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Теоретическое обоснование и цель ис9
следования. В 2006—2012 годах нами бы6

ла разработана личностно6ориентиро6

ванная концепция счастья (ЛОКС), в

которой самореализация индивида опи6

сывается через взаимодействие двух сис6

тем — личностной уникальности и эго6

изма (рис. 1). Каждая система, в свою

очередь, состоит из 4 уровней, представ6

ляющих собой жизненные этапы субъ6

екта [2]—[4]; [13].

Наша концепция на своем высшем,

четвертом уровне обобщает идеи, зало6

женные в древних и современных теори6

ях эвдемонической активности, связан6

ных с реализацией высшей жизненной

ценности — уникального потенциала

индивида и достижением счастья в этом

процессе. При этом потоковая актив6

ность в рамках концепции М. Чиксент6

михайи [8] трактуется как разновидность

эвдемонии. Нам показалось обоснован6

ным провести углубленное эксперимен6

тальное исследование основных (в том

числе потоковых) компонентов эвдемо6

нической активности и их отношение к

иным определениям счастья, выделяе6

мым другими теориями позитивной пси6

хологии — еще и потому, что, по выраже6

нию Д. Хэйброна, в современной науке

понятие «счастье» является одним из на6

иболее запутанных [11].

Анализ англоязычной литературы,

связанной с проблематикой эвдемонии,

позволил нам на момент исследования61

(май 2012 г.) выделить четыре ее основ6

ных признака: самореализацию, само6

выражение, саморазвитие, вовлечен6

ность («engagement»). Для теорий гедо6

низма, главного «противника» эвдемо6
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нии в вопросах достижения счастья и

субъективного благополучия, основным

фактором является удовольствие (на6

слаждение), которое испытывает субъ6

ект. В то же время известно, что эвдемо6

ния и гедонизм не только противостоят

друг другу, но и при определенных усло6

виях имеют «зоны перекрывания» [14].

Поэтому основная цель исследования61

заключалась в изучении соотношения и

взаимодействия эвдемонических компо6

нентов активности между собой, а также

с гедонистическим компонентом.

Потоковая активность как разновид9
ность эвдемонии. К основным характерис6

тикам потоковой активности относятся:

баланс (достаточно высокой) трудности

заданий и (еще более высоких) навыков

субъекта, глубокая концентрация и вовле6

ченность в свое занятие — вплоть до поте6

ри самоосознавания, нередко нарушенное

восприятие времени, а также получаемое

удовольствие [12]. Активность имеет ауто6

телический характер — выбирается ради

нее самой, а не в целях получения «внеш6

них» поощрений либо социального одоб6

Рис. 1. ЛОКС



Общая психология

21

рения. Задания, вызывающие поток,

должны быть достаточно сложными, тре6

бовать специфической компетентности,

автономной инициативы и сфокусирован6

ного внимания [12, c. 26].

Д.А. Леонтьев отмечает возможность

разграничения собственно «потока» в

трактовке М. Чиксентмихайи, в котором

двумя главными компонентами являют6

ся «усилие» и «удовольствие» с «ангажи6

рованностью» («engagement»), при кото6

рой к «усилию» и «удовольствию» добав6

ляется «смысл» [7]. Поскольку стандарт6

ный перевод слова «engagement» означа6

ет «зацепленность» или «вовлечен6

ность» — одно из ключевых понятий эв6

демонии, наши эксперименты были так6

же связаны с прояснением ее роли.

Потоковая активность представляет

собой одну из ярких, хотя и недостаточ6

но систематизированных разновиднос6

тей «полноценной», эвдемонической

жизни. Наличие целого ряда возможных

критериев этого состояния дает возмож6

ность его дальнейшего эксперименталь6

ного изучения с помощью методов вы6

борки переживаний (ESM).

