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Целью данного исследования являлось изучение уровня психологического бла-
гополучия лиц предпенсионного и пенсионного возраста, регулярно занимаю-
щихся академическим хоровым пением, и выявление дополнительных факторов, 
которые могут определять психологическое благополучие в связи с занятиями 
хоровым пением. Материалы и методы. Был проведен анализ высказываний 
участников двух академических хоров ветеранов г. Москвы о влиянии хорового 
пения на их физическое и психическое самочувствие. Было выполнено коли-
чественное сравнение хористов (46 человек 57—91 года; М = 73,6 ± 7,8) с кон-
трольной группой лиц того же возраста, но не занимающихся пением (56 чело-
век 52—82 лет; М = 67,1 ± 6,8), по показателям психологического и жизненного 
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благополучия. Использовались: 1) русскоязычная версия опросника психологи-
ческого благополучия К. Рифф; 2) анкета, касающаяся социально-демографиче-
ских сведений и удовлетворенности основными жизненными обстоятельствами; 
3) анкета, касающаяся особенностей музыкальной и вокально-хоровой деятель-
ности и их влияния на самочувствие хористов. Результаты и выводы. Развернутые 
высказывания хористов свидетельствуют о позитивном влиянии хорового пения 
на их физическое и психологическое самочувствие. Уровень психологического 
благополучия участников в значительной степени определяется благополучием 
важных жизненных обстоятельств. Занятия академическим хоровым пением об-
ладают значимым эффектом в плане повышения психологического благополу-
чия у участников только при условии высокого уровня благополучия основных 
жизненных обстоятельств. Длительность занятий в хоровом коллективе негатив-
но коррелирует с уровнем психологического благополучия участников.

Ключевые слова: психологическое благополучие, жизненное благополучие, 
пенсионный возраст, пожилой возраст, старческий возраст, активное долго-
летие, хоровое пение, академический хор.
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Aim. The purpose of this study was to investigate the level of psychological well-being 
of elderly and senile people who regularly engage in academic choral singing, and 
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to identify factors related to this. Methods. A qualitative analysis was carried out to 
analyze the statements of the participants of two Moscow academic choirs of elderly 
people about the influence of choral singing on their physical and mental well-being. 
A quantitative comparison was made between the two groups of participants — choir 
members (46 people 57-91 years old; M=73,6±7,8), and a control group of people of 
the same age, but not involved in singing (56 people 52-82 years old; M=67,1± 6,8) — 
in terms of psychological and life well-being were conducted. The following measures 
were used: 1) the Russian version of the С. Ryff psychological well-being question-
naire, 2) a questionnaire regarding the socio-demographic information and the satis-
faction with basic life circumstances, 3) a questionnaire (only for choristers) regarding 
the characteristics of musical and vocal-choral activity and their impact on the well-
being of respondents. Results. The detailed statements of the choristers testify to the 
positive impact of choral singing on their physical and psychological well-being. The 
level of psychological well-being of elderly and senile people is largely determined by 
the well-being of important life circumstances. Engagement of elderly people in the 
academic choral singing has a significant effect in terms of increasing the psychologi-
cal well-being of participants only if the level of well-being of the main life circum-
stances is high. The duration of engagement in the choir singing negatively correlates 
with the level of psychological well-being of the participants.

Keywords: psychological well-being, life well-being, elderly people, senile people, 
old age, active ageing, choral singing, academic choir.
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Введение

Понятие психологического благополучия сформировалось в рам-
ках позитивной психологии. В частности, К. Рифф определила шесть 
основных компонентов, которые входят в структуру психологического 
благополучия: 1) обладание высокой автономией, способностью быть 
независимым; 2) управление окружающей средой (успешное овладение 
различными видами деятельности, способность добиваться желаемого, 
преодолевать трудности); 3) личностный рост (стремление развиваться, 
ощущение собственного прогресса и т. п.); 4) позитивные отношения с 
окружающими (умение сопереживать, способность быть открытым для 
общения и т. п.); 5) наличие цели в жизни (чувство осмысленности су-
ществования, ощущение ценности происходящего и т.п.); 6) самопри-
нятие (позитивная самооценка себя и своей жизни в целом) [6].
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Исследования психологического благополучия в пожилом и стар-
ческом возрасте, проведенные в России и СНГ [2; 20], показали, что 
главными факторами, повышающими психологическое благополучие, 
являются профессиональная занятость и сохранение социальных ком-
муникаций. Работающие и социально активные пенсионеры отличают-
ся более высоким уровнем психологического благополучия, лучшей со-
циальной адаптацией и более низким уровнем депрессивности.

При прекращении трудовой деятельности важно найти другой вид 
активности, который мог бы компенсировать утрату социальных и пси-
хологических преимуществ, связанных с возможностью трудиться. Не-
случайно во всем мире благополучное старение связывается с возмож-
ностью сохранения вовлеченности в активную деятельность. Получили 
распространение университеты «третьего возраста», различные кружки, 
клубы, объединения пожилых людей в соответствии с их интересами.

Понятие «активное долголетие» кладется в основу при разработке со-
временных концепций и планировании исследований, касающихся со-
циальной политики в отношении людей пожилого и старческого возрас-
та. Согласно современным представлениям, к ключевым компонентам 
активного долголетия в России можно отнести здоровье, занятость (тру-
довая деятельность), социальные связи, досуг и увлечения, непрерывное 
образование и саморазвитие [5].

