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Новая реальность предъявляет к человеку повышенные требования. Выживание человека в сложных 
условиях – это сохранение его целостности (как биологического индивида, личности, субъекта деятельности 
и индивидуальности). Защищенность личности – условие психологического выживания человека в мире. 
Неосознаваемые психологические защиты снижают свободу действий человека. В статье рассматриваются 
психологические аспекты адаптации человека. Для сохранения устойчивости личности необходимы психо-
логические константы – мировоззрение, жизненная позиция, смысл жизни, профессионализм.
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The new reality shows to man increased requirements. Human survival in diffi cult circumstances – is to 
maintain its integrity (as a biological individual, the person, the subject of activity and individuality). Protectedness 
of the individual – psychological conditions of human survival in the world. Unconscious psychological defenses 
reduce the freedom of action of human. The article deals with the psychological aspects of human adaptation. To 
maintain the stability of personality needed psychological constants – outlook, attitude to life, the meaning of life, 
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Каждый человек периодически оказы-
вается перед проблемой: как включиться 
в новую социальную ситуацию и при этом 
не «потерять» себя, свою личностную це-
лостность. Возможен и другой вариант: 
осознать и изменить свое «Я» под влиянием 
новых жизненных реалий.

Толковые словари дифференцируют 
смысл глаголов прожить и выжить. Про-
жить – это пробыть живым, просущество-
вать какое-то время [8, с. 600], а выжить – 
это остаться в живых после болезни, несча-
стий [11, с. 14]. Выживание мы пониманием 
как сохранения человека в качестве целост-
ного биологического и социального образо-
вания в трудных условиях.

Для выживания человека не только как 
биологического существа, а, прежде всего, 
как личности важна «мотивация на самосо-
хранение». М.Ш. Магомед-Эминов разде-
ляет самосохранение индивида (биология) 
и самосохранение личности (самоуваже-
ние, честь и т.п.). Он отмечает, что «самосо-
хранение … есть «само – сохранение», со-
хранение самого себя, своей идентичности» 
[6, с. 119]. Так понимаемое самосохранение 
«включает в себя побуждения, определяе-
мые не соматическим дефицитом, а систе-
мой интересов Я, структурой личности че-
ловека, его характером» [там же, с. 120].

Новая техническая, информационная 
и социально-экономическая реальность вы-
нуждает человека интенсифицировать свою 
деятельность, обрушивает на него множе-
ство раздражителей.

Когда говорят о выживании человека, 
сохранении его целостности (как биоло-
гического индивида, личности, субъекта 
деятельности и уникальной индивидуаль-
ности, по Б.Г. Ананьеву), то целесообразно 
рассматривать его жизнь не только как цепь 
нескончаемых деятельностей, а более ши-
роко – как бытие. А бытие человека реали-
зуется в его делах.

В.В. Знаков, сопоставляя по степени 
общности понятия «деятельность» и «бы-
тие», приходит к выводу, что деятельность 
всегда направлена на достижение конкрет-
ной цели, имеющей более частное значение, 
чем дело, которому человек служит и счи-
тает смыслом своей жизни. Поэтому, по 
мнению исследователя, целостная жизнь, 
бытие человека полнее и адекватнее описы-
вается понятием «дело» или даже «призва-
ние», чем категорией «деятельность» [4]. 
Кроме того, бытие человека как субъекта 
жизни предполагает способность взглянуть 
на себя глазами других людей, с которы-
ми он вступает в диалог (как внешний, так 
и внутренний).
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Чаще всего понятие стратегия поведе-

ния в значимых ситуациях связывают с по-
нятием психологической защиты. Но такой 
подход значительно сужает понятие стра-
тегий поведения, особенно применительно 
к проблеме выживания личности. Потому 
необходимо разделить понятия психологи-
ческой защиты и психологического выжи-
вания.

Защищенность личности является ус-
ловием психологического выживания че-
ловека в Мире. Психологическая защищен-
ность обычно рассматривается в контексте 
взаимосвязи с психологической защитой 
человека и механизмами, ее обеспечива-
ющими. Психологическую защищенность 
психологические словари определяют как 
относительно устойчивое положительное 
эмоциональное переживание и осознание 
человеком возможности удовлетворения 
своих основных потребностей, а также обе-
спечения собственных прав в любой, даже 
неблагоприятной ситуации.

Один из важнейших механизмов, обе-
спечивающих психологическую защищен-
ность, является психологическая защита – 
необходимое условие формирования адек-
ватного чувства защищенности; в против-
ном случае закономерно появление чув-
ства психологической незащищенности. 
В качестве эмпирических гарантов психо-
логической защищенности называют чув-
ство принадлежности к группе, адекватная 
самооценка, реалистичный уровень при-
тязаний, склонность к надситуативной 
активности, адекватная атрибуция ответ-
ственности, отсутствие повышенной тре-
вожности, страхов и пр.

