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РАЗДЕЛ 1.  

ПЕДАГОГИКА 

 

1.1. КОРРЕКЦИОННАЯ ПЕДАГОГИКА 

 

ПРОФИЛАКТИКА НАРУШЕНИЯ ГОЛОСА  

У ПЕДАГОГОВ 

Махмутова Венера Вагизовна 

учитель – логопед,  
ГБОУ «Нурлатская школа – интернат  
для детей с ограниченными возможностями здоровья»,  
РФ, г. Нурлат 

Файзуллина Гульназ Амилевна 

педагог – психолог,  
ГБОУ «Нурлатская школа – интернат  
для детей с ограниченными возможностями здоровья»,  
РФ, г. Нурлат 

 

Аннотация. В современном мире, лица, имеющие голосовые 

профессии часто сталкиваются с нарушением голоса. Следовательно, 

человек теряет возможность излагать мысли свободно, функционировать 

в соответствующей сфере деятельности. В настоящее время стоит остро 

вопрос нарушения голоса в образовательных организациях, в связи с этим 

предлагаются ряд мероприятий по профилактике нарушения голоса. 

 

Ключевые слова: фонема; артикуляционный аппарат; 

спазмированность 

 

Приветствие: Добрый день, уважаемые коллеги! Мы рады привет-

ствовать Вас на нашем семинаре. Хочется начать наше мероприятие 

с практической части и позвольте себе снять мышечное напряжение, 

переключить внимание на предстоящую работу. 
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Участники по сигналу ведущего начинают хаотично двигаться по 

комнате и здороваются со всеми, кто встречается на их пути.  

Здороваться надо определенным образом:  

один хлопок – здороваемся, как мужчины; 

два хлопка – как близкие люди; 

три хлопка – как женщины 

Особенностью педагога является непрерывная деятельность с 

окружающими людьми. Она направлена на формирование личности обу-

чающихся и воспитанников, выработку манеры поведения в социуме, 

интеллектуальное развитие. Педагог обладает знаниями психологии 

и навыками профессионального общения. Что такое речь? 

Речь – исторически сложившаяся форма общения людей посред-

ством языковых конструкций, создаваемых на основе определенных 

правил.  

Чтобы определить тему тренинга, отгадайте загадку: 

Что нельзя увидеть и потрогать, а можно только услышать 

(голос) 

Уважаемые коллеги! Ни для кого из вас не секрет, что нарушения 

голоса считаются «профессиональным» заболеванием педагогов. 

Хочется предотвратить неизбежное и провести тренинг по профилактике 

нарушения голоса, чтобы в дальнейшем могли применять комплексы 

упражнений. Человеческий голос — уникальный акустический феномен, 

результат сложных анатомо-физиологических процессов.  

Главное значение голоса состоит в том, что с его помощью 

человек способен говорить, выражать свои мысли. Однако голос является 

не только средством общения и передачи информации, но и весьма 

ценным капиталом, особенно если профессиональная деятельность 

человека связана с использованием этого инструмента.  

Для педагогов, голос является основным орудием труда, инстру-

ментом, при потери или порчи которого возможно значительно изменить 

социальный статус, ограничить возможности самореализации. Часто в 

педагогической практике неожиданно пропадает голос или становится 

низким, скрипучим, гнусавым.  

Один из эффективных приемов по профилактике нарушения 

голоса является артикуляционная гимнастика, которая является основой 

формирования речевых звуков – фонем.  

Ее цель – выработка полноценных движений и определенных 

положений органов артикуляционного аппарата, необходимых для 

правильного произношения звуков. 
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Для профилактики нарушения голоса активно можно при-

менять артикуляционную гимнастику: 

 «Бегемотики» с длительным проговаривание [ааааа]. 

 «Улыбка». Ход выполнения упражнения: Губы растянуты в виде 

улыбки, обнажая сомкнутые зубы. Удерживать губы в таком положении 

следует 10—15 с. 

 «Трубочка». Ход выполнения упражнения: Вытянуть губы 

трубочкой, зубы сомкнуты. Удерживать губы в таком положении на 

счет 5 - 10 (вращение «трубочки» по кругу). 

 «Массаж языка» (легкое покусывание кончика языка). 

 «Маляр». Ход выполнения упражнения: Улыбнуться, открыть рот. 

Широким кончиком языка погладить нёбо от зубов к горлу. Нижняя 

челюсть не должна двигаться. 

 «Лошадка». Ход выполнения упражнения: Улыбнуться, показать 

зубы, приоткрыть рот и пощелкать кончиком языка (как лошадка цокает 

копытами). Следить, чтобы кончик языка не подворачивался внутрь, 

а нижняя челюсть оставалась неподвижной. 

 «Массаж щек» (втянуть щеки и закусить боковыми зубами их 

внутреннюю поверхность) 

Причиной нарушения голоса является профессия, связанная с 

постоянным использованием голоса или болезнями шейного отдела 

позвоночника. Мы хотим предложить Вам, комплексы упражнений для 

снятия мышечного напряжения. 

Комплекс упражнений для снятия мышечного напряжения: 
Все мышцы спазмированы при стрессе, при эмоциональной 

нагрузке, который педагог испытывает в течение дня, поэтому их 

необходимо растянуть и расслабить: 

 Выполняется стоя. Руки скрещены в замок, потянулись к верху 

до предела; 

 Вращение плечами вперед – назад. Выполняется это упражнение 

медленно; 

 Наклоны вперед с вытянутыми руками; 

 «Лыжник». Данное упражнение состоит из взмахов руками 

вверх – вниз и синхронных подъемов и опусканий пяток. 

 «Гора с плеч». Максимально резко поднять плечи, широко 

развести и опустить. Такой должна быть ваша осанка. 

 «Зевающий лев». Запрокиньте голову назад и откройте рот так 

широко, как можете. При этом издайте звук, которое напоминает громкое 

зевание с изменением тональности. 
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Рекомендации по проведению дыхательной гимнастики 
А.Н. Стрельниковой. 

Гимнастика по Стрельниковой с успехом используется с конца 

XX века. Автор разработала методику и применяла ее для восстановления 

голоса певцов, ораторов. Со временем выявили положительный эффект 

при лечении других нарушений речи. Парадокс её заключается в том, 

что внимание акцентируется не на выдохе, а на вдохе. Гимнастика 

оказывает следующее воздействие на организм человека: 

 снимает нервное напряжение, 

 головокружения, ощущения "тяжести в голове"; 

 активизирует носовое дыхание; 

 способствует восстановлению голоса при его потере в момент 

общей усталости и др. 

При выполнении дыхательных упражнений тренируется вдох носом. 

Он должен быть мгновенный, не объемный, а предельно активный, 

шумный, эмоциональный. Вдох следует делать одновременно с движе-

нием, в ритме своего шага. 
1. "Ладошки" — Задание выполняет роль разминки. Человек должен 

4 раза сделать резкий вдох носом, потом пауза 4 секунды и опять серия 
вдохов. Руки перед собой, по сторонам от тела, ладони сжимать в кулак 
на каждый вдох. Плечи расслаблены. Выполняется стоя, но если есть 
головокружение, или трудно стоять по другим причинам, то можно сесть 
или даже прилечь [3].  