Большое значение придается различным видам досуговой деятельно-
сти. Можно ожидать, что любые виды коллективного досуга, особенно 
связанного с творческой активностью, будут весьма эффективны в пла-
не компенсации таких негативных эффектов старости, как ощущение 
одиночества и невостребованности. Среди различных видов творческой 
деятельности пожилых людей во всем мире особое место занимает хоро-
вое пение.

Исследования, проведенные за рубежом [10—13; 16—18; 22], свиде-
тельствуют о благотворном влиянии хорового пения на здоровье и пси-
хологическое состояние представителей старшего поколения. Подобных 
исследований в нашей стране не проводилось, однако имеются данные 
о положительном влиянии на людей пожилого возраста совместного 
литературного творчества [7]. Также известно, что занятия академиче-
ским хоровым пением благотворно влияют на психоэмоциональное со-
стояние и стрессоустойчивость студентов [4]. Имеются исследования, 
указывающие на благотворное влияние хорового пения на показатели 
когнитивного функционирования пожилых людей, включая память, ре-
чевую деятельность, исполнительные функции [14; 22].

Вполне очевидно, что социально-демографические переменные, 
такие как возраст, уровень образования, семейное положение, тесно 
связаны с физическим и психологическим качеством жизни. Однако 
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исследование, проведенное в Финляндии с применением метода «Слу-
чай-контроль» [16], показывает, что после того как эти переменные 
были учтены и уравнены, хористы демонстрировали значительно более 
высокие оценки качества жизни в физической, но не психологической, 
сфере по сравнению с контрольной группой.

Рандомизированные контролируемые исследования, в которых фор-
мируются две группы — экспериментальная, участвующая в программе 
вокально-хоровых занятий, и контрольная, которая остается в пределах 
своей повседневной активности, показывают, что пожилые люди заинте-
ресованно включаются в хоровую программу, а после ее окончания ста-
раются сохранить возможность продолжения занятий. Непосредственно 
после воздействия фиксируется значительное снижение уровней тревоги 
и депрессии и повышение показателей физического и ментального здоро-
вья, причем некоторые эффекты сохраняются и спустя 3 месяца [13; 15].

Можно констатировать, что регулярные занятия хоровым пением 
способны улучшать физическое и психическое самочувствие людей пре-
клонного возраста и значительно снижают у них показатели тревоги и 
депрессии.

Целью данного исследования является изучение уровня психологи-
ческого благополучия лиц предпенсионного и пенсионного возраста, 
регулярно занимающихся академическим хоровым пением, и выявле-
ние дополнительных факторов, которые могут определять психологиче-
ское благополучие в связи с занятиями хоровым пением.

Мы предполагаем, что: 1) уровень психологического благополучия 
лиц пенсионного возраста должен быть положительно связан с заняти-
ями хоровым пением и будет выше у участников хоровых коллективов, 
чем в контрольной группе; 2) будут иметь место эффекты взаимодей-
ствия занятий хоровым пением с другими факторами, определяющими 
жизненное благополучие1 лиц пенсионного возраста.

Методы

Выборка и процедура исследования
Выборка. Исследование проведено в ноябре—декабре 2019 года в двух 

московских любительских академических хоровых коллективах, участ-
никами которых являются пенсионеры.

1 Под жизненным благополучием понимается совокупность важных жизнен-
ных обстоятельств, определяющих уровень здоровья, материальное благополу-
чие, удовлетворенность трудом, семейной жизнью, и т. п.
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1. Академический хор ветеранов войны и труда при Центре культуры 
и искусства «Меридиан» под руководством Е.Ю. Ульяновой — заслу-
женного работника культуры Российской Федерации. Хор был создан в 
1987 году. В 2003 году хору было присвоено звание «Народный коллек-
тив». С 2016 года хор носит звание «Московский городской творческий 
коллектив». Е.Ю. Ульянова руководит хором с момента создания.

2. Академический хор ветеранов при Московском государственном 
психолого-педагогическом университете (бывший Академический хор 
ветеранов МЭЛЗ2) под руководством Е.Г. Баклановой — заслуженной 
артистки Российской Федерации. Е.Г. Бакланова возглавила этот кол-
лектив в 1978 году и вывела его в ряд ведущих любительских хоровых 
коллективов г. Москвы.

Статус хоров, их репертуар, время их создания, квалификация и опыт 
работы обоих руководителей весьма сходны, что позволяет рассматри-
вать их участников как единую выборку.

Время, в течение которого хористы занимаются в своем хоровом кол-
лективе, составляет от 0,5 года до 36 лет, в среднем 12,0 ± 7,6 лет.

Контрольная группа формировалась в основном из лиц пенсионного 
возраста, не занимающихся музыкой или пением, из числа ближайшего 
окружения авторов исследования.

Процедура исследования. Перед началом исследования с участниками 
была проведена беседа о целях, задачах и процедуре исследования. Все ре-
спонденты были предупреждены об абсолютной анонимности и доброволь-
ности и возможности отказаться от дальнейшего участия в любой момент.

Хористы, давшие согласие на участие в исследовании, перед началом 
очередной репетиции получили бланки анкет и имели возможность на 
месте ознакомиться и задать любые вопросы, после чего анкеты были 
отданы им для заполнения в домашней обстановке.

