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Аннотация: В статье рассматривается социально-психологическая компетентность как способность 

индивида эффективно взаимодействовать с окружающими людьми в системе межличностных отноше-

ний. В состав социально-психологической компетентности входит умение ориентироваться в социаль-

ных ситуациях, правильно определять личностные особенности и эмоциональные состояния других лю-

дей, выбирать адекватные способы обращения с ними и реализовывать эти способы в процессе взаи-

модействия. Особую роль здесь играет умение поставить себя на место другого. Социально-

психологическая компетентность – это базисная, интегральная характеристика личности, отражающая 

ее достижения в развитии отношений с другими людьми, обеспечивающая полноценное овладение со-

циальной реальностью и дающая возможность эффективно выстраивать свое поведение в зависимости 

от ситуации и в соответствии с принятыми в социуме на данный момент нормами и стандартами. Су-

ществует несколько подходов к ее рассмотрению. Каждый подход выдвигает свои варианты трактовки 

данного понятия, поэтому есть необходимость разработки интегративных моделей компетености. Эф-

фективность социального функционирования и успешность отношений человека, однако, во всех слу-

чаях связана с соотнесенностью, гармонией различных компонентов его жизни и общения. При этом 

социально-психологическая компетентность включает два типа ориентации: адаптационный (борьба с 

трудностями, приспособление к системе) и ассимиляционный (приспособление системы к себе). Для 

первого типа характерно «перманентное противостояние», борьба и героизм, свойственные обычным 

людям, субъективной задачей которых является преодоление жизненных трудностей. Для второго – удо-

вольствие, радость и счастье – задача зрелых людей, стремящихся к гармонии и радости. Для первого 

способа типична стратегия самозатруднения: человек старательно и, как правило, малоосознанно 

строит свою жизнь, часто предпочитая неприятные ситуации для того, чтобы с их помощью помочь ре-

шить свои старые проблемы. Второй способ – стратегия самореализации – связан с осмыслением 

собственного предназначения и жизненных целей. 
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Abstract: The article considers socio-psychological competence as the ability of an individual to interact ef-

fectively with surrounding people in the interpersonal relationship system. The socio-psychological compe-

tence includes the ability to navigate social situations, correctly determine the personal characteristics and 

emotional states of other people, choose the appropriate ways to handle them and implement these meth-

ods in the interaction. The ability to put oneself in the other person's position plays a special role here. The so-

cio-psychological competence is a basic, integral characteristic of a personality that reflects their achieve-

ments in developing relationships with other people, ensures the mastery of social reality and provides the op-

portunity to build effectively their behavior depending on the situation and in accordance with social norms 

and standards currently accepted. There are several approaches to its consideration. Each approach puts 
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forward its interpretation of this concept. There is therefore a need to develop integrative models of compe-

tence. The effectiveness of social functioning and the success of a person’s relationship, however, is in all cas-

es related to the correlation, harmony of the various components of their life and communication. With that, 

social and psychological competence includes two types of orientation: adaptation (struggle with difficulties, 

adaptation to the system), assimilation, adaptation of the system to itself. The first type is characterized by 

"permanent confrontation", the struggle and "heroism" peculiar to ordinary people, whose subjective task is to 

overcome the difficulties of life. The second type is marked by pleasure, joy and happiness that is  the task of 

adults seeking harmony and joy. For the first method, the strategy of self-handicapping is typical: a person 

builds  their life diligently and, as a rule, unconsciously, often preferring unpleasant situations in order to solve 

their old problems. The second method is a self-realization strategy related to the understanding of their desti-

nation and life goals. 
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Социально-психологическая компе-

тентность (от лат. «competens» – соответст-

вующий, способный) – способность инди-

вида эффективно взаимодействовать с 

окружающими его людьми в системе ме-

жличностных отношений. В состав социаль-

но-психологической компетентности входит 

умение ориентироваться в социальных си-

туациях, правильно определять личностные 

особенности и эмоциональные состояния 

других людей, выбирать адекватные спосо-

бы обращения с ними и реализовывать эти 

способы в процессе взаимодействия. 