4 подходов по 8 вдохов-движений. 
2. "Погончики" — Человек стоит, руки вытянуты перед собой, 

согнуты в локтях, прижаты к животу, ладони сжаты. Делает резкий 
вдох, в это время резко толкает кулаки и тянет плечи вниз, расправляет 
ладони, что позволяет пройти воздуху глубже и в большем количестве, 
чем обычно. Затем нужно выполнить выдох. 4 подходов по 8 вдохов-
движений [3]. 

3. "Насос" — Также выполняется стоя, ноги расставлены, руки 
вдоль тела. На вдохе ребенок должен согнуться вперед, округляя спину 
и изображая насос. Руки доходят до колен, голова опущена вперед. Вход 
закончился — нужно выдыхать и возвращаться в исходное положение. 
Всего положено выполнить 8 подходов. 4 подходов по 8 вдохов-
движений [3]. 

4. "Кошка" - Встать прямо, ноги на ширине плеч, от пола не 
отрываются. Выполнить приседание и одновременно повернуть корпус 
вправо — вдох. Затем приседание с поворотом влево и вдох. Выдохи 
происходят непроизвольно. Приседание легкое не глубокое. Руками 
нужно делать хватательные движения на уровне пояса. Спина прямая. 
4 подходов по 8 вдохов-движений [3]. 
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5. "Обними плечи" - Встать, руки согнуты в локтях и находятся на 

уровне плеч. Нужно бросать руки навстречу друг другу, как бы обнимая 

себя. И одновременно с «объятием» резкий вдох. Руки двигаются па-

раллельно друг другу, нельзя их менять (все равно какая рука сверху); 

руки расслаблены и широко не разводятся. 4 подходов по 8 вдохов-

движений [3]. 

6. "Большой маятник" - Встать прямо, ноги на ширине плеч. Голова 

вниз (смотреть на пол) — вдох. Голову вверх (смотреть на потолок) — 

тоже вдох. Вниз – вверх. Выдох непроизвольно производится после 

каждого вдоха. 4 подходов по 8 вдохов-движений [3]. 

7. "Повороты головы" - встать прямо, ноги на ширине плеч. Поворот 

головы вправо – вдох с правой стороны. Затем поворот головы влево — 

вдох с левой стороны. Вдох справа — вдох слева. Голову не останавли-

вать, шея расслаблена. 4 подходов по 8 вдохов-движений [3]. 

8. "Ушки" - Встать прямо, ноги на ширине плеч. Наклон головы 

вправо, правое ухо тянется к плечу — вдох. Затем наклон головы влево, 

левое ухо тянется к плечу — тоже вдох. Смотреть прямо перед собой. 

Это упражнение напоминает «китайского болванчика». 12 подходов 

по 8 вдохов-движений [3]. 

9. "Маятник головой" - 12 подходов по 8 вдохов-движений. 

10. "Перекаты" - Левая нога впереди, правая сзади. Тяжесть тела 

перенесите на левую ногу. Нога и туловище прямые. Правую ногу 

согнуть и поставить на носок. Выполнить легкое приседание на левой 

ноге одновременно сделать вдох. После левая нога резко выпрямляется 

и вес тела переносится на правую и на ней делается приседание с вдохом 

И снова не левой ноге. Приседание и вдох делаются строго одновременно. 

Далее поменяйте ноги местами и выполните тоже самое. 12 под-

ходов по 8 вдохов-движений 

Заканчивая нашу практическую часть, хотелось бы у Вас спросить: 

Как снимают дети свое эмоциональное напряжение? (варианты ответов) 

Дети, свое эмоциональное напряжение проявляют в виде крика. 

Крик – это естественный, природный и широко распространенный 

способ снятия нервного напряжения. Но учителя энергию крика могут 

направлять в позитивное русло. Можно трансформировать в энергию 

певческого звука. Много ли мы поем?  

Пение дает необходимую нервно – психическую разрядку. 

Вот и сегодня мы хотим, по итогам семинара, закончить песней 

«Как здорово, что все мы здесь сегодня собрались» (исполняется песня 

под караоке). 
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Аннотация. Рассмотрена проблема формирования событий-

триггеров модели Фогга для случая управления коммуникацией в 

обучающих тренингах. Учтено несколько возможных событий, выявлен 

алгоритм работы с ними в реальной задаче. 
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Abstract. The problem of Fogg model trigger events formation for the 

case of communication control in game training problems is considered. 

Several possible events are taken into account, work algorithm identified 

with them in a real problem is given. 

 

Ключевые слова: управление коммуникацией; обучающие задачи; 

тренинг. 

Keywords: communication management; learning tasks; training. 

 

Введение. Обучающие задачи, реализованные в системе соци-

альных сетей, формируют уровень взаимодействия участников, сходный 

(например, по интенсивности обмена информацией), с задачами комму-

никативного взаимодействия. В частности, сравнивая коммуникацию 

в игровых задачах в формате общения участников как в социальной 

сети, так и в рамках встреч и совещаний, авторы работы [1] показывают 

возможности формирования общих требований к разным форматам 

коммуникаций. 

При этом реализация игровых обучающих задач через социальную 

сеть способствует формированию механизмов решений, связанных с 

временными рамками общения и психологическими особенностями 

использования социальной сети. 

Анализ существующих подходов к решению данной задачи. 

Социальные сети как основы коллабораций для реализации обучающих 

задач используются достаточно часто. Основными мотивами могут быть 

повышение эффективности взаимодействия [2], повышение эффекта от 

использования онлайн-ресурсов, оценка отношения к определенным 

событиям в процессе проведения тренинга, а также многие другие. 

Фогг [3] для реализации модели управления поведением участников 

предлагал использовать факторы-триггеры как точки управленческого 

воздействия. Эта же идея, но уже в приложении к сетевым образова-

тельным проектам, развита в статье [4]. 

Коммуникация в тренинге, сетевом проекте, игре может быть 

рассмотрена как набор технических действий (установление связи, сеанса, 

подключение к игровому ресурсу), как процесс, содержащий определен-

ную последовательность действий или как набор взаимодействий. 

У большинства обучающихся в средних и высших учебных 

заведениях существуют проблемы с коммуникативными навыками [5]. 

Таким образом, необходимость формирования навыков коммуникаций 

является одной из основных задач при организации тренингов в обучаю-

щей среде.  
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Уточняя понятие коммуникативного тренинга, можно сказать, что 

это форма психологического воздействия, основанного на активных 

методах групповой работы, является специально организованным 

общением, в ходе которого решаются вопросы развития личности, 

формирования коммуникативных навыков [6]. 

Для эффективной организации коммуникативного тренинга созда-

ются специальные условия посредством реализации игры и упражнения, 

открываются закономерности и особенности взаимоотношений, общения 

и поведения в мире людей, а также развивают важные для этого качества 

и умения. 

При этом, в коммуникативных тренингах никак не учитывается 

потребность молодежи научиться правильно общаться в сети, эффективно 

использовать социальные сети и сетевые сервисы. В настоящее время 

формирование такого навыка также должно учитываться в тренингах. 