Участники контрольной группы заполняли те же опросники, кроме 
анкеты, связанной с музыкальной и хоровой деятельностью. 33 респон-
дента получили бумажные бланки, остальные — те же бланки в виде 
Word-файлов через электронную почту.

Методики исследования
Для оценки психологического благополучия использовался опросник 

К. Рифф в адаптации Т.Д. Шевеленковой и П.П. Фесенко [8]. Опросник 
содержит 84 высказывания, относящиеся к шести шкалам: «Автономия», 
«Управление средой», «Личностный рост», «Позитивные отношения с 
окружающими», «Наличие цели в жизни» и «Самопринятие». Каждое вы-

2 Московский электроламповый завод.



85

Мешкова Т.А., Бакланова Е.Г. Психологическое благополучие...
Meshkova T.A., Baklanova E.G. Psychological Well-Being...

сказывание требовало от респондента выбора из 6 вариантов ответа от «аб-
солютно не согласен» до «абсолютно согласен». Ответам приписывались 
баллы от 1 до 6. Подсчитывались суммарные баллы по каждой шкале и сум-
марный балл психологического благополучия с учетом обратных вопросов.

Также респондентов просили заполнить Анкету № 1, содержащую 
вопросы, касающиеся социально-демографических сведений, особен-
ностей образа жизни, удовлетворенности трудовой деятельностью, 
личной жизнью, материальным положением, здоровьем, наличием дру-
зей, детей, внуков, увлечений и др. Оценки ответов ранжировались по 
2—3-балльной шкале. Например, оценкам состояния здоровья припи-
сывались такие баллы: хорошее — 2 балла, удовлетворительное — 1 балл, 
плохое — 0 баллов.

Хористы дополнительно заполняли Анкету № 2, касающуюся осо-
бенностей их занятий в хоре и своих впечатлений от занятий хоровым 
пением в виде развернутых высказываний.

Статистическая обработка данных
Наблюдения с пропущенными данными удалялись. Для статистиче-

ского анализа использовались параметрические и непараметрические 
методы: описательные статистики, корреляционный анализ Спирмена, 
t-критерий Стьюдента, критерий Манна—Уитни и двухфакторный дис-
персионный анализ. Расчеты проводились в статистических программах 
Statsoft Statistica v10.0 и IBM SPSS Statistics, v.23.

Результаты

Социально-демографические характеристики целевой
и контрольной групп
Возрастные характеристики и распределение участников по полу, 

возрастным группам, трудовой занятости и уровням образования пред-
ставлены в табл. 1 и 2.

Т а б л и ц а  1
Возрастные характеристики выборки

N
Возраст

M±SD Min Max Sk Ku

Хористы 46 73,6 ± 7,8 57 91 0,093 –0,546

Контроль 56 67,1 ± 6,8 52 82 –0,251 –0,316

Всего 102 70,0 ± 7,9 52 91 0,109 –0,118

Примечание: M — среднее, SD — стандартное отклонение, Min — минимум, 
Max — максимум Sk — асимметрия, Ku — эксцесс.
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Т а б л и ц а  2
Распределение участников по полу, возрасту3, трудовой занятости и 

уровням образования

Возраст Занятость Образование

52—74 лет 75 и более лет Рабо-
тают

На 
пенсии

Сред.
С/

спец.
Высш.

Муж. Жен. Муж. Жен.

Хористы 3 25 5 13 4 42 2 7 35

Контроль 6 45 3 2 24 31 4 1 50

Всего 9 70 8 15 28 73 6 8 85

В обеих группах значительно больше женщин. Сравнение прово-
дилось с помощью одновыборочного критерия согласия Хи-квадрат 
(для хористов: χ2 = 19,56, df = 1, р = 0,0001; для контрольной группы: 
χ2 = 25,79, df = 1, р = 0,0001).

Возрастные различия между участниками из хоровых коллективов и 
контрольной группы статистически достоверны по t-критерию Стью-
дента (t = 4,50; df = 100; p = 0,000). Хористы в среднем старше предста-
вителей контрольной группы.

Сравнение относительных долей участников в зависимости от воз-
растной категории и занятости по критерию хи-квадрат Пирсона по-
казало ряд значимых различий. В группе хористов на 4 работающих 
приходится 42 пенсионера, тогда как в контрольной группе соотно-
шение работающих и пенсионеров составляет 24:31. (χ2 = 15,26; df = 1; 
р  =  0,0001). Среди хористов больше участников старческого возрас-
та (χ2 = 13,19; df = 1; р = 0,0003). Процент лиц с высшим образовани-
ем (79,5%) среди хористов несколько ниже, чем в контрольной группе 
(90,9%), но различия не достоверны.

Таким образом, целевая и контрольная группы относительно уравне-
ны по уровню образования и гендерным характеристикам, но не уравне-
ны по возрасту и трудовой занятости.

Характеристика высказываний хористов о влиянии занятий
хоровым пением на их самочувствие
В Анкете № 2 содержалось пять открытых вопросов, на которые хо-

ристы отвечали в свободной форме. Ниже приведены примеры выска-

3 В связи с тем, что в группу участников до75 лет входят представители двух 
возрастных категории (до 60 лет — средний возраст, 60—74 — пожилой возраст), 
было принято решение рассматривать их как единую группу лиц среднего и по-
жилого возраста в противоположность группе участников старческого возраста.
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зываний, которые содержали существенную информацию и отражали 
личностное отношение участников к занятиям.