Особую роль здесь играет умение поста-

вить себя на место другого. Социально-

психологическая компетентность – это ба-

зисная, интегральная характеристика лич-

ности, отражающая ее достижения в разви-

тии отношений с другими людьми, обеспе-

чивающая полноценное овладение соци-

альной реальностью и дающая возмож-

ность эффективно выстраивать свое пове-

дение в зависимости от ситуации и в соо-

тветствии с принятыми в социуме на дан-

ный момент нормами и стандартами (Бур-

лачук, Грабская, Кочарян, 1999; Арпентьева, 

Карпенкова, Ничипоренко, 2016; Бьюджен-

таль, 1998; Бурлачук, Грабская, Кочарян, 

1999; Кемпинский, 1998; Макаров, 1999; 

Маслоу, 1997; Мей, 1997; Минигалиева, 

2013; Роджерс, 1994; Роджерс, 1990; Селиг-

ман, 2013; Феррис, 2001; Фрейджер, Фей-

димен, 2008; Фромм, 2000; Фрейд, 2006; 

Франкл, 1990; Эллис, Драйден, 2002; Эллис, 

Макларен, 2008; Rogers, 1972). 

Существует несколько подходов к ее 

рассмотрению. Каждый подход выдвигает 

свои варианты трактовки данного понятия 

(Арпентьева, Карпенкова, Ничипоренко, 

2016; Бурлачук, Грабская, Кочарян, 1999; 

Минигалиева, 2013), поэтому есть необхо-

димость разработки интегративных моде-

лей компетености. 

 

Психоаналитический подход 

 

Согласно крайне популярному с на-

чала своего возникновения психоаналити-

ческому подходу, социально компетентный 

человек – это человек со зрелыми личнос-

тными «защитами», человек с развитым 

«эго»: разумный, способный объяснить свое 

поведение, сознающий, что «все не без 

ошибок» и т.д. Защита – способ скрыться от 

того, что не хочется понимать, признавать, 

учитывать в своем поведении и в жизни. А 

затем – в поведении и жизни других людей. 

Кому захочется признаться, что его так 

называемая «любовь» – всего лишь отчаян-

ная, но очень удачная претензия на «роман-

тику», не включающая в себя ничего более, 

чем стремление подтвердить – в своих и 

чужих глазах – собственную значимость, 

состоятельность и т.д. 

Идеал социальной компетентности – 

психоаналитик (Феррис, Зигмунд, 2001; 
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Фрейджер, Фейдимен, 2008; Фромм, 2000). 

Чтобы достичь этого идеала, необходимо 

пройти психотерапию. Люди «становятся 

психоаналитиками» в процессе индоктри-

нации – присвоении психоаналитического 

мифа. Критерий взрослости пациента и 

возможность выхода из психоанализа (за-

вершения лечения) связаны с моментом, 

когда пациент достигает состояния пони-

мания терапевта лучше, чем терапевт па-

циента. И может защитится от него лучше, 

чем тот от своего пациента. Что очень на-

поминает детскую игру в «гляделки»: кто – 

кого. Только вот – зачем? Мы – либо любим, 

и тогда – «нам помогает Бог», либо нет – и 

тогда: «помоги нам, Боже!». Но в психоана-

лизе мы должны поверить: что-то настолько 

неизбежно, что если вы вдруг надумаете 

увильнуть – то это свидетельство незрелости 

вашей или вашего партнера. Или, можно 

сказать больше, инфантильности. Что само 

по себе – негативный показатель. И отпус-

тить себя, партнера, ситуацию, позволить 

им  «объяснить себя» – вовсе недопустимо. 

Наше ужасное, отвратительное в своей 

асоциальности бессознательное (мечуще-

еся между инстинктами любви и смерти) 

выпускать наружу нельзя вообще! Даже ре-

чи об этом быть не может! Однако, никто не 

доказал, что именно бессознательное че-

ловека так ужасно. Даже наоборот: имен-

но бессознательное многих людей лучше, 

чем то, что они делают, согласуясь с 

рассудком и разумом. Потому что делают 

– «от души». Напротив, многие зверства, 

предательства и другое совершаются со-

знательно и с удовольствием, а также с вы-

раженной мотивацией «социального бла-

га». Очевидно, что мы можем придумать 

«бессознательный подтекст» сознательных 

поступков, однако, «придумать» не означает 

«зафиксировать». 

При этом основным является такой 

компонент социально-психологической 

компетентности как «компетентность в дру-

гих». Немного разобравшись в себе, чело-

век получает доступ к пониманию других и 

этим избавляет себя от тревог и страхов 

самопонимания и самоизменения. 