Модель тренинга, на основе которой впоследствии разрабатывались 

образовательные тренинги, создавалась М. Форвергом (Германия) в 

70-е годы. 

Тренинг Форверга основывался на использовании ролевых и дело-

вых игр для развития коммуникативных навыков участников, а также 

при формировании профессиональных умений. 

Для проведения образовательного тренинга необходима органи-

зация особой тренинговой среды, как образовательной среды творческого 

типа модальности. Соответственно, ко всем компонентам такой среды: 

обучающему, социальному, пространственно-предметному и психо-

дидактическому предъявляются специфические требования [7]. 

Организация образовательного тренинга строится на принципах: 

Принцип активности. Активность участников тренинговой группы 

заключается в обязательном вовлечение всех в специально разработан-

ные действия (моделирование той или иной ситуации, выполнение 

упражнений). 

Принцип исследовательской творческой позиции. Творческая актив-

ность участников группы заключается в том, что в ходе тренинга они 

обнаруживают, осознают, открывают для себя психологические идеи 

и закономерности, а также, свои личные ресурсы, возможности и 

особенности. 

В тренинговой группе создается особая креативная среда. 

Принцип объективации (осознания) поведения. В процессе занятий 

поведение участников переводится с импульсивного на объективи-

рованный уровень, позволяющий производить изменения в тренинге. 

Универсальным средством объективации поведения является обратная 

связь. 
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Принцип партнерского общения. Партнерским является общение, 

при котором учитываются интересы других участников взаимодействия, 

а также их чувства, эмоции, переживания. 

Выводы. Применение предложенных в работе подходов к реализа-

ции игровых обучающих задач, при условии их адаптации под реальную 

игровую обучающую задачу, приводит к повышению эффективности 

управления коммуникацией за счет инструментов влияния на процесс 

взаимодействия участников образовательного процесса. 
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Введение. С момента развития языка и его полноценного освоения 
в мире социокультурного общества, появились и проблемы понимания 
людьми друг друга и восприятия доносимой информации в достоверной 
полноте смысла. В современном мире, так же как в социологии, психо-
логии и многих других науках, коммуникация является первоочередной 
и неотъемлемой частью жизни. Проводимые ранее психологические 
исследования, в основном, были ориентированы на самонаблюдения, 
реакции организма на стимулы окружающей среды, выявление структуры 
сознания, а проблемы коммуникации и общения отходили на второй 
план [1].  
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Анализ существующих подходов к решению данной проблемы 

С развитием называемой научной революции, стали обращать 

внимание на семиотику – это наука, занимающаяся строением, функцио-

нированием знаковых систем, которые служат, своего рода, передатчиком 

и хранением информации. Лотман Ю.М говорил о семиотике как науке о 

коммуникативных системах и знаках, используемых в процессе общения.  

На данный момент исследуются три вида взаимодействия: 

коммуникативное общение как способ обмена информацией, 

интерактивное общение как организация совместной деятельности, 

перцептивное общение как взаимопознание людьми друг друга. 

Главным фактором, который дал активный старт развитию ком-

муникации, стал технический прогресс средств передачи информации. 

В последствии, в обороты массовой коммуникации вошли: изобре-

тение радио, телефона и телевидения, их дальнейшая модификация 

от простейших аппаратов до современных, способствовало не только 

ускорению передачи информации, но и сделало ее массовой. Все это, 

в особенности, создание и использование компьютеров, привело к 

революционным изменениям в сфере коммуникаций и социальной 

жизни в целом, к обновленному информационному обществу. В основе 

развития новых средств коммуникации лежали такие науки как 

кибернетика, информатика, семиотика, инженерные науки.  

Развитие средств коммуникации теснейшим образом связано с 

развитием большого бизнеса, как одной из высоких точек достижения 

человеком желаемого уровня жизни, и глобализацией, которые нераз-

рывны друг с другом. Радикальное изменение роли коммуникации в 

жизни общества и возникновение новых технических средств коммуни-

кации привело к необходимости научного изучения коммуникативного 

процесса во всех его аспектах. 

Существуют несколько видов речевого взаимодействия, на основе 

которых человек рассматривается и оценивается как субъект познания 

той или иной профессиональной области. Вот главные из них: 

 официально-деловой стиль общения (на письме он включает в 

себя оформления документации, умением подготавливать деловые 

бумаги, служебные переписки, в самом же общении требуется макси-

мально точно, полно и всесторонне представить тот или иной вопрос, 

точку зрения и не допустить неопределенностей, возможностей 

недопонимания и неверного истолкования смысла информации); 

 публицистический стиль общения (общественный, или обще-

доступный стиль речи, основой данного способа общения является 

общественно значимый факт, используемый в средствах массовой инфор-

мации, в ораторской речи, в работе со студентами – это выступления 
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на конференциях с докладами, защитой проектов и представлением пре-

зентаций, а также формат публикаций в газетах и журналах. Данный 

способ взаимодействия характеризует оценочная позиция автора, прямое 

обращение к адресату (оппоненту или группе оппонентов), мотивация 

к действию, также для студента это проявляется в социальной значимости 

его работы в виде словесной или письменной оценки;  

 художественный стиль общения (это функциональный стиль 

речи, который служит основой для словесно-художественного 

творчества, проявления студентами творческих работ, таких как: эссе, 

сочинение, доклад); 

 научный стиль общения (включает в себя понятийную точность 

изъяснения студента, связанную с научной терминологией); 

 разговорный стиль общения (используется в неофициальной 

обстановке; он характерен для устной речи, но может выражаться 

письменно (текст записки, личный дневник, неофициальная переписка). 

В процессе общения употребляется простонародная лексика. Разговорный 

стиль активно сопровождается жестами и мимикой, также на него 

влияет эмоциональность собеседников и обстоятельства). 

Одна из задач высшей школы – подготовка компетентного 

специалиста, способного в короткие сроки приспосабливаться суще-

ствующим требованиям рынка труда [4]. Успешность трудоустройства 

выпускников вузов является одним из критериев эффективности 

работы в системе высшего образования. 

Функционирование института высшего образования на 

сегодняшний день встроено в рыночные отношения сразу двух сфер – 

образовательной и трудовой. Это выражается в формировании предло-

жений как на рынке образовательных услуг, так и на рынке трудовых 

ресурсов. Конъюнктура рынка образовательных услуг складывается 

из спроса непосредственных потребителей образовательной услуги 

(студентов) и предложения вузов в виде образовательных программ.  

Таким образом, работодатель является опосредованным 

потребителем конечного продукта системы образования – выпускника, 

следовательно, его требования также будут выступать своего рода 

спросом образовательных услуг. Заинтересованные в образовательных 

услугах субъекты принадлежат и к сфере образования, и к сфере труда. 

Система высшего образования осуществляет свою деятельность, находясь 

одновременно под давлением интересов и требований субъектов этих 

двух сфер. К категориям востребованности относятся: спрос и предло-

жение, конкуренция и конкурентоспособность [1]. Необходимо отметить, 

что динамика спроса на специалистов определенного профиля и 

квалификации на рынке труда вступила в противоречие с традиционно 
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сложившейся системой их подготовки, номенклатурой специальностей 

и специализаций, периодом подготовки, определенного рода деятель-

ности будущего специалиста.  