Общая характеристика методов вы9
борки переживаний. Методы выборки пе6

реживаний (experience sampling

methods) были введены в психодиагнос6

тику в 706х годах прошлого века и к на6

стоящему времени завоевывают все

большую популярность. Идиографичес6

кий подход, лежащий в основе ESM

(один человек, много ситуаций), проти6

востоит традиционному номотетическо6

му (одна, как правило, лабораторная си6

туация, много человек).

В методах выборки переживаний не

существует стабильной «интерперсо6

нальной» системы мер, позволяющей

уверенно сравнивать количественные

показатели состояний между людьми.

Однако считается, что внутри личности

имеются стабильные «метрики»: «моя

оценка 6 всегда больше моей оценки 5»

[12, c. 11]. По этой же причине в ESM ча6

сто используются так называемые z6

оценки, при которых среднему значе6

нию показателя присваивается ноль, а

одно стандартное отклонение в ту или

иную сторону оценивается как плюс

один или минус один.

Относительные недостатки, связан6

ные с внутренней валидностью метода,

могут быть компенсированы: а) отбором

испытуемых — желательно тех, кто имеет

искренний интерес к исследованию;

б) изучением «логики» корреляций, по6

лученных при количественной обработке

данных; в) проведением интервью с каж6

дым испытуемым по окончании исследо6

вания — еще и потому, что оно удовле6

творяет естественный интерес человека к

полученным результатам. Тем самым

крепится альянс между обеими сторона6

ми в интересах дальнейшего сотрудниче6

ства. Типичный интервал времени для

заполнения бланков ESM составляет от 3

до 30 дней, при этом в день в среднем

проводится от 1 до 10 измерений.

Исследование91. Для проверки гипо6

тезы о связи и различиях между основ6

ными компонентами эвдемонической и

гедонистической активности проводи6

лись измерения шкал самореализации,

самовыражения, саморазвития, вовле6

ченности и шкалы удовольствия с помо6

щью метода выборки переживаний

(ESM).

В нашем первом исследовании, про6

водившемся в период с 05.10.2011 по

20.12.2011 года, добровольно приняли

участие 5 испытуемых, имевших субмак6

симальные и максимальные показатели
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по шкале личностной уникальности раз6

работанного нами опросника «ЗУЛУ6

РЭГ» [1]; [6]. Все испытуемые были жен6

ского пола в возрасте от 19 до 32 лет. Три

из них являлись студентками факультета

психологии БГПУ, две — слушательни6

цами курсов практической психологии,

проводимых автором статьи.

Ежедневно каждые 2 часа (за исключе6

нием сна) испытуемые в специальной ан6

кете фиксировали вид активности, кото6

рой были заняты, а также степень выра6

женности четырех эвдемонических ком6

понентов (самореализация, самовыраже6

ние, саморазвитие, вовлеченность) и од6

ного гедонистического (удовольствие).

Использовалась одиннадцатибалльная си6

стема оценок (0610). Перед началом иссле6

дования испытуемые прошли краткий ин6

структаж по процедуре заполнения и по6

лучили бланки анкет, а впоследствии по6

сещали еженедельные собрания, где полу6

чали необходимые разъяснения и «укреп6

ляли мотивацию» с целью успешного за6

вершения нелегкого исследования.

Результаты исследования91 и обсуж6

дение. Полученные данные анализиро6

вались для каждого испытуемого в от6

дельности. Описательная статистика по

всем измеренным компонентам приве6

дена в табл. 1.

Результаты исследования, приведен6

ные в табл. 1, и однофакторный диспер6

сионный анализ, проведенный для каж6

дого человека в отдельности, показыва6

ют, что у всех пяти испытуемых показа6

тели вовлеченности и удовольствия за6

нимают первое и/или второе место по

абсолютной величине. Остальные пока6

затели значительно (статистически зна6

чимо) отстают, что позволяет предпола6

гать преимущественно «гедонистичес6

кую», а не «эвдемоническую» ориента6

цию в образе жизни испытуемых (по

крайней мере, у четырех из пяти), не6

смотря на осознание ими собственного

личностного потенциала.