Развитие человека совершается в 

процессе изучения и смысловой трансфо-

рмации негативных переживаний. До пози-

тивных «руки не доходят». Да и зачем радо-

ваться жизни раньше времени? Да и можно 

ли – когда все так плохо? Даже не нужно. 

Иначе плохо будет не все. А это – плохо! 

Стремление к созданию ситуации 

катарсиса (к отреагированию, выплескива-

нию вовне негативных и травматических пе-

реживаний, например, о несчастной пер-

вой любви, о строгих родителях и т. д.), за-

ставляет человека создавать все новые за-

щиты от растущего чувства внутреннего и 

внешнего дискомфорта.  

В противоположность З. Фрейду и 

его последователям, другой психоаналитик 

А. Адлер описывает социально-

психологическую компетентность через по-

нятие «реальной жизни» (Бурлачук, Граб-

ская, Кочарян, 1999; Фрейд, 2006). «Реально» 

живущий человек стремиться к близости, 

даже соперничая с окружающими. «Фик-

тивные» цели – стремление к превосходству 

предполагает представление себя единст-

венным и уникальным, не связанным с дру-

гими людьми «звеном» (табл. 1). 

Со временем человек перестает 

стремиться к внешнему объединению с 

другими («первой демократии») для завое-

вания целей своей жизни. Развитие зрелого 

человека идет в направлении освоения 

ценностей и содержания «второй демокра-

тии» – процесса, связанного с трансфор-

мацией общества в результате трансфор-

мации отдельных людей, чье поведение от-

личается большей внутренней зрелостью, 

постоянством целей и, в то же время есте-

ственной гибкостью форм. 

Таблица 1 

Модели компетености в психоанализе 

Зрелый человек по З. Фрейду Зрелый человек по А. Адлеру 

Живет по принципу реальности Живет ради определенных целей 

Автономен Стремится к близости 

Хорошо защищен, эгоистичен Открыт к осознанию зависимости 

Умеет хорошо объяснять причины своих и 

чужих поступков 

Не просто объясняет причины, а отвечает за 

свои действия 

Умудрен, проницателен Искренен, счастлив 
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Таким образом, уже в рамках пси-

хоанализа появляется две противоположных 

модели социальной компетентности: мо-

дель умудренности и модель ответственно-

сти и любви. В модели З. Фрейда зрелость – 

это умудренность, опыт и проницатель-

ность. В модели А. Адлера – понимание 

реальных целей своей жизни, искренность 

и ответственность (Бурлачук, Грабская, Ко-

чарян, 1999; Фрейд, 2006). В области близких 

отношений умудренность выражается в от-

чуждении между людьми, ответственность – 

в развитии доверия и углубления отноше-

ний, которые помимо того приобретают 

осознанное и разделенное двоими цен-

ностное содержание. 

 

Поведенческий и познавательный («бихевиоральный» и «когнитивный») подходы 

 

Этот подход исходит из понимания 

человека как суммы или системы поведен-

ческих привычек. Поэтому и называется по-

веденческим. Мы – это наше понимание, и 

сколько бы другие или мы сами не тверди-

ли о «чувствах», факты  «говорят сами за 

себя». Если любящий человек делает зло – 

значит, он не любит. Если партнер, которого 

мы ждем и «извиняем» не делает ничего, что 

заслуживает уважения – вряд ли мы можем 

надеяться, что он изменится. Раз научив-

шись чему-то, особенно плохому, человек, 

как и животное, рискует повторять неэф-

фективный, но «интересный» поведенче-

ский акт до бесконечности. Или хотя бы 

время от времени. Кому захочется прослыть 

ангелом всерьез? 

Обычный человек живет в рамках 

принципа «выученной беспомощности» 

(Селигман, 2013): его научили ограничен-

ности своих возможностей и некоторым 

правилам «выживания», за пределы которых 

он, как правило, не рискует выходить в силу 

стремления к самосохранению. Он как 

обезьянка, которую так часто били током в 

закрытой клетке, что когда клетку открыли, 

она уже не пытается убежать, потому что 

выучила – «все бесполезно». 

Основой для данной трактовки ком-

петентности как обученности служат базо-

вые понятия данного подхода, описываю-

щие слагающие компетентности – науче-

ние и дрессура. 

Можно выделить следующие ас-

пекты развития компетентности:  

1. Научение как присвоение прош-

лого и «наработка» собственного опыта, 

самодрессировка. 