В общем случае психологическая за-
щита предстает как система механизмов, 
направленных на минимизацию отрица-
тельных переживаний, связанных с кон-
фликтами, которые ставят под угрозу це-
лостность личности. Подобные конфликты 
могут провоцироваться как противоречи-
выми установками в самой личности, так 
и рассогласованием внешней информации 
и сформированного у личности образа мира 
и образа «Я».

В широком смысле термин «психоло-
гическая защита» употребляется для обо-
значения любого поведения, устраняющего 
психологический дискомфорт, в результате 
которого могут сформироваться такие чер-
ты личности, как негативизм, появиться 
деструктивные, «замещающие» деятельно-
сти, измениться система межличностных 
отношений.

Психологическая защита, понимаемая 
в узком смысле, ведет к специфическому 
изменению содержания сознания как ре-
зультату функционирования ряда защитных 
механизмов. Наиболее изученные формы 
психологической защиты (как преобразова-
ния травмирующей информации) получили 
специальные названия: отрицание, пода-
вление, рационализация, вытеснение, про-
екция, идентификация, отчуждение, заме-
щение, сновидение, катарсис, сублимация. 
Психологическая защита носит в основ-
ном неосознаваемый характер и возникает 
в первую очередь как реакция на «трудные» 
ситуации.

Неосознаваемые аспекты функциониро-
вания психологической защиты не только 
не повышают адекватность информацион-
но-ориентировочной основы поведения, 
но и снижают уровень контроля человека 
и свободу его действий. «Защитные» реак-
ции человека внутренне предопределены 
и поэтому плохо согласуются с условиями 
конкретной социальной ситуации. При этом 
человек ограничен в использовании своего 
личностного потенциала (в том числе про-
фессиональных знаний и умений), что сни-
жает его социальную и психологическую 
защищенность. Это выражается в том, что 
нарушаются контакты с другими людь-
ми, возникают психологические барьеры 
в общении, становится невозможным со-
знательное, волевое изменение собствен-
ных негативных качеств, которые в силу 
внутренней, психологической «защиты» 
человек отрицает, считая их несуществу-
ющими. Все это обусловливает трудности 
в построении адекватного поведения и де-
ятельности в сложных ситуациях, а значит, 
препятствует выживанию личности.

Этимология слова «защита» ясна: соз-
дать прикрытие (щит), препятствующее 
поражению или нанесению ущерба телу 
воина. В словарях при объяснении слова 
«защита» наиболее часто встречаются по-
нятия угроза и граница. Наличие угрозы 
указывает на то, что необходимость в защи-
те возникает в двух основных случаях: 

1) в состоянии противоборства; 
2) в условиях воздействия вредоносного 

фактора. 
Наличие границы, которую требуется 

защищать, указывает на то, что в защите 
нуждается какая-то целостность: тело, госу-
дарство, организация.

В качестве предмета психологической 
защиты мы рассматриваем личность чело-
века как целостное образование (включая 
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самооценку, самоуважение, чувство уверен-
ности, представление о себе, Я-концепцию; 
мотивационные образования: желания, 
предпочтения, вкусы; когнитивные струк-
туры: мировоззрение, ценностные ориента-
ции, мнения и др.).

Угрожающими факторами для лично-
сти являются действия (или угроза) со сто-
роны государства, организаций, групп [7], 
средств массовой информации, окружаю-
щих людей. Ущерб для личности прояв-
ляется в неподтверждении (или разруше-
нии) самооценки, представления человека 
о себе, о своем месте в обществе, снижении 
самоуважения или чувства уверенности, 
потере индивидуальной уникальности, кру-
шении планов, намерений, потере смысла 
деятельности или жизни в целом и др.

В качестве средств психологической 
защиты рассматривают лишь те специфи-
ческие средства, которые характеризуют 
именно психологическую сторону защиты 
человека, его личности.

Выживание человека в мире связано 
с его способностью к адаптации. В рам-
ках анализа проблем выживания человека 
в Мире людей нас, прежде всего, интере-
суют социально-психологические аспекты 
общего феномена адаптации.

Традиционно адаптация рассматрива-
ется как процесс и как результат. При рас-
смотрении адаптации как процесса выделя-
ют его временные характеристики, стадии 
адаптации, рассматривают их протяжен-
ность. Результативный аспект адаптации 
используется как основной элемент при 
оценке успешности адаптационных про-
цессов в целом.