Что дают Вам репетиции? Опишите свои впечатления, чувства.
Дают заряд бодрости, улучшения настроения и общего самочувствия, 

положительные эмоции при исполнении музыки и проживании обра-
за. Ощущение поддержки, плеча друга рядом. Удовольствие от работы 
с талантливым дирижером. Поддерживают жизненный тонус, дают зна-
ния в вокальном искусстве. Отдых души от повседневности, общение с 
людьми. Организуют, дисциплинируют, поднимают жизненный тонус. 
Прогоняют дурные мысли и чувства. Дыхательная гимнастика. Каждое 
занятие приводишь себя в порядок (одежда, макияж); ощущение подъ-
ема в настроении от встречи с хористами, руководителями. Я чувствую, 
что я в коллективе и у меня есть свое место и своя партия, и досуг, и 
концерты, и общение.

Что дают Вам выступления в концертах?
Понятно, что много волнения, но если все проходит удачно, то чув-

ство подъема, вдохновения, приятное возбуждение. Чувство большого 
удовлетворения, радости от того, что мы тоже дарим людям радость. 
Сцена лечит, позволяет поделиться со зрителем своими эмоциями и 
чувствами, получить взамен их благодарную энергию и словесные ком-
плименты. Мощный эмоциональный заряд. Могу разволноваться до 
бессонницы (!!!). Нравится, но с каждым годом все тяжелее и проблем-
нее [женщина, возраст 79 лет, поет в хоре около 20 лет]. Доносим до зри-
телей положительные эмоции — взаимные!!! Повышение самооценки. 
Особые впечатления, когда идет обмен энергией с залом. Нет соперни-
чества, а стремление делать хорошо наше общее дело.

Как занятия пением влияют на Ваше самочувствие?
Пение не дает нам унывать. Уверенность в том, что я буду долго и 

счастливо жить. Обязуют стараться не заболеть, мобилизуют на выздо-
ровление при заболевании. Помогают держать себя в нужном тонусе, не 
раскисать, мобилизоваться. Помогают бороться с бронхиальной астмой. 
Отлично (и память, и мышление, и дикция, и дыхание…). Чувствуешь 
себя молодой и здоровой. Помогают забывать обо всех болезнях, сосре-
доточиваешься на музыке. Уходят плохие мысли, выравниваются дыха-
ние и сердцебиение. Заряжаюсь энергией и творчеством.

Как занятия пением влияют на Ваши умственные способности (па-
мять, мышление и т.п.)?

Думаю, что поддерживаются в активном состоянии память, внима-
ние, мышление и мн. др. Приходится учить много текстов, таким об-
разом, мы тренируем память. Всегда добросовестно готовлюсь, память 
и мышление улучшаются. Концентрация внимания. Заучивание партий 
и текстов мобилизуют мозг. Надеюсь, помогают избежать слабоумия. 
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Улучшают как зрительную, так и слуховую память. Я был раньше препо-
давателем и сохраняю эти качества.

Влияют ли занятия пением на Вашу способность противостоять жиз-
ненным испытаниям?

Меньше тревоги по разным поводам, больше стрессоустойчивость. 
Помогают переносить неприятности. Помогают философски встречать 
их. Помогают держаться на плаву. Чувствуется, что жизненные силы 
есть и красивая жизнь продолжается. Уверенность в жизни, поддержка 
близких и друзей — как следствие. Все неприятности я выбрасываю по 
дороге на хор в мусорные урны! Чувствую, что не выброшена из жизни, 
а движусь вместе с ней и с хором.

Как видим, все высказывания хористов исключительно позитивны, 
лишь изредка упоминается ощущение усталости от участия в концертах.

Сравнительные характеристики психологического благополучия лиц
предпенсионного и пенсионного возраста, занимающихся
и не занимающихся хоровым пением
Поскольку целевая и контрольная группы отличались по возрасту и тру-

довой занятости, было проверено, не влияют ли данные факторы на уровень 
психологического благополучия. Для этого по t-критерию Стьюдента и по 
критерию Манна—Уитни во всей выборке было проведено сравнение групп 
работающих и неработающих участников по показателям психологического 
благополучия и подсчитаны коэффициенты ранговой корреляции с приме-
нением бутстреппинга между параметрами психологического благополучия 
и возрастом участников. Правомерность применения t-критерия Стьюдента 
обосновывается тем, что для всех показателей психологического благопо-
лучия значения асимметрии и эксцесса, а также критерии Колмогорова—
Смирнова и Шапиро—Уилка удовлетворяли критериям нормальности.

Ни один из параметров не показал значимых различий между срав-
ниваемыми группами, и не было получено значимых коэффициентов 
корреляции между показателями психологического благополучия и 
возрастом. Таким образом, факт наличия трудовой занятости и возраст 
оказались заметно не связанными с уровнем психологического благо-
получия. Соответственно, можно сравнивать целевую и контрольную 
группы, не уравнивая эти параметры, поскольку они не влияют значи-
тельно на показатели психологического благополучия.