2. Дрессировка как присвоение со-

циального опыта предшествующих поколе-

ний. 

Таким образом, согласно бихевио-

ральному подходу, компетентный человек – 

это хороший дрессировщик. Кроме того, 

это человек способный к научению или 

«самодрессировке», ориентирующийся на 

развитие социальной эффективности и 

самоэффективности – соответствию внут-

ренних и внешних критериев успешности 

выполнения деятельности и жизни в целом. 

Для того, чтобы это соответствие возникло, 

необходимы следующие моменты:  

– развернутое осознание происхо-

дящего, его рефлексия, осмысление зна-

чимости, причин и последствий; 

– любовь и уважение к себе и к 

«дрессируемым» – окружающим нас лю-

дям. 

Самоэффективность – удовлетво-

ренность человека процессом и результа-

том своих действий. Включает два компо-

нента: объективный и субъективный. 

Итак, компетентный человек:  

– «осознает свое поведение, пове-

дение окружающих и их взаимосвязь»; 

– гибок, обладает целой палитрой 

поведенческих шаблонов; 

– обладает дифференцированнос-

тью: выбор поведенческих реакций – в зави-

симости от особенностей ситуации, само-

го субъекта и объекта. 

Также в бихевиоральной трактовке 

социально-психологическая компетент-

ность предполагает: 

– осознание взаимосвязи реакции 

окружающих людей со своими реакциями 

во времени и пространстве; 

– преобладание позитивных взаимо-

связей с окружающими, позитивное отно-

шение к себе, стремление к минимизации 

негативных исходов; 

– стремление и терпимое отноше-

ние к кризисным ситуациям, ситуациям ту-

пика и неопределенности. 

В конечном итоге социальная ком-

петентность – способность к поведению, 
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дающему максимум выгод и минимум по-

терь. Однако, при данной трактовке возни-

кает проблема отсроченых результатов 

взаимодействия. Долгосрочная перспекти-

ва предполагает, что выигрыш (позитивный 

результат) является устойчивым только при 

условии его взаимности, а также при усло-

вии постоянства поведения человека. Если 

вы хотите «добиться» чьей-то любви, чьего-то 

развития – вам нужно это делать постоянно 

и – самое лучшее – позитивно: активизируя 

в сознании мысль человека о том, что он 

действительно прекрасен. Тогда и он смо-

жет стать таким. Почувствовать себя таким. 

Когнитивный подход является интег-

рацией бихевиористской и психоаналити-

ческой модели.  

Искажения рационального понима-

ния, свойственные незрелым субъектам, 

возникают на двух основных уровнях: уровне 

«автоматических мыслей» – повседневных и 

ежесекундных мыслей, «мелькающих» в 

нашей голове по ходу общения и деятель-

ности, и на уровне базисных посылок – ста-

бильных внутренних установок и оценок по 

отношению к себе, людям и своей жизни в 

целом. 

Обычные люди часто люди интегри-

руют автоматические мысли о ситуативных 

неудачах в базисные посылки о собствен-

ной неуспешности, некомпетентности во-

обще. Компетентные люди, опираясь на 

базисные посылки о своей и чужой ус-

пешности: 

– формируют соответствующие по-

зитивные автоматические мысли; 

– позитивно переопределяют негати-

вные ситуации. Позитивное переопределе-

ние – один из главных принципов, показате-

лей социальной компетентности (Эллис, 

Драйден, 2002; Эллис, Макларен, 2008). 

 

Экзистенциально-гуманистическая модель компетентности 

 

В этой, гуманистической, модели 

компетентный человек – психолог или 

клиент, живущий по принципам ценностно-

го процесса – постоянно и свободно изме-

няющегося осмысления себя и мира. В 

противоположность ему, обычный человек 

живет как ценностная система, то есть со-

вокупность жестко фиксированных и соот-

носящихся друг с другом норм (Бьюджен-

таль, 1998; Кемпинский, 1998; Макаров, 

1999; Маслоу, 1997; Минигалиева, 2013). При 

этом взрослые люди делятся на четыре ос-

новных типа: 

1. Бессистемные субъекты – не 

приемлют четких ценностных ориентиров, 

склонны к полевому образу поведения, яв-

ляются желанным объектом манипуляции, 

инфантильны, не умеют регулировать себя 

и свое поведение, у них отсутствует потре-

бность в формировании смысла жизни и 

духовных запросов; полностью зависят от 

происходящего в обществе, очень удобны и 

покладисты. 

