
можно заключить, что в случае хорошего ка-
чества психологического здоровья мужчины 
и женщины удовлетворены собой, достаточно 
независимы в своих суждениях и жизненных 
решениях, целеустремленны, стремятся к соб-
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ственному развитию и самореализации в раз-
ных жизненных сферах, в случае совладания 
со стрессовыми обстоятельствами прибега-
ют к использованию стратегий, направленных 
на решение проблем, не имеют сверхнорма-
тивной выраженности психологических защит.

Мужчины и женщины с низким качеством 
психологического здоровья нуждаются в по-
мощи со стороны, организуют свое поведе-
ние, руководствуясь чужим мнением, склон-
ны к конформизму, неудовлетворенны собой, 
не видят возможностей личностного развития 
и самореализации, ригидны в получении но-
вого опыта, ощущают бесцельность и беспер-
спективность собственной жизни, стратегии 
совладания со стрессовыми факторами сво-
дятся к избеганию решения проблем и сниже-
нию самоконтроля своих чувств и действий, им 
свойственно усиление напряженности психо-
логических защит, в особенности по типу «от-
рицание» (отказ от осознания вызывающих 
тревогу факторов) и «вытеснение» (вызываю-
щие тревогу импульсы (желания, мысли, чув-
ства) становятся материалом бессознательно-
го).

Осмысление результатов исследования по-
зволяет утверждать, что психологическое здо-
ровье человека и его жизненные перспективы 
являются сопряженными факторами. Разли-
чия мужчин и женщин по критерию качества 
психологического здоровья демонстрируют 
особенности жизненных перспектив. Будущее 
для человека с высоким качеством психоло-
гического здоровья — это важный этап жиз-
ненного пути, проект которого закладывается 
в настоящем посредством постановки жиз-
ненных целей, планирования ключевых жиз-
ненных событий. Жизненные перспективы 
в данном случае характеризуются глубиной, 
отражают важность планирования для челове-
ка не только «завтрашнего дня», но и событий 
(целей) различной удаленности от настояще-
го в будущее. Строится привлекательный об-
раз будущего, который выступает в качестве 
мотивирующего фактора достижения постав-
ленных целей.

Мужчины и  женщины с  низким каче-
ством психологического здоровья не считают 
важным планировать собственное будущее. 

Их жизненные перспективы не обладают глу-
биной, обычно включают несколько событий 
(целей), находящихся в ближайшем будущем. 
Имеющийся образ будущего чаще формирует 
пессимистичный настой, порой начинает вы-
ступать в качестве демотиватора активности 
человека в настоящем.

Результаты позволяют обозначить призна-
ки деформации жизненных перспектив муж-
чин и женщин с низким качеством психоло-
гического здоровья, которые объективируют 
себя в следующих феноменах: «событийное 
рассеивание» (слабая насыщенность жизнен-
ных перспектив ожидаемыми событиями), «де-
териорация» (низкая значимость жизненных 
перспектив), «ослабление проектирования 
жизненных перспектив» (сконцентрирован-
ность на планировании ближних этапов буду-
щего при полном или частичном отсутствии 
планирования удаленного будущего), «очер-
нение будущего» (преобладание пессимистич-
ного настроя).

Заключение. Предпринятое исследование 
подтверждает остроту актуальности проблемы 
психологического здоровья человека в услови-
ях современного общества. Психологическое 
здоровье выступает в качестве важного осно-
вания для самореализации человека в различ-
ных жизненных сферах, продуктивности его 
жизни, удовлетворенности результатами жиз-
ненных выборов и поступков. Снижение ка-
чества психологического здоровья приводит 
к значительному напряжению адаптационных 
ресурсов человека, блокированию личностного 
развития, наращиванию психологических за-
щит. Проведенное исследование вскрывает ряд 
неоднозначных моментов, требующих даль-
нейшего научного изучения, а также подчер-
кивает необходимость активизации психопро-
филактической работы в отношении качества 
психологического здоровья, оказания психо-
коррекционной помощи мужчинам и женщи-
нам в совладании с психологическими про-
блемами, способствующими блокированию 
личностного развития и самоактуализации, 
понижению уровня психологического благо-
получия, активизации и доминированию не-
адаптивных копингов, усилению напряженно-
сти психологических защит.
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