Последнее проявляется, в частности, в том, что студенты хотят 

получить дополнительные к основным циклы дисциплин, приобрести 

дополнительные знания [5]. 

Основной пласт проблем коммуникации студентов составляют 

различия в восприятии информации и его основной идеи и концепции, 

что происходит в силу: 

1. Неправильного кодирования коммуникативного сообщения 

без учета культуры и установок участников взаимодействия (сообщение 

написано или передано на непонятном языке, содержит много слов, при-

надлежащих другой субкультуре, или специальных терминов, выбрана 

область деятельности или знания, малоизвестная членам организации, 

и т. д.). 
2. Конфликта между сферами компетенции, основами суждений 

отправителя и получателя информации (структурный конфликт такого 
рода может привести к избирательному восприятию информации ее 
получателем в зависимости от собственных интересов и потребностей 
и игнорированию интересов отправителя); 

3. Семантические барьеры, возникающие из-за плохо сформули-
рованных сообщений, могут приводить к потере информации при 
передаче получателем, особенно много проблем такого рода наблю-
дается в многонациональной среде, что является распространенной 
чертой общественного взаимодействия и желанием людьми установления 
устойчивого, поддерживающегося и продолжительного контакта с 
людьми иной национальности, как пример. 

4. Невербальных межличностных преград (случайные жесты, 
сигнализирующие обратную реакцию и смысл передаваемого, интонации, 
внутренний смысл и другие формы невербальной символической 
коммуникации). 

5. Неудовлетворительное обратной связи или отсутствием поло-
жительной рефлексии (например, из-за неумения слушать). 

Для того чтобы избежать конфликтных ситуаций, возникающих 
из-за недостатков межличностного общения, можно использовать 
такие приемы: 

 предварительная подготовка к передаче сообщения [2]; 
например, разъяснение основных положений, содержания сообщения; 

 снятие семантических барьеров путем исключения двусмыслен-
ности, многозначности понятий; 

 постоянное внимание к невербальной символической коммуни-

кации, тону подаче сообщения, жестам, мимике и т.д.; 
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 проявление эмпатии и открытости при общении и передаче 

сообщений; 

 установление обратной связи, для чего следует: задавать 

вопросы получателю информации о содержании сообщения и степени 

его восприятия; оценивать невербальную реакцию получателей на 

сообщение, особенное внимание обращать на жесты, позу и мимику, 

указывающие на замешательство или непонимание; создавать атмосферу 

доверия, доброжелательности и готовности обсудить возникающие 

проблемы с учетом интересов и потребностей получателей инфор-

мационных сообщений. 

От выпускников сегодня требуется владение не только про-

фессиональными, но и хорошо развитыми коммуникативными 

компетенциями [3]. Динамичный характер жизни и профессиональной 

деятельности требуют от них таких качеств как коммуникабельность, 

умение быстро вливаться в производственный коллектив, готовность 

быстро адаптироваться к новым условиям работы и регулировать отно-

шения между людьми в процессе совместной деятельности, самостоя-

тельность, ответственность и готовность решать задачи в нестандартных 

условиях [2]. Это, в первую очередь, означает умение работать в команде 

на общий результат, участвовать в принятии рациональных решений, 

умение сделать понятным смысл своего высказывания для других и 

понимать точку зрения своих партнеров. Кроме того, необходимо уметь 

работать с информацией, используя различные информационные 

технологии, продуктивно разрешать конфликты, публично представлять 

результаты своей работы, учитывать содержательную критику. 

Ежедневно приходиться иметь дело с большим количеством 

информации, которую нужно уметь правильно принять, переработать 

и передать, что трудно сделать, если недостаточно развита ком-

муникативная компетенция [4]. Овладение и эффективное применение 

норм и правил общения может сыграть немаловажное, а порой даже 

и решающее значение для роста, престижа, конкурентоспособности и 

творческого потенциала специалиста. 

В целом можно сказать, что наиболее эффективное использование 

коммуникаций зависит от таких важнейших факторов, как профессио-

нализм руководителей, наставников, педагогов, структура организации 

и ее содержательное наполнение, наличие устойчивых межличностных 

отношений между членами организации, учреждения, культура 

студентов, положение организации во внешней среде (закрытость или 

открытость), компетентность будущих работников той или иной про-

фессии. 
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Аннотация. Исследовaтельская деятельность нaпрaвленa нa форми-

рование умений обучaющихся сaмостоятельно добывaть знaния, рaботать 

с информацией и делaть выводы. Современные обрaзовaтельные програм-

мы включaют проектную деятельность в содержание рaзличных учебных 

предметов и во внеурочной деятельности.  

Abstract. Research activity is aimed at the formation of students' skills 

to independently acquire knowledge, work with information and draw 

conclusions. Modern educational programs include project activities in the 

content of various academic subjects and in extracurricular activities. 
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В профессиональной деятельности учителя в условиях реaли-

зации ФГОС в своей рaботе используют технологию методa проектов, 

тaк кaк он в свою очередь позволяет выявить рaзностороннее развитие 

обучающихся, их творческие интересы, творческие умения, нaвыков 

сaмообрaзования, ориентирует нa создание сaмостоятельной личности. 

Тaкой метод применяется в том случaе, когдa в учебном действии появля-

ется кaкaя – либо исследовaтельскaя, творческaя проблемa, для решения 

которой требуются общие знания из разных областей, и кроме того 

использование экспериментaльных методик [7, с. 104]. 

В основе методa лежит развитие учебно – познaвaтельных интересов 

обучающихся, умений сaмостоятельно ориентировaться в информaцион-

ном прострaнстве, рaзвивать критическое мышлением [2, с. 91-93]. 
Этот метод проектов обычно нaпрaвлен на сaмостоятельную рaботу 

обучaющихся – индивидуaльную, пaрную или групповую, где они 
выполняют зaдaния нa протяжении определенного отрезкa времени. 
Рaбота нaд проектной деятельностью подрaзумевает решение конкретной 
проблемы, предполагающий использовaние знaний, умений и рaзно-
обрaзных методов из различных областей. В основе методa лежит 
формирование познaвaтельных и творческих нaвыков обучающихся; 
рaзвитие критического мышления; умение самостоятельно формировать 
свои знания; умение ориентироваться в информационном промежутке. 
Традиционное общение «преподаватель – ученик» изменяется на связь 
«ученик – преподаватель» [6, с. 35-37].  

Это именно тот исключительный случай, когда от перестановки 
слагаемых, меняется сумма (учебно-воспитательный результат). Дея-
тельность педагога при проектном обучении реализовывается по трем 
основным направлениям: создание условий для осуществления и 
разработки обучающимися творческих проектов, формирование учебно – 
познавательных задач, наделение их необходимыми для этого знаниями 
и умениями [6, с. 38-40]. 

Особое значение охватывает вовлечение обучающихся к процессу 
поиска информации, где важным является не сам результат, а, скорее, 
процесс достижения результата.  