На следующем этапе по всей группе участников с применением непа-
раметрического критерия Краскела—Уоллиса был получен ряд статисти-
чески значимых различий в показателях психологического благополучия 
в зависимости от уровня удовлетворенности различными жизненными 
обстоятельствами, которые могут влиять на психологическое благополу-
чие. Статистически значимые результаты приведены в табл. 3.
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Т а б л и ц а  3
Статистически значимые значения критерия Краскела—Уоллиса 

для показателей психологического благополучия при разных уровнях 
удовлетворенности жизненными обстоятельствами

Жизненные 
обстоятельства

Показатели психологического благополучия

П
си

хо
ло

ги
-

че
ск

ое
 

бл
аг

оп
ол

уч
ие

П
оз

ит
ив

ны
е

от
но

ш
ен

ия

А
вт

он
ом

ия

У
пр
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ср
ед

ой

Л
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но
ст

ны
й

ро
ст

Ц
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и 
ж

из
ни

С
ам

оп
ри

ня
ти

е

Удовлетворенность 
трудом

19,08*** 6,87* 26,45*** 12,89** 22,56***

Удовлетворенность 
личной жизнью

24,17*** 17,24*** ,13,43** 33,09*** 11,06** 15,09***

Здоровье 13,56** 9,99** 11,19** 5,72^

Количество друзей 11,14** 29,10*** 9,70** 7,28* 5,34^

Количество детей 9,90* 12,28* 12,95** 8,10* 13,91**

Количество внуков 6,41^ 12,33** 8,62* 6,64^

Качество питания 8,66* 5,27^ 8,01* 11,41** 11,37** 7,58*

Качество сна 6,82* 9,66** 7,64*

Физическая актив-
ность

6,45* 7,88* 11,72** 8,06* 7,48*

Материальное бла-
гополучие

5,47^ 5,28^ 6,10* 5,56^

Отсутствие тревоги 7,94* 5,19^ 9,48** 6,11*

Примечание: «^» — р < 0,1; «*» — р < 0,05; «**» — р < 0,01; «***» — p < 0,001.

Можно видеть, что уровень показателей психологического благопо-
лучия в той или иной степени оказывается связан с уровнем удовлетво-
ренности многими жизненными обстоятельствами.

Далее было проведено сравнение показателей психологического бла-
гополучия по методике К. Рифф между целевой и контрольной группами. 
Поскольку для всех показателей психологического благополучия значения 
асимметрии и эксцесса, а также критерии Колмогорова—Смирнова и Ша-
пиро—Уилка удовлетворяли критериям нормальности, было принято ре-
шение воспользоваться параметрическим критерием t Стьюдента (табл. 4).

Формально ни один результат не достигает уровня значимости р = 0,05, 
хотя все же можно считать, что средний показатель по шкале «Личностный 
рост» выше у хористов, и имеется тенденция к несколько более высоким 
оценкам у хористов такого показателя, как самопринятие (p < 0,1).



Консультативная психология и психотерапия. 2024. Том 32. № 1
Counseling Psychology and Psychotherapy. 2024. Vol. 32, no. 1

90

Можно предположить, что с психологическим благополучием связаны 
многие жизненные обстоятельства, из которых пение в хоре — не самый 
главный фактор. Для того чтобы это проверить, были образованы три груп-
пы с разным суммарным уровнем благополучия жизненных обстоятельств.

Были просуммированы баллы, полученные респондентами по их от-
ветам на Анкету № 1 по тем показателям, которые заметно связаны с 
уровнем психологического благополучия. В соответствии с границами 
30-го и 70-го процентилей распределения суммарных баллов благополу-
чия жизненных обстоятельств (см. Приложение) все респонденты были 
разделены на 3 группы: 26 человек с высоким уровнем (более 16 баллов), 
27 человек с низким уровнем (менее 13 баллов) и 38 человек — со сред-
ним уровнем (13—16 баллов) психологического благополучия.

Затем с помощью двухфакторного дисперсионного анализа было про-
анализировано влияние фактора участия/неучастия в вокально-хоровой дея-
тельности на все показатели психологического благополучия, включая пока-
затели по шкалам, при разных уровнях жизненного благополучия — низком, 
среднем и высоком. Наблюдения с пропущенными данными удалялись.

Результаты двухфакторного дисперсионного анализа продемонстрировали 
высоко значимое влияние уровня благополучия важных жизненных обстоя-
тельств на суммарный показатель психологического благополучия (F = 24,04; 
df = 2; р = 0,000), а также на все показатели по отдельным шкалам (при значе-
ниях F от 5,6 до 20,8 и значениях р от 0,006 до 0,00000; df = 2). Для суммарного 
показателя психологического благополучия выявлено наличие статистически 
достоверного взаимодействия факторов (F = 4,56; df = 2; р = 0,015), которое 
указывает на то, что пение в хоре дает преимущества только тогда, когда осталь-
ные жизненные обстоятельства находятся на высоком уровне (табл. 5, рис. 1). 
Только в этом случае хорошо заметны различия между группами.