2. Субъекты с элитарными ценнос-

тными системами. Жизнь подчинена 

единой высшей цели: любая из существен-

ных ценностей человеческой жизни. Эти 

люди отличаются успешностью, целеуст-

ремленностью, настойчивостью. Чем 

раньше осознается цель, тем большего ус-

пеха человек достигает. Слабости: 

серьезные травмы и глубокие фрустрации 

при невозможности достижения цели и ре-

ализации идеалов; часто попадают в состо-

яние депрессии, вступают в конфликты, от-

стаивая идеалы и цели, постоянно под угро-

зой крушения надежд и разочарования. 

3. Плюралистические ценностные 

системы – разрешают себе и другим быть 

разными, иметь различные ценностные 

идеалы и способы жизни. Гордятся своей 

толерантностью и терпимостью. Недостат-

ки: невключенность в жизнь – защищают 

себя от конфликтов и разочарования, ра-

зрешая делать всем, что хочется. Часть это-

го превращения в беспринципность, нев-

нимание к себе и окружающим людям. 

Часто под маской плюрализма скрывается 

человек, которому выгоден беспорядок. 

4. Ценностный процесс («дрейфу-

ющие ценностные системы»). 

Человек, который спонтанно и есте-

ственно реагирует на происходящее. 

Изменяясь как ценностный процесс, чело-

век идет от лучшего к лучшему. Слабости: 

внешняя асоциальность. 

Обычный человек часто берет на 

себя решение не только своих, но и чужих 

проблем. При этом он сталкивается с си-

туациями неуспеха и перенапряжения. Лю-
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ди, живущие как ценностный процесс, 

внешне эгоистичны. Они стремятся понять – 

что именно могут, должны и хотят изменить – 

в своей жизни и жизни окружающих, при 

этом они занимаются своими проблемами 

и решают свои задачи. На глубинном уров-

не они социальны, их цель – развитие себя 

и окружающих людей. Проблемы в обще-

нии у этой группы людей возникают как ре-

зультат последствий социального саботажа 

и его обнаружения: сознательного отказа от 

манипуляций и подчинения манипуляциям.  

В зависимости от наличия вины и 

ответственности, выделяют четыре типа реа-

гирования человека на собственные дей-

ствия и их последствия: 

Первый – характеризуется от-

сутствием вины, стыда и ответственности за 

совершенные действия. 

Второй – человек этого типа ис-

пытывает чувство стыда за свои поступки, но 

это лишь так называемая «внешняя ответст-

венность», которая может быть не интерна-

лизованной, то есть не принятой самим че-

ловеком. 

Третий – присутствие вины, внутрен-

ней интернализованной ответственности. 

Однако ее присутствие отнюдь не означает 

ее внешних проявлений. 

Четвертый – для этого типа характер-

на ответственность за свои дияния. Он не 

испытывает вины и стыда, поскольку это 

аутодеструктивные чувства. 

Компетентный человек исправляет 

свои ошибки, как только их осознает. 

Исправление ошибок – мощнейший ре-

сурс развития взаимоотношений. Безответ-

ственность разрушает человека так же, как 

и попытка насильственного разрыва или 

трансформации взаимоотношений. 

Компетентность человека 

К. Роджерс описывает через понятие пол-

ноценного функционирования, состоящего 

из двух компонентов: зрелая личность (ста-

новление человека) и зрелые межличнос-

тные отношения (становление партнера-

ми). К. Мустакас описывает три вида взрос-

лого бытия, дополняющие друг друга у ком-

петентного человека: Being – in (личностное 

бытие), Being – with (бытие партнерами), 

Being – for (социальное бытие). Главное 

условие компетентности – сформирован-

ность каждого компонента и их соответст-

вие друг другу. Компетентный человек – отк-

рытый как по отношению к себе, так и к 

другим людям. Не боится высказать правду 

о себе и других, не замалчивает и не утаи-

вает информацию. Стремится развиваться 

индивидуально и вместе с другими, даже 

зная, что иногда совместное развитие нево-

зможно. Человек развивается вопреки 

обыденным страхам остаться одному или 

показаться кому-либо неудачником. Перс-

пектива развития отношений – от хороших 

партнеров ко все более лучшим. Готовность 

идти на риск терпеть моменты боли, не 

скрывая и не преувеличивая ее. Откровение 

и любовь такого человека «недефициент-

ны». Поясняя это понятие, В. Франкл пишет, 

что зрелый человек: «нуждается потому что 

любит, а не любит, потому что нуждается» 