Если ученик самостоятельно справиться с работой над проектом, 

то можно утверждать, что во взрослой жизни он окажется более приспо-

собленным, то есть сможет спланировать собственную деятельность, 
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ориентироваться в разнообразных ситуациях, адаптироваться к опре-

деленным условиям.  

Используя технологию методa проектов в обучении применяются 

следующие цели: 

 нaучить обучaющихся сaмостоятельному, aргументировaнному 

мышлению; 

 рaзмышлять, опирaясь нa знaние фaктов, зaкономерностей нaуки, 

делaть выводы; 

 принимaть сaмостоятельные aргументировaнные решения; 

 нaучить рaботaть в комaнде, выполняя рaзные социaльные 

роли. 

Как показывает опыт, учебно – исследовaтельскaя деятельность 

помогaет не только развитию интересa, освоению творческого подходa 

к любому виду деятельности, рaзвитию представлений о межпредметных 

связях, рaсширению и aктуaлизации знaний по предметам, но и рaзвитию 

умственной aктивности обучaющихся в процессе изучения основных и 

дополнительных обрaзовaтельных программ; формированию устaновки 

нa престижность конкретных научных знаний; созданию предпосылок 

для развития научного образа мышления; профессиональному само-

определению [4, с. 136]. 

Проектная деятельность ориентирована на результат, который 

получается в результате решении практической или теоретической 

проблемы. Этот результат можно осмыслить, увидеть и использовать в 

конкретной практической деятельности. Создав благоприятные условия 

для развития интеллектуальных умений обучающихся, можно выйти на 

формирование взаимоусиливающего мышления, научить применению 

теоретических знаний и умений в практической деятельности, а также 

в конкретных жизненных и профессиональных ситуациях. Проектная 

деятельность наполняет процесс обучения особым смыслом. Выпускники 

школы получают возможность: планировать и выполнять учебное 

исследование, учебный проект, использовать такие методы и приемы, 

как абстрагирование, моделирование, развитие коммуникативных способ-

ностей, логического мышления, осознавать ответственность за досто-

верность полученных знаний, качество выполненного проекта [3, с. 45-49]. 

Метод проектов – это эффективная форма получения знаний 

через реализацию метапредметных связей при изучении комплексной 

проблемы из разных наук. Метод проектов всегда направлен на реше-

ние проблемы. А это предполагает, с одной стороны, использование 

совокупности разнообразных методов, приемов и средств обучения, 

а с другой – необходимость общих знаний, умений и навыков 

применяемых в различных областях науки. Проектная деятельность 
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обучающихся направлена на совместную учебно – познавательную, твор-

ческую или игровую деятельность, имеющая цель, методы и способы 

деятельности, которые направленные на достижение результата [1, с. 15]. 

За проектной деятельностью в образовании стоит будущее. 

Благодаря этой технологии в сознании обучающихся формируется объек-

тивная и всесторонняя научная картина мира. Обучающиеся начинают 

активно применять свои умения и знания на практике. Учитель видит 

и раскрывает свой предмет, яснее и понятливо осознавая его соот-

ветствие с другими науками [5, с. 112]. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются различные причины, 

факторы, перспективы и последствия влияния цифровизации на учебный 

процесс и познавательную деятельность человека.  

Abstract. This article examines various causes, factors, prospects 

and consequences of the impact of digitalization on the educational process 

and cognitive activity of a person.  
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Прежде всего, цифровизация – это внедрение актуальных во 

времени цифровых технологий в разные сферы жизни и производства, 

в том числе образовательную. 

Внедряются новые технологии, инновации, которые направляют 

человеческую деятельность на развитие и совершенствование уже 

имеющихся знаний и умений. В таком случае, любая рутинная работа 

становится механизированной и не выполняется человеком. 

В свою очередь, человек уже занимается творчеством, сотруд-

ничеством с коллегами в поиске новых тенденций и решений на 

поставленную задачу. Одной из отличительных особенностей челове-

ческой работы является критическая оценка предлагаемой информации: 

ее достоверность, логичность, непротиворечивость уже существующим, 

доказанным, знаниям. 

В Российской Федерации школы компьютеризированы.  

Существует целая информационная система, которая предлагает 

удобное отслеживание учебного процесса. Каждый школьник может 

посмотреть свои оценки в любое время и в любом месте в своем личном 

кабинете, чтобы быть полностью в курсе своей успеваемости.  

Преподавателям не нужно высчитывать четвертные и полугодовые 

оценки, за них это делает программа, облегчая сложную работу учителя. 

В современных школах учащиеся уже должны не только уметь читать, 

писать и считать, но и должны обладать навыками работы с 

информацией: накапливать ее, изменять, проверять на достоверность, 

сопоставлять ее с работами других учеников, оценивать в рамках 

поставленной задачи и др. 

Таким образом, можно говорить о необходимости наличия у 

современного человека информационной культуры как элемента обще-

человеческой культуры и как обязательного условия комфортного 

существования в социуме, а ее формирование оказывается одной из 

важнейших задач системы образования.  
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Система образования должна обеспечивать человечеству уверенный 

переход в цифровую эпоху, которая ориентирована на прирост произ-

водительности, новые виды и типы труда.  

Цифровые ресурсы, которые применяются сегодня в повседневной 

деятельности человека, позволяют преодолевать барьеры традиционного 

обучения: темп освоения программы, выбор педагога, форм и методов 

обучения. 

В настоящее время цифровые технологии глубоко проникли в 

современную систему образования.  

Однако данное нововведение имеет двойственный характер: с одной 

стороны - цифровизация ставит под сомнение всю унаследованную 

из прошлого структуру образования, а с другой - открывает новые 

способы получения и обработки информации, а также способствует 

восприятию этой информации в различных формах ее проявления. 

Современное поколение детей в ускоренном темпе адаптируется 

к глобальной цифровизации общества, формируя навыки для даль-

нейшего развития. Формирование типичных основных знаний и умений 

происходит на различных уровнях образования, но цифровые компе-

тенции формируются в течение всей жизни, посредством постоянного 

технического прогресса. 

Нельзя недооценивать влияние цифровизации на психические и 

когнитивные процессы юного поколения, так как мощность и 

концентрация информации в интернете неимоверно высока, а сами 

современные цифровые технологии не только дополняют нашу жизнь, 

но и расширяют, влияют на механизмы деятельности и мышления 

в реальной и онлайн жизнях. 

Цифровое представление информации, в отличие от электронного, 

наиболее стройно представляет информацию, вследствие чего обеспе-

чивает ее свободное распространение, размещение и обработку.  

Что сильно облегчает учащимся находить и использовать необ-

ходимую для них информацию для более прогрессивного обучения, 

а так же помогает педагогам подбирать наиболее простые и точные 

для восприятия материалы. 

Таким образом, цифровизация образования предполагает приме-

нение обучающимися мобильных и интернет-технологий, в результате 

использования которых у молодого поколения открываются новые, 

неизведанные горизонты. А также предоставляет новые возможности, 

как развитие цифро-библиотек и кампусов университетов. 