Т а б л и ц а  4
Сравнение оценок психологического благополучия в целевой и 

контрольной группах

Хористы Контроль
t-критерий р

M ± SD M ± SD

Психологическое благопо-
лучие

337,8 ± 40,51 327,9 ± 36,58 1,30 0,198

Позитивные отношения 57,4 ± 8,51 58,0 ± 7,07 –0,34 0,733

Автономия 55,8 ± 7,86 57,6 ± 5,59 –1,27 0,206

Управление средой 58,2 ± 8,69 56,9 ± 8,04 0,75 0,456

Личностный рост 57,9 ± 8,51 54,3 ± 8,18 1,98 0,051

Цели в жизни 58,3 ± 7,71 55,8 ± 7,34 1,54 0,126

Самопринятие 55,5 ± 7,56 52,6 ± 8,04 1,73 0,086
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Т а б л и ц а  5
Эффекты влияния факторов пения в хоре, уровня благополучия 

жизненных обстоятельств и их взаимодействия на уровень 
психологического благополучия (по опроснику К. Рифф)

Уровень благополучия жизненных 
обстоятельств

Психологическое благополучие

Хористы Контроль

N M SD N M SD

Высокий 7 397,8 37,3 12 354,5 32,5

Средний 10 342,0 23,2 8 355,4 23,8

Низкий 6 308,0 21,0 10 309,8 28,3

Результаты двухфакторного дисперсионного анализа (ANOVA)

Факторы df SS MS F p

(А) Пение в хоре (поет/не поет) 1 1102 1102 1,41 0,241

(В) Уровень благополучия жизнен-
ных обстоятельств (низкий/средний/
высокий)

2 37618 18809 24,04 0,000

Взаимодействие факторов (А) × (В) 2 7137 3568 4,56 0,015

Рис. 1. Уровень психологического благополучия, по К. Рифф, в целевой и 
контрольной группах в зависимости от уровня благополучия других жизненных 

обстоятельств: Вертикальные столбцы равны 0,95 доверительных интервалов
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Что касается отдельных шкал, то здесь не было получено значимых 
эффектов взаимодействия, но наблюдались четкие тенденции по та-
ким шкалам, как «Управление средой» (р = 0,058), «Личностный рост» 
(р = 0,065), «Цели в жизни» (р = 0,073) и «Самопринятие» (р = 0,060). 
Все указанные показатели были выше в группе хористов.

Особенности психологического и жизненного благополучия
лиц пенсионного возраста, занимающихся хоровым пением
Рассмотрим отдельно группу хористов.
В табл. 6 представлены результаты анализа связи показателей психо-

логического и жизненного благополучия у хористов с различными коли-
чественными характеристиками ответов на вопросы анкет № 1 и № 2, не 
вошедшими в общий показатель благополучия жизненных обстоятельств.

Т а б л и ц а  6
Корреляции рангов и критерий Краскела—Уоллиса для показателей 

психологического и жизненного благополучия хористов в зависимости 
от возраста и других характеристик ответов на вопросы анкет

Показатели психологического благополучия
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Корреляции рангов

Возраст –,183 –,269 –,231 –,071 –,435** –,267 ,075 –,065

Количество 
увлечений

,430** ,397** ,357* ,312* ,377* ,507** ,181 ,101

Длитель-
ность участия 
в хоровом 
коллективе

–,513** –,512** –,231 –,269 –,619** –,505** –,386* –,444**

Критерии Краскела–Уоллиса

Занятия музы-
кой в детстве

0,17 0,21 1,15 0,48 0,38 1,48 1,99 1,29

Отношение 
к музыке в 
семье

7,19** 1,62 9,80** 3,45^ 5,50* 8,69** 3,30^ 1,29

Примечание: «^» — р<0,1; «*» — р<0,05; «**» — р<0,01.
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Получены довольно высокие положительные корреляции психологи-
ческого благополучия с количеством увлечений. Также заметна положи-
тельная связь между позитивным отношением к музыке в семье и многи-
ми показателями психологического благополучия. Факт занятий музыкой 
в детстве никак не связан с показателями психологического благополучия.

Имеется ряд значимых отрицательных корреляций между длительно-
стью участия в хоровом коллективе и показателями психологического и 
жизненного благополучия.

Обсуждение результатов

Анализ высказываний участников вокально-хоровых коллективов
Развернутые высказывания хористов, касающиеся их впечатлений от 

занятий и выступлений, исключительно позитивны. Лишь изредка упо-
минается ощущение усталости.

Полученные результаты согласуются со многими зарубежными ис-
следованиями [10—11; 18]. Проведенный в одном из них [21] темати-
ческий анализ высказываний хористов позволил выявить восемь раз-
личных аспектов, касающихся, в том числе, социальной сферы (чувство 
идентичности, чувство «команды»); здоровья (дыхательные упражне-
ния, фитнес-тренировка); эмоциональной сферы (ощущение счастья, 
противодействие депрессии); когнитивной и личностной сферы (улуч-
шаются концентрация внимания и память, появляются уверенность в 
себе, ощущение смысла и цели в жизни). Имелись и негативные эффек-
ты (ощущение физической усталости). Можно отметить, что высказы-
вания российских и зарубежных хористов тематически весьма похожи.

Во всех работах авторы отмечают наличие положительных эффектов 
хорового пения, как на людей здоровых, так и на тех, что страдает до-
статочно тяжелыми, в том числе психическими заболеваниями [12—13; 
25—26]. В большинстве упомянутых работ авторы указывают на то, что 
хоровое пение может внести важный вклад в укрепление общественного 
психического здоровья.

Как можно объяснить столь позитивное воздействие хорового пения 
на физическое и психическое самочувствие человека?