(Франкл, 1990. С. 35). Человек зрелый живет 

ради реализации общечеловеческих идеа-

лов. При этом, как отмечает К. Роджерс: 

«чем более индивидуален человек, тем си-

льнее в нем проступает общечеловече-

ское» (Роджерс, 1990. С. 63; Rogers, 1972).  

Социальная компетентность также 

описывается с помощью ряда «психотера-

певтических установок общения» (табл.2). 

 

Таблица 2 

Модели компетентности и некомпетентности в гуманистической психотерапии 

 

Обыденное общение Психотерапевтическое общение 

Непринимающее (условное принятие), от-

сутствие толерантности и любви 

Принятие (безусловное), толерантность и 

любовь 

Оценочное понимание или непонимание Безоценочная эмпатия, сопереживание 

Неискренность и несоответствие самому се-

бе 
Искренность и соответствие самому себе 

Неконкретность Конкретность 
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Конкретность включает в себя три 

компонента: 

1. Предметность, четкое определе-

ние того, о чем говорит человек. 

2. Персонифицированность – когда 

человек говорит, он должен подчеркнуть, что 

говорит именно он. 

3. Обращенность – человек должен 

понимать, с кем он говорит. 

В этом гуманистическая психология 

и современный психоанализ пересекают-

ся. Ж. Лакан, один из крупнейших совре-

менных психоаналитиков, отмечает: «па-

циент говорит не с вами и не о себе», «че-

ловек излечивается, когда говорит с вами и 

о себе». 

 

Интегративная социально-психологическая модель 

 

Эффективность социального функ-

ционирования и успешность отношений 

человека связаны с соотнесенностью, гар-

монией различных компонентов его жизни и 

общения.  

При этом социально-

психологическая компетентность включает 

два типа ориентации: адаптационный 

(борьба с трудностями, приспособление к 

системе) и ассимиляционный, приспособ-

ление системы к себе (рис.). 

В соответствии с этим выделяется два 

типа людей и два способа жизни: 

– первый тип – обычные малокомпе-

тентные люди; 

– второй тип – компетентные 

субъекты. 

Для первого типа характерно «пер-

манентное противостояние», борьба и «ге-

роизм», свойственные обычным людям, 

субъективной задачей которых является 

преодоление жизненных трудностей. Для 

второго – удовольствие, радость и счастье – 

задача зрелых людей, стремящихся к гар-

монии и радости.  

Для первого способа типична стра-

тегия самозатруднения: человек старатель-

но и, как правило, малоосознанно строит 

свою жизнь, часто предпочитая неприятные 

ситуации для того, чтобы с их помощью по-

мочь решить свои старые проблемы. Вто-

рой способ – стратегия самореализации; 

связана с осмыслением собственного 

предназначения и жизненных целей. 

Компетентность предполагает лю-

бовь. К себе и к миру. 

Итак, с чего начинается любовь к 

другому? С любви и понимания самого 

себя. 

Первое. Любовь к другому начинае-

тся с любви к себе. С настоящей любви: 

уважения, терпения, заботы о себе. Эгоист, 

трудоголик и человек, не любящий себя – не 

готовы к любви, а иногда даже не помнят о 

ней. Куда уж тут – до молитвы. Они так долго 

откладывают любовь – эту ненужную помеху 

их амбициям, работе и грустным мыслям о 

несовершенстве мира. Любовь – оставлен-

ная на потом, как правило, никогда не при-

ходит. Даже – потом. Впрочем, они и не 

сожалеют. В их жизни нет места сожалени-

ям. Только тяжелый безрадостный труд. На 

благо кого? 

 

 
 

Аспекты социально-психологической компетентности:  

вопросы к разработке интегративной модели 
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Они не задумываются. Некогда. Ко-

нечно, иногда им хочется отдохнуть и раз-

влечься. Но они даже отдыхают и развле-

каются по плану. В четко очерченных грани-

цах, так похожих на тюрьму. Свобода лю-

бви? Что-то они об этом ничего не слышали. 