Не менее важными вопросами являются вызовы для психологи-

ческой науки и практики, как таковых, связанные с развитием цифровых 

технологий: больших данных, искусственного интеллекта, виртуальной 
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реальности, «умных» материалов, телеприсутствия, интерфейсов «мозг – 

компьютер». Многие люди испытывают интерес к новым возможностям 

психотерапии, а некоторые даже готовы рассмотреть возможность обра-

щения к роботу – психологу с искусственным интеллектом. 

Перспективной задачей для всех учебных заведений – повышение 

квалификации педагогов цифровой грамотности, которая ориентирована 

на разработку курсов и применение цифровой среды в образовательном 

процессе. Это потребует от преподавателей другого мировоззрения, 

абсолютно иного способа и формы работы с учащимися.  
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Аннотация. Цель: Анализ современного состояния психометрии 

в Российской Федерации в контексте международного опыта. Метод: 

Библиографический анализ литературы и материалов сети интернет.  

Выводы:  

Исследователи психометрии в РФ добились определенного про-

гресса за последние десятилетия, создавая и совершенствуя рекомендации 

и стандарты в данной области, а также учитывая опыт и достижения 

мирового сообщества психологов и готовы внести свой вклад в развитие 

этой важной дисциплины. 

Abstract. Aim: Analysis of the current situation of psychometrics in 

the Russian Federation in the context of international experience. Methods: 

Bibliographic analysis of literature and materials on the Internet.  

Conclusions: 

Researchers of psychometrics in the Russian Federation have made some 

progress over the past decades, creating and improving recommendations 

and standards in this area, as well as taking into account the achievements 

of the world community of psychologists. Russian researchers are ready 

to contribute to the development of this important discipline. 
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В настоящее время основной дисциплиной, изучающей 

психологические измерения, является психометрия. Американское 

психологическое общество определят психометрию (psychometrics) как 

«один из разделов психологии, связанным с количественной оценкой, 

измерением ментальных атрибутов, а также разработкой, анализом и 

улучшением качества психометрических инструментов» [1]. Основные 

цели психометрии заключаются в создание инструментов для измерения 
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латентных психологических конструктов, а также в разработке и усовер-

шенствовании теоретических моделей измерений. 

Продолжительное время советские и российские разработчики и 

пользователи психодиагностических инструментов не имели специаль-

ного издания по психометрии, ограничиваясь материалами, посвященным 

психологическим измерениям в отечественных учебниках по психодиаг-

ностике, а также использованием зарубежных изданий по тестированию. 

Одна из первых дискуссий, обозначившая состояние отечественной 

диагностики как «кризисное», была опубликована в журнале 

«Психология. Журнал Высшей школы экономики» в 2004 г.  

Наиболее подробное описание отечественной психодиагностики 

было представлено по результатам пленарного доклада на Всероссийской 

конференции «Современная психодиагностика в изменяющейся России» 

в публикации «Современная психодиагностика России» 2008 года [2]. 

В качестве одной из основных проблем была обозначена низкая 

психометрическая грамотность специалистов, что повлекло за собой ряд 

других сложностей, таких как почти полное отсутствие профес-

сиональных разработчиков тестов в России, что, соответственно, 

повлияло на количество новых полноценных отечественных методик и 

учебных пособий. Компенсировать ряд пробелов помог опыт зарубежных 

коллег-психометристов, перевод тематических изданий и использование 

зарубежных стандартов в отечественной практике.  

В качестве начального этапа развития отечественной психометрии 

были проанализированы зарубежные стандарты и рекомендации по 

психометрической тематике. «Стандарт образовательного и психо-

логического тестирования» (Standards for Educational and Psychological 

Testing) – документ, представленный тремя крупнейшими зарубежными 

организациями в сфере психологии и образования: Американской 

ассоциацией исследований в области образования (American Educational 

Research Association - AERA), Американской психологической 

ассоциацией (American Psychological Association - APA) и Национальным 

советом по диагностики в образовании (The National Council on 

Measurement in Education - NCME) [3]. Данный стандарт является 

результатом развития предыдущих изданий и имеет продолжительную 

историю формирования. Первый вариант носил название «Технические 

рекомендации для психологических тестов и диагностических методов». 

Он был подготовлен и опубликован комитетом APA в 1954 году. Позже 

были выпущены «Технические рекомендации для тестов достижений» 

подготовленные совместным комитетом AERA и NCMUE в 1955 году. 

Третье издание, пришедший на смену двум предыдущим, было подго-

товлено объединенным комитетом, представляющим AERA, APA и 
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NCME в 1966 г. Это было первое издание так называемых «Стандартов 

для образовательного и психологического тестирования». Три последую-

щих издания Стандартов были подготовлены совместными комитетами 

AERA, APA и NCME, и опубликованы в 1974, 1985 и 1999 гг. Дей-

ствующий комитет по управлению стандартами был сформирован AERA, 

APA и NCME в 2005 г.  

Область психометрии полна новых и полезных методов и подходов, 

которые постоянно развиваются. Многие из этих разработок исполь-

зуют все более сложные модели и программные пакеты, применение 

которых требует специальной подготовки. Для облегчения использования 

стандартов и новых методов психометрии на практике разработано 

руководство «The Wiley Handbook of Psychometric Testing: A Multi-

disciplinary Reference on Survey, Scale and Test Development [4]. 

Основная цель справочника – предоставить единый практический ресурс, 

охватывающий основные аспекты психометрического тестирования. 

Руководство включает описание новейших разработок и практических 

иллюстраций с примерами использования кодов.  

В зарубежной практике для мониторинга разработанных тестов 

используется ресурс «APA PsycTests» [5]. Он предоставляет доступ к 

более чем 60 000 психологических тестам, опросам и другим методикам 

психологической оценки. Для каждой методики представлено её 

описание, а так же информация о её разработке и администрировании, 

включающая следующие пункты: (1) тип теста, указывающий является 

ли запись исходным тестом, версией существующего теста, переводом 

теста или подтестом другого теста; (2) тип инструмента, включающий 

описание разработки тестирование, бланки с ответами и нормами, 

руководство по проведению тестирования, тестовые материалы и 

другие сопутствующие материалы для получения дополнительной 

информации; (3) конструкт теста, описывающий психологический 

конструкт, на оценку которого направлен тест; (4) методологию 

тестирования, описывающая психометрические характеристики теста 

и предоставляющая информацию о выборке, которая описывает 

популяцию, на которой может проводится тест. 

Первые свидетельства позитивных изменений в российской психо-

метрии в смысле адаптации и использования глобальных достижений 

этой науки, были обозначены в 2011 году на пленарном заседании 

II Всероссийской конференции «Современная диагностика в период 

инноваций» [6]. С целью учёта, а также классификации новых и уже 

существующих тестов в Российской Федерации (РФ) были 

разработаны ежегодные обзоры тестов, компендиум психодиагности-

ческих методик и предложен к обсуждению стандарт разработки тестов. 
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Отечественные психологи так же выпустили ряд изданий психо-

метрической тематики, ориентируясь на опыт зарубежных коллег, что 

в целом способствовало развитию психометрии как дисциплины в РФ 

(таблица 1).  