Для проверки гипотезы о взаимосвя6

зи измеренных компонентов был прове6

ден корреляционный анализ. Одной из

неожиданностей исследования явилось

удивительное совпадение паттернов ак6

тивности и корреляций между показате6

лями у четырех из пяти испытуемых —

при том что методика, казалось бы, «за6

точена» на выявление «единичного», а

не «всеобщего». Одна из таких корреля6

ционных матриц приведена в табл. 2.

Та б л и ц а  1

Средние значения ± стандартные отклонения по всем компонентам
для каждого испытуемого
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Обнаружены высокие корреляции

между «самореализацией», «самовыра6

жением» и «саморазвитием» с одной сто6

роны и между «вовлеченностью» и «удо6

вольствием» — с другой. Для обобщения

результатов корреляционного анализа

был проведен факторный анализ, кото6

рый для четырех испытуемых из пяти дал

практически идентичные результаты.

Пример матрицы факторных нагрузок

приведен в табл. 3.

Факторный анализ показал, что изме6

ряемые показатели делятся на две груп6

пы: самореализация, самовыражение» и

саморазвитие (фактор 1) и вовлеченность

и удовольствие (фактор 2). Обнаружен6

ная закономерность сразу же направила

наш поиск в последующих интервью на

выявление сходства между данными че6

тырьмя испытуемыми и их отличия от

пятой испытуемой (см. табл. 3).

Интервью, проведенные по результа6

там исследования, показали, что «само6

реализация», «самовыражение» и

(в меньшей степени) «саморазвитие» ас6

социируются у вышеотмеченных испы6

туемых с активной ролью в ситуациях,

связанных с их (будущей) профессио6

нальной деятельностью как психологов.

Подобные ситуации (например, «диа6

Та б л и ц а  3

Матрица факторных нагрузок (испытуемая К.)

Та б л и ц а  2

Матрица коэффициентов корреляции (Пирсон) между всеми компонентами
для испытуемой К.
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гностика ребенка», «проведение тренин6

га», «подготовка эссе по интересующей

теме» и т. д.) в вузовском учебном про6

цессе возникают достаточно редко и свя6

заны скорее с выполнением учебных

требований, чем с индивидуальной ини6

циативой самого студента. На вопрос,

что мешает испытуемым самостоятельно

организовывать подобные ситуации в

своей жизни, большинство затрудни6

лись с ответом. Звучали разрозненные

высказывания относительно нехватки

времени, неуверенности в себе и т. д.

Тем не менее, одна из испытуемых,

С.А., систематически и самостоятель6

но ведет дискуссии и тренинги («ли6

дерские», «альфа6курсы») — правда,

никак с вузовской программой не свя6

занные. Лишь у нее одной имеется

сильная корреляция между показате6

лями «самореализация» и «удовольст6

вие» (табл. 4), а также самый высокий

абсолютный показатель «самореализа6

ции» — ключевого понятия в эвдемо6

нической активности. Последующее

интервью подтвердило установку (и

интерес) испытуемой, связанные с са6

мостоятельностью и инициативой в

вопросах жизненного выбора и само6

совершенствования.

Анализ ситуаций с высокими показа6

телями «вовлеченности» и «удовольст6

вия» у остальных четырех испытуемых

показал их преимущественно гедонисти6

ческую направленность. Наиболее ти6

пичными видами активности в данном

случае были: просмотр кинофильма,

просмотр сериала, прослушивание му6

зыки, танцы на дискотеке, компьютер6

ная игра, свидание и общение с другом,

игра на фортепиано.