Английский биолог П. Медавар 
(P. Medawar), Нобелевский лауреат (1960 г.) 
к двум традиционным аспектам рассмотре-
ния адаптации в 1951 г. добавил еще один: 
адаптация есть нечто такое, что организм 
или популяция вырабатывают у себя, чем 
они обладают в потенциале для успешного 
существования в условиях, которые изме-
няются в будущем. В дальнейшем это по-
зволило А.А. Реану с соавторами рассма-
тривать адаптацию не только как процесс 
и результат, но и как основание для фор-
мирования новообразований психических 
качеств личности. При таком подходе объ-
ектом рассмотрения является совокупность 
психических свойств, которые формируются 
(развиваются) в процессе адаптации лично-
сти и приводят к тому или иному результа-
ту. В состав новообразований включаются 
не только совокупность знаний, умений 

и навыков, полученных и сформированных 
у себя субъектом адаптации, но и сложная 
система межличностного взаимодействия 
с профессиональным и социальным окру-
жением [10]. К таковым может быть отне-
сен и профессионализм как системное свой-
ство человека [2].

Адаптация – это всегда активный про-
цесс: будь то активное изменение себя или 
активное изменение социальной среды. 
Человек в течение своей жизни проходит 
определенные события, вызывающие не-
обходимость адаптации его личности. Су-
ществует некоторый оптимальный уровень 
активности личности. При недостаточной 
или избыточной мобилизации личности 
с большой степенью вероятности возника-
ют такие психические состояния, которые 
свидетельствуют о проявлениях дезадап-
тации. При недостаточной мобилизации 
в трудной жизненной ситуации вероятно 
возникновение апатии, а при избыточной – 
состояние повышенного психического на-
пряжения на фоне чрезмерного расходова-
ния энергии [5].

Освоение человеком мира, в котором 
происходит преобразование как внешнего, 
так и внутреннего мира на протяжении жиз-
ненного пути, называют поведением. Пове-
дение является функцией взаимодействия 
личности – и ситуации среды в данный мо-
мент времени. Имеет смысл рассматривать 
поведение как функцию взаимодействия 
личности и среды, причем личностные осо-
бенности целесообразно рассматривать как 
индивидуальные ресурсы человека, которые 
обеспечивают реализацию его действий 
в конкретной ситуации [3].

Подобно психологическим защитам 
(как частному случаю поведения в трудных 
ситуациях) стратегии поведения могут су-
ществовать в двух вариантах – адаптивном 
и дезадаптивном. Выбор стратегии поведе-
ния зависит от степени значимости ситуа-
ции для личности. Адекватность поведения 
в значимых ситуациях обусловливается 
адаптивными возможностями личности, 
особенностями восприятия и оценки ею 
«трудности» ситуации.

Н. Пезешкиан приводит следующую клас-
сификацию реагирования на проблемы, назы-
вая их формами переработки конфликта: 

1) ответ телом (физическая активность, 
сон, еда, секс, психосоматические нарушения); 

2) ответ деятельностью (бегство 
в работу); 

3) ответ обращением к другим за помо-
щью (контакты, бегство в болезнь); 
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4) ответ воображением (злоупотребле-

ние алкоголем или наркотиками, уход в вир-
туальный мир, в религию, в отстраненные 
от реальной жизни философско-мировоз-
зренческие системы, а также художествен-
ную и творческую деятельность) [9]. 

Указанные стратегии являются различ-
ными вариантами процесса адаптации.

Глобальные изменения, происходящие 
в нашей жизни и Мире в целом, не могли 
не сказаться на внутреннем мире человека. 
Эти изменения «врываются» в сложившу-
юся у человека картину мира, в его сфор-
мированное за годы жизни мировоззрение, 
в его жизненную позицию и систему отно-
шений. Внешние «возмущения», поступаю-
щие из реального мира, пытаются перевер-
нуть, «взорвать» сложившуюся у человека 
систему образов и представлений. Несо-
ответствие внутренних образов, «моделей 
мира» вызывает чувство психологического 
неблагополучия личности и является ин-
дикатором психологической дезадаптации 
человека. Чтобы выжить в этом трудном 
мире, необходимо изменяться: корректи-
ровать свою внутреннюю систему образов 
внешнего мира.

Но невозможно «подстроиться» под 
каждое изменение, происходящее во внеш-
нем мире, хотя бы потому, что какие-то из-
менения в мире могут быть преходящими, 
временными, деструктивными. Стремление 
человека постоянно «подстраиваться» под 
ситуацию в своем крайнем выражении мо-
жет привести к разрушению целостности 
его личности, деиндивидуализации. Сохра-
нить себя как личность, свои значимые цен-
ности, иметь собственный взгляд на мир, 
делать собственный выбор, самому опре-
делять свое место в жизни – это значит не 
просто выживать, а жить.

Но для этого необходимы некоторые 
константы психологической системы за-
щиты человека от опасностей жизни. 
В числе таких констант – мировоззрение, 
жизненная позиция человека, а также 
смысл жизни, являющийся «стержневой» 
характеристикой личности. Одним из ус-
ловий выживания личности в современ-
ном мире нам представляется наличие 
у человека профессионализма [3]. Это 
системное свойство человека помогает 
адаптироваться в кризисных ситуациях, 
обеспечивая, при необходимости, воз-
можность для профессионального пере-
профилирования.
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