Стоит отметить, что в последнее время в отечественной психо-

метрии произошли заметные перемены. Стал больше учитываться 

мировой опыт в сфере разработок тестовых методик, что увеличило 

пул используемых инструментов. Российские исследования в области 

психометрии впервые были представлены на мировом уровне в 2018 году. 

Д. Аббакумов стал первым отечественным исследователем, выступивший 

с докладом на конференции международного Психометрического 

общества [7]. Тем не менее, продолжает оставаться актуальной 

проблема несоблюдения большей частью специалистов международного 

стандарта образовательного и психологического тестирования при 

разработке и адаптации психологических тестов, что приводит к 

использованию устаревших тестовых норм, низкому психометрическому 

качеству методик, применению устаревших математических методов 

и пр. При анализе психодиагностических отечественных методик с 

учетом международных требований было выявлено, что не более 10 % 

прошли проверку на психометрическое качество [8]. 

 

Таблица 1. 

Российские и зарубежные  

профессиональные психометрические издания 

Вид издания Зарубежный вариант Российский вариант 

Ежегодные обзоры 

тестов 

Mental Measurements 

Yearbook [9] 

Ежегодник профессиональ-

ных рецензий и обзоров. 

Методики психологи-

ческой диагностики 

и измерения [10] 

Компедиум 

психодиагностических 

методик 

Tests in print [11] Компендиум 

психодиагностических 

методик России [12] 

Стандарт разработки 

тестов 

Standards for Educational 

and Psychological Testing [3] 

Отсутствует 

Междисциплинарный 

справочник по иссле-

дованиям, шкалам и 

разработке тестов. 

The Wiley Handbook of 

Psychometric Testing [4] 

Технология разработки 

тестов [13] 
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В целом, отечественная психометрия перенимает опыт как зару-

бежных коллег, включаясь в международное сотрудничество, так и 

разрабатывает собственные рекомендации и методики в соответствии 

с особенностями популяции РФ.  

На данный момент одним из перспективных направлений сферы 

психометрического тестирования является разработка компьютеризиро-

ванных психодиагностических методик. Несмотря на многообещающие 

возможности данного типа методик (повышение качества процедуры 

тестирования, за счёт увеличения точности регистрации результатов и 

исключение ошибок обработки исходных данных; возможность 

создания и эффективного обновления общероссийской базы и пр.), 

открытыми остаются вопросы переноса «бумажных» версий методик, 

особенности процедуры тестирования с использованием компьютерной 

техники и высокая ресурсоёмкость при создании цифровых техник 

тестирования требующих решения.  

Исследователи психометрии в РФ добились определенного 

прогресса за последние десятилетия с помощью достижений мирового 

сообщества психологов и готовы внести свой вклад в развитие этой 

важной дисциплины. 
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2.2. СОЦИАЛЬНАЯ ПСИХОЛОГИЯ 
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Аннотация. В современной психологической литературе появилось 

большое количество исследований, посвященных личностным темам 

одиночества, недоверия, постоянного контроля собственных чувств. 

Интерес обоснован значимостью, поскольку очевидно, что анализ 

этого нарушения личностного расстройства коммуникации, чрезвычайно 

необходим. Данная статья, направлена на поиски причин нарушения, 

распознавание сигналов и изучение способов борьбы с расстройством, 

которое является фактором значительного снижения качества жизни 

современного человека.  

Abstract. In modern psychological literature, a large number of studies 

have appeared on the personal themes of loneliness, mistrust, constant 

control of one's own feelings. The interest is justified by the significance, since 

it is obvious that the analysis of this personality disorder of communication 

is extremely necessary. This article is aimed at finding the causes of the 

violation, recognizing signals and studying ways to combat the disorder, 

which is a factor in a significant decrease in the quality of life of a modern 

person. 
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Исследователи до сих пор не пришли к единому мнению о при-

чинах возникновения контрзависимости и выделяют несколько теорий. 

Первая – родители, которые слишком контролировали и не дали 

ребенку обрести желаемую самостоятельность. В результате он начинает 

ассоциировать близкие отношения с несвободой, давлением и страхом 

потерять себя и зацикливается на отстаивании собственной незави-

симости. Этой модели поведения человек продолжает придерживаться 

и во взрослых отношениях. 

Следующая теория: сепарация от матери, напротив, произошла 

рано, до того как ребенок оказался к этому готов [4, с. 76]. 

Или просто недополучил тепло и внимание со стороны родителей. 

В этом случае отношения ассоциируются с болью утраты и возможным 

отталкиванием. Итак, лучше ни к кому не привязываться или бросать 

дорогого человека первым до того, как покинут тебя. 

В детстве могло происходить много разного. Ребенок рядом с роди-

телями мог чувствовать себя неправильным, ненужным, преданным. 

Это могло быть что угодно. К примеру, развод родителей, который 

не удалось помочь ребенку пережить, и это сильно травмировало. 

Травмой принято считать реакцию психики на очень сильный 

внешний стимул, когда психика не выдерживает и собственного ресурса 

оказывается недостаточно. Иногда одно и то же событие для одного ре-

бенка будет просто неприятным случаем, о котором он даже не вспомнит, 

а для другого – травмой на всю жизнь. Например, когда в раннем 

возрасте, мама оказывается эмоционально недоступной для ребенка, 

по каким-то обстоятельствам.  

Травма может произойти и в более позднем возрасте, когда, 

например, взрослые все время что-либо обещают, но не выполняют. 

И контрзависимые люди эту травму потом проектируют на отношения 

во взрослом возрасте [3, с. 52]. 

Наше поколение, испытывает большой дефицит внимания со сто-

роны близких людей. В своем стремлении повысить доходы, а соответ-

ственно уровень жизни, человечество с утра до вечера участвует в 

изнуряющем забеге. Миллионы людей работают намного больше и 

дольше, чем хотелось бы. Не остается времени на внимание друг к другу. 

И все чаще люди склонны переживать боль, тревогу, страх в одиночестве. 

Вырабатывается привыкание, растет недоверие к окружающим, человек 
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замыкается в себе, с трудом идет на контакт, избегает близости, так как 

она вызывает страх. Внешне это могут быть очень сильные, независимые 

люди, не впускающие в свою жизнь. Контрзависимые люди склонны 

скрывать свои эмоции, отрицают или подавляют в себе чувство нужды 

в другом человеке. Старательно избегают ситуаций, где они хоть в чем-то, 

будут зависеть от кого-то [2, с. 132]. 

Контрзависимость, или аддикция избегания – это нарушение привя-

занности, во время которого человек боится близости, но одновременно 

нуждается в присутствии другого. Это обратная сторона созависимости, 

то есть таких отношений, когда человек буквально сливается с партнером 

или партнершей. 

В случае контрзависимых отношений, есть другая уязвимость – 

страх быть непринятым, отвергнутым, подойти близко и обжечься. Что, 

вполне возможно, случалось не раз в предыдущих отношениях как 

партнерских, так и родственных. 

Контрзависимому человеку очень сложно выдерживать близкие 

отношения и собственную уязвимость. А именно таким он чувствует 

себя в отношениях – уязвимым. Ему буквально становится страшно, 

он боится, что его, например, поглотят, от него отщипнут кусочек. 