Исчерпывающая характеристика специфики вокально-хорового ис-
кусства была дана известным хоровым дирижером и педагогом В.Л. Жи-
вовым [3].

Во-первых, это то, что он называет «человеческий фактор», — установ-
ление творческого и делового контакта с хористами. Во-вторых, «синте-
тический характер» хорового исполнительства: сочетание красивой му-
зыки и выразительного текста обладает значительной силой воздействия 
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на слушателя, не говоря уже о самих исполнителях. Третья особенность 
— это сам инструмент — живой певческий голос. Качество исполнения 
во многом зависит от мастерства руководителя хора, хормейстеров и мо-
тивации самих участников. При должном мастерстве руководителя хора 
можно добиться состояния «коллективной звучности», когда хор звучит 
как единый организм. Такое слитное звучание не может не отражаться на 
психологическом состоянии участников хора. К  четвертой особенности 
хорового исполнительства В.Л. Живов относит его коллективный харак-
тер, формирующий ощущение социальной значимости каждого исполни-
теля. Для хористов-любителей пенсионного возраста, которые в обычной 
жизни могут испытывать чувство невостребованности, это очень важный 
момент. В качестве пятой особенности выступает наличие дирижера, яв-
ляющегося творческим посредником между автором и певцами. Для хори-
стов-любителей пожилого возраста очень важно, чтобы они с любовью и 
уважением относились к руководителю своего коллектива. Возможно, это 
будет удовлетворять их потребность иметь в своем ближайшем окружении 
надежного, сильного человека, на которого можно опереться, которому 
можно доверять. Можно проиллюстрировать эту мысль цитатой из Лето-
писи хора ветеранов ЦКИ «Меридиан»: «Появляется Елена Юрьевна, и 
все неизменно встречают ее бурным восторгом, выражением искренней, 
безграничной любви к своему строгому, требовательному, талантливому 
педагогу, доброй, любящей нашей маме и дочери в одном лице» [1].

Таким образом, все перечисленные особенности хорового исполни-
тельства могут положительно влиять на такие психологические характери-
стики участников, как преобладающий эмоциональный фон, удовлетво-
ренность своей деятельностью в хоре, чувство причастности к коллективу, 
ощущение социальной поддержки со стороны товарищей по коллективу 
и руководителя хора, чувство гордости за свой коллектив и многое другое.

К тому же сама вокализация, сопровождающаяся активным дыхани-
ем, эмоциональной включенностью в музыку, сопереживанием, также 
оказывает благотворное влияние на физическое и психологическое со-
стояние хористов. «Да, наш хор для нас — настоящий лечебно-оздорови-
тельный профилакторий!» «Мы туда ходим лечиться душой, заряжаться 
положительными эмоциями, самоутверждаться в интересном деле»  — 
так пишут о своем хоре участники в Летописи [1].

Среди зарубежных публикаций можно встретить ряд исследований, в 
которых было показано непосредственное и благотворное влияние про-
цесса вокального исполнительства на многие психофизиологические 
характеристики: происходят изменения в уровне нейротрансмиттеров и 
гормонов, включая активацию окситоцина, повышение уровня эндор-
финов, активируется работа иммунной, сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем [19; 24].
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К сожалению, в нашей стране нет специальных исследований по пробле-
ме воздействия хорового пения на людей пенсионного возраста. Однако для 
участников студенческих хоровых коллективов было показано, что пение 
в хоре является одним из эффективных ресурсов формирования стрессоу-
стойчивости, снижения уровня реактивной и личностной тревожности [4].

Таким образом, проведенные, как в нашей стране, так и за рубежом, 
исследования, хотя и весьма немногочисленные, свидетельствуют о 
благотворном влиянии регулярных занятий вокально-хоровой деятель-
ностью на людей разных возрастов, разных национальностей, разного 
состояния здоровья.

Сравнение лиц предпенсионного и пенсионного возраста,
занимающихся и не занимающихся хоровым пением
Проведенное нами количественное сравнение пожилых людей, зани-

мающихся и не занимающихся хоровым пением, позволяет сделать вы-
вод, что при низком и среднем уровне благополучия объективных жиз-
ненных обстоятельств (трудовая деятельность, личная жизнь, здоровье, 
наличие друзей, детей, внуков, качество питания, физическая активность, 
отсутствие тревожащих обстоятельств и т. п.) занятия хоровым пением не 
создают преимуществ для ощущения психологического благополучия 
(в концепции К. Рифф), включая такие параметры, как управление сре-
дой, цели в жизни, личностный рост и самопринятие. Однако показатель 
суммарного благополучия значимо возрастает у тех респондентов, кото-
рые в целом удовлетворены перечисленными выше жизненными обсто-
ятельствами, но при этом еще и поют в хоре, в отличие от тех, кто также 
доволен своими жизненными обстоятельствами, но в хоре не поет. По-
добная же тенденция характерна и для некоторых субшкал.

Полученные нами результаты можно сопоставить лишь с похожим 
зарубежным исследованием [23], в котором также применялся опросник 
психологического благополучия, — К. Рифф. Авторы также отмечают 
наличие значимых различий между хористами и контрольной группой 
по показателям суммарного благополучия, личностного роста и само-
принятия, однако дополнительно указывают на достоверные различия 
по шкале «позитивные отношения», но в то же время не упоминают о 
значимых различиях по шкале «цели в жизни», в отличие от наших дан-
ных. Однако в упомянутом исследовании не принимались во внимание 
другие факторы, которые могут влиять на психологическое благопо-
лучие. Других подобных исследований с использованием опросника 
К.  Рифф обнаружить не удалось. Чаще используются другие методы 
оценки психологического или жизненного благополучия.

Например, в исследовании, проведенном в Финляндии [17], участ-
ники заполняли краткий опросник ВОЗ для оценки качества жизни 
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(WHOQOL-Bref). Опросник касается качества жизни в четырех сферах 
(физическая, психологическая, социальные отношения и окружающая 
среда) и содержит два общих вопроса об общем качестве жизни и удов-
летворенности здоровьем. В результате было показано, что пение в хоре 
в предпенсионном и пенсионном возрасте может способствовать благо-
получию при условии учета социально-демографических переменных и 
уровня увлечения хобби. Значительная связь психологического благопо-
лучия с количеством увлечений была показана и в нашем исследовании.

В недавней публикации той же исследовательской группы отмечает-
ся благотворное влияние занятий хоровым пением на некоторые пока-
затели исполнительных функций: для участников хора характерна более 
высокая вербальная гибкость [22].

Нами была выявлена отрицательная связь психологического благо-
получия с длительностью занятий вокально-хоровой деятельностью, од-
нако это нельзя объяснить только тем, что длительно занимающиеся в 
хоре просто старше по возрасту. Хотя это действительно так, но наши 
данные свидетельствуют о том, что возраст почти не коррелирует с по-
казателями психологического благополучия. Были получены также от-
рицательные коэффициенты корреляции и с показателем благополучия 
жизненных обстоятельств, который отражает удовлетворенность своим 
трудом, личной и семейной жизнью, наличием друзей и т. д.

Можно предположить, что, с одной стороны, длительные занятия хо-
ровым пением являются своеобразной компенсацией для тех людей, у 
кого неудачно сложилась жизнь. Это позволяет им легче переносить не-
взгоды. Однако возможно и иное объяснение. Учитывая, что наибольшие 
различия получились по параметру «личностный рост», можно также 
предположить, что длительные занятия в одном и том же коллективе при-
водят к угасанию интереса, отсутствию творческого роста, однообразию 
впечатлений, что субъективно вызывает падение ощущений личностного 
роста и наличия целей в жизни. Также падают ощущения самопринятия.

Очевидно, указанные результаты следует учитывать при организации 
работы с хоровыми коллективами ветеранов, а, возможно, и не только 
ветеранов. Чтобы участники не теряли ощущения личностного роста 
и существования жизненных целей, необходимо продумать какие-то 
меры, связанные с обновлением репертуара, оживить концертную дея-
тельность, предусмотреть выездные мероприятия, привлекать хористов 
с большим стажем занятий в коллективе к выполнению общественных 
поручений, организации досуговых мероприятий и т. п.

Нами также была выявлена положительная связь показателей пси-
хологического благополучия с отношением к музыке в семье. Это гово-
рит о важной роли воспитания позитивного отношения к музыке для 
всей дальнейшей жизни человека. При этом факт самих занятий му-
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зыкой в детстве особой роли не играет. В одном из зарубежных иссле-
дований [9] было продемонстрировано, что совместное прослушива-
ние музыки в семьях и группах сверстников способствует сплочению и 
положительно влияет на эмоциональное благополучие в дальнейшем, 
причем указанные эффекты были характерны для представителей че-
тырех различных культур. Можно предположить, учитывая наши ре-
зультаты, что влияние семейных музыкальных традиций может иметь 
долгосрочный эффект.

Выводы

1. Занятия академическим хоровым пением в предпенсионном и пен-
сионном возрасте положительно сказываются на здоровье и общем са-
мочувствии участников хоровых коллективов.

2. Психологическое благополучие в предпенсионном и пенсионном 
возрасте в значительной мере определяется совокупностью важных жиз-
ненных обстоятельств.

3. Занятия академическим хоровым пением обладают значимым эф-
фектом в плане повышения психологического благополучия участников 
только при условии высокого уровня благополучия основных жизнен-
ных обстоятельств.

4. Длительность занятий в хоровом коллективе негативно коррелиру-
ет с уровнем психологического благополучия участников.

Преимущества и ограничения данного исследования
В настоящем исследовании впервые в России оценивалась связь 

занятий академическим хоровым пением с психологическим благопо-
лучием лиц предпенсионного и пенсионного возраста. Был проведен 
качественный и количественный анализ и сопоставление хористов с 
контрольной группой. Важным преимуществом данной работы является 
также учет влияния других жизненных обстоятельств на психологиче-
ское благополучие в предпенсионном и пенсионном возрасте.

Основным ограничением работы является невозможность уравнять 
некоторые социально-демографические характеристики целевой и кон-
трольной групп, в частности, трудовую занятость и возраст, однако, как 
показали результаты, эти параметры в исследуемой выборке оказались 
практически не связанными с уровнем психологического благополучия.

Указанные обстоятельства позволяют считать полученные результа-
ты лишь предварительными. В дальнейшем необходимо увеличить чис-
ло участников, чтобы сформировать репрезентативные выборки, урав-
ненные по параметрам трудовой занятости и возраста.
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