Можно сделать вывод, что показатель

«вовлеченности» играет хотя и важную, но,

скорее, вспомогательную роль, где глав6

ным является ответ на вопрос: «В какого

рода активность вовлекает себя инди6

вид?». Или если еще точнее, «что именно в

этом человеке вызывает сильную вовле6

ченность именно в данный (эвдемоничес6

кий либо гедонистический) вид активнос6

ти?» Если у большинства испытуемых пре6

обладают гедонистическая вовлеченность

и «культура расслабления», то у С.А. удо6

вольствие возникает в рамках «культуры

усилия» и нацеленности на самореализа6

цию. В интервью после обследования С.А.

призналась, что не боится трудностей и

любит их преодолевать.

Дальнейший анализ анкет показал,

что изредка возникавшие ситуации, спо6

Та б л и ц а  4

Матрица факторных нагрузок (испытуемая С.А.)
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собствующие свободной «профессио6

нальной» реализации испытуемых, так6

же создавали высокие показатели вовле6

ченности, однако, как уже говорилось,

подобные случаи не организовывались

испытуемыми самостоятельно, а состав6

ляли очень небольшую часть общей про6

граммы обучения.

Осознание в себе личностного по6

тенциала, так же как его спонтанная ак6

туализация в случайно возникающих си6

туациях (организованных не самим

субъектом, а кем6то «свыше»), соседст6

вует у большинства испытуемых с общей

жизненной пассивностью — отношени6

ем, которое определяется словами

«плыть по течению». Нежелание или бо6

язнь инициировать творческую актив6

ность, систематически прикладывать

собственные усилия, следование по пути

наименьшего сопротивления ведут не к

развитию индивидуального потенциала,

а к потере контакта с ним. В потенциаль6

но развивающих ситуациях, где присут6

ствует активный выбор субъекта, налицо

связь показателей «самореализации» и

«удовольствия», их «перекрывание» [5].

По результатам проведенного исследо6

вания61 мы выдвинули рекомендации, со6

гласно которым вузовская и иная подго6

товка психологов должны: а) чаще созда6

вать ситуации, способствующие проявле6

нию личностного потенциала студентов; б)

всемерно стимулировать и поощрять само9

стоятельный выбор студентов, связанный

с профессиональным саморазвитием, са6

мореализацией и самовыражением.

Исследование92. Построение анкеты.
Для дальнейшей проверки гипотез о ком6

понентах эвдемонической и потоковой

активности, а также для изучения вклада

других основных (не только гедонистиче6

ских) теорий современной позитивной

психологии в понятие «счастье» мы раз6

работали новую анкету ESM62, состоя6

щую из 11 пунктов, и инструкцию к ней

(см. приложение). Теперь мы также

включили в анкету в виде отдельных

шкал представления о счастье, характер6

ные для других ведущих позитивных кон6

цепций, известных к настоящему време6

ни. Не были включены лишь «теории

объективного списка» (objective list theo6

ries), связывающие уровень счастья с раз6

личными «формальными» факторами —

уровнем образования, дохода, религиоз6

ностью, местом проживания и т. д., а так6

же теории «эмоциональных состоя6

ний» — из6за потенциальной неисчерпа6

емости разновидностей положительных

эмоций, которые могут быть ассоцииро6

ваны с достижением счастья [11].

Кратко объясним идеи и гипотезы,

лежащие в каждой шкале анкеты.

Шкала «Уровень сложности» отражает

положение М. Чиксентмихайи, что одним

из главных условий потока является доста6

точно высокий уровень заданий — так же,

как и умений индивида. «По умолчанию»

уровень навыков для соответствующего

занятия признается равным десяти, по6

этому предполагалось, что сложность по6

токовых видов активности (с которой ин6

дивид справляется) может оказаться рав6

ной 7, 8 или 9 баллам. Если сложность ак6

тивности превышала уровень навыков ис6

пытуемого, ему предлагалось ставить

оценку 10+ (в итоге подобных оценок ни у

кого из испытуемых не оказалось).

Шкала «самочувствие» отражает мно6

гочисленные факты и гипотезы о связи

понятий «счастье» и «здоровье».

Шкалы «самореализация», «самовы6

ражение», «саморазвитие» и