Он очень боится потерять свою автономию. Потребность в близости оста-

ется, но стратегия поведения, которую человек выбирает – оттолкнуть, 

дистанцироваться, обесценить – кажется единственной, чтобы сохранить 

себя. Для него это вопрос выживания. 

Контрзависимые люди очень схожи с нарциссическими; если 

точнее, это и есть защитная реакция нарциссической структуры личности. 

А контрзависимость – одна из компенсаций этой структуры [5, с. 166]. 

У контрзависимого человека нет цели причинить другому стра-

дание. У него есть цель сохранить себя. 

Такой человек может выглядеть надменным. Такова стратегия пове-

дения, цель – обрести свободу, быть независимым ни от кого, ни от чего. 

Часто это такая демонстрационная бравада: я вполне самодоста-

точный, мне никто не нужен. У такого человека, естественно, 

высвобождается куча энергии, потребность где-то найти себя.  

Контрзависимые, очень часто компенсируют себя в работе. У них 

может быть очень много занятий, хобби, они все время спешат, бегут, 

всегда очень деловые. Если есть минутка времени, они заполняют ее 

для того, чтобы не встречаться с этой потребностью в другом человеке.  

Контрзависимый человек, может быть крайне очаровательным 

и приятным. В то же время сложно предположить, как и когда он 

отреагирует на ту или иную ситуацию, если у него нет возможности 

высказать, что с ним происходит [4, с. 89]. 
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Зачастую, контрзависимый человек, если он не работал с психо-

терапевтом, не осознает, что происходит, не может сказать о своих 

ощущениях. Он автоматически начинает себя отстаивать и жестко 

бетонировать свои границы. Он перестает быть гибким, ему сложно 

услышать другую сторону.  

Контрзависимые могут создавать очень теплые связи с людьми, 

похожими на себя. Они будут очень сильно в них нуждаться. Кстати, 

они могут быть очень отзывчивыми: у каждого свой индивидуальный 

рисунок травмы. Они могут быть очень верными, умеют поддерживать 

друзей, потому что хорошо знают, как это, когда тебя не поддержи-

вают. Как это, когда тебе делают больно и плохо. Они знают эту боль 

и эту потребность. И когда видят, что другой страдает и нуждается 

в поддержке, они могут искренне помогать. Но относительно себя – 

уметь принимать помощь – для них это практически невозможно. 

Это называется ретрофлексия – защитный способ формировать 

контакт. Контрзависимый человек знает, как бывает больно, когда никого 

нет рядом, никто не придет в трудную минуту. И если ему сказать: мне 

сейчас так одиноко, я в тебе нуждаюсь, побудь со мной, он будет рядом. 

Он хорошо знает, что сказать, потому что у него есть этот опыт. Как 

поддержать, где не продавить, быть щепетильным. А вот принимать 

в свой адрес похожее внимание ему сложно. 

Партнеру, который пытается построить отношения с контрзави-

симым человеком, нужно быть очень устойчивым к отталкиванию. 

Потому что его будут отталкивать очень часто, особенно когда будет 

расти напряжение в отношениях. Это может звучать, как «все, мы 

расстаемся!» Или, например, «в этих отношениях я чувствую себя 

ужасно». Однако это может возникать на пустом месте, без конструк-

тивного диалога [1, с. 120].  

Им сложно увидеть оттенки, полутона. Сложно прийти к мысли: 

«Да, человек плохо поступил со мной, и мне это не подходит. Но это 

не значит, что этот человек совсем плох. Ну, поступил так, с кем 

не бывает».  

Когда контрзависимый может прийти к такому мнению, когда ему 

удается преодолеть сильную тревогу и желание бежать быстрее из отно-

шений, тогда у пары появляется шанс быть вместе. Контрзависимые, 

как и созависимые, в момент аффекта регрессируют. Они не в моменте 

реальности, а где-то в своем трехлетии, когда было очень больно. 

Контрзависимому будет сложно объяснить реальность. Он просто 

будет говорить: мне плохо, ты меня удручаешь, ты чего-то от меня 

хочешь. Приблизительно такие фразы могут звучать из-за страха. 

Но каких-либо реальных причин он, как правило, назвать не может. 
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Поэтому партнеру нужно быть достаточно стойким к отталкиванию. 

Не в смысле винить в ответ, но защищаться. Как с маленькими детьми. 

Полная автономия невозможна, каждый из нас находится в зависимых 

отношениях с воздухом, едой, людьми, это важно осознать [4, с. 24]. 

Выходит, мы имеем дело с человеком, которого нужно очень мягко 

возвращать в отношения. А контрзависимым нужно учиться отслеживать 

свои триггеры, на которые они реагируют гневом или обвинением 

партнера. От них часто можно услышать: «Из-за того, что ты есть в моей 

жизни, у меня меньше энергии на работе, именно поэтому я не успешен»; 

«то, что ты так сказал / сказала, меня угнетает». 

Можно показать человеку его стратегию поведения и реакции. 

Можно научить распознавать эти реакции и говорить о них. Если такой 

человек находится в отношениях и испытывает трудности, хорошо, 

если он со своим партнером или партнершей сможет прийти на парную 

терапию. Хотя бы несколько консультаций, чтобы услышать, что с ним 

происходит. И он потом понимает: «А! Со мной – вот это, а с тобой – 

вот это». Больно, неприятно, но они начинают разговаривать друг с 

другом, слышать друг друга. 
Контрзависимому человеку можно помочь вопросами. Например, 

он начинает кричать на партнера, и здесь есть два варианта: поругаться, 
развернуться и уйти (чего, в принципе, и добивается контрзависимый че-
ловек, сам не осознавая этого) или партнер может спросить: «Послушай, 
ты на меня кричишь, что произошло?» Это позволит контрзависимому 
остановиться в своей реакции и отрефлексировать ситуацию. 

Контрзависимый человек бессознательно, но специально раздувает 
ситуацию до ссоры, чтобы дать себе возможность отдышаться. И если 
контрзависимому человеку удастся увидеть, например, с помощью дру-
гого человека, что границы не так легко разрушаются, он, возможно, 
станет менее тревожным. И человек остается, не убегая из отношений 
[5, с. 167]. 

К терапевтам часто обращаются люди со здоровыми отношениями. 
У них есть собственный опыт, они нормально относятся к тому, что 
могут нуждаться в ком-то. И когда они встречают контрзависимого 
партнера, непонятно из-за чего вспыхивающего, они не принимают это 
на свой счет, например, а говорят: «Ты просто растерялся. Что это сейчас 
было?» И, если давать возможность этому аффекту выйти, дать успо-
коиться, то контрзависимый человек может вдруг осознать, что дело 
не в партнере или партнерше, не в том, что другой плохо поступил или 
плохой, а в том, что он сам испугался. Что он просто воспринял это как 
атаку на свою независимость и свою свободу [1, c. 117]. В будущем это 
позволит ему самостоятельно идентифицировать нарушение и поможет 
справляться с проблемами контрзависимого характера. 
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