Про рабство – это да. А вот про свободу не 

слышали. И не слышат. 

Как быть? «Полноценно функциони-

рующий человек» движется к полному поз-

нанию себя и своего внутреннего опыта. Он 

открыт этому опыту, насыщенно живет в 

каждый новый момент жизни (Маслоу, 1997; 

Роджерс, 1994). 

И тогда? «Возможно я могу обнару-

жить стать ближе к многому, что находится 

внутри меня… не пытаясь прятать эти чувст-

ва от себя… возможно, я могу быть еще бо-

лее открытым…» А дальше? Дальше «… у 

меня есть мужество позволить своему пар-

тнеру следовать своей дорогой к уникаль-

ной личности, которую я с удовольствием 

бы разделил с ним». Когда человек прини-

мает себя, он изменяется. Мы не можем 

изменяться, пока не примем себя такими, 

как есть. «Когда вы становитесь собой, вза-

имоотношения становятся подлинными. 

Подлинные взаимоотношения имеют тен-

денцию к изменению, а не к статике» (Ро-

джерс, 1990. С. 58). 

Второе. Искренне выражая свои чув-

ства, «люди в первый раз начинают пони-

мать чувства партнера и их причину... это 

значит, что в семье будут две независимые 

индивидуальности с разными целями и 

ценности, но связанные реальными чувст-

вами…». Умение полноценно решать свои 

проблемы в паре предполагает: 

1. Научиться открыто выражать свои 

чувства перед членами семьи, другими 

людьми. Все получается лучше, когда чело-

век может с принятием прислушиваться к 

себе и быть самим собой. « Важно слушать 

себя и стараться быть тем, кто ты есть. Тогда 

легче принимать себя как несовершенного 

человека, который идет по пути, по которо-

му хотел бы идти» (Роджерс, 1990. С. 57). 

2. Постепенно люди осознают, что 

близкие отношения могут быть построены 

на основе реальных чувств, а не на основе 

защитных реакций. Чем больше человек 

открыт тому, что происходит во мне и в дру-

гом человеке. тем меньше в нем стремле-

ние к «фиксированным точкам», стремле-

ние толкать других людей и самого себя на 

путь, по которому, как ему кажется, они 

должны идти.  

Очень редко мы позволяем себе по-

нимать, что значат слова другого человека 

для него самого. Почему? Потому что в по-

нимании другого есть определенный риск, 

особенно если мы не любим себя, то ожи-

даем самого худшего. Худшее – это под-

тверждение наших негативных представле-

ний о себе. Но если человек позволит себе 

по-настоящему понимать другого, это по-

нимание может изменить его. Важно по-

нимать «...огромную ценность того, что я по-

зволяю себе понимать другого человека» 

(Роджерс, 1990. С. 58).  

3. Люди пытаются правильно об-

щаться, т. е. осознано выстраивая модель 

общения, понятную им обоим и окружаю-

щим и позволяющую им быть понятыми дру-

гими окружающими.  

Понимание дважды обогащает че-

ловека: в каждом опыте общения он отк-

рывает что-то, что изменяет его, делает дру-

гим, более открытым и отзывчивым. Кроме 

того, понимание других людей позволяет им 

измениться, принять свои переживания, 

себя. Принятие другого человека – источник 

развития. «Автономия каждого человека, его 

право идти своим путем и на этом пути 

раскрывать свои смыслы – одна из бес-

ценных потенциальных возможностей жизни 

(Роджерс, 1990. С. 61). «Парадоксальный 

аспект моего опыта: чем больше я хочу 

быть самим собой при всей сложности жи-

зни, и чем больше я хочу понимать и при-

нимать себя и другого, тем больше 

изменений происходит». 

Третье. Необходимость нравственно-

го, духовного развития. Нравственный про-

гресс человека, его развитие вызываются не 

какими-то внешними источниками, человек 

– это «остров внутри себя». Любовь к себе и 

людям нельзя сформировать извне, «мате-

риалом» для построения убеждений чело-

века служит внутренний опыт. Критерий ис-

тинности – собственный опыт человека, 

пары. Исследование опыта – настойчивое 

дисциплинированное стремление извлечь 

смысл и порядок из явлений субъективного 

мира. Факты (всегда) дружелюбны: людям 

свойственно развиваться в направлении 

любви (Роджерс, 1990. С. 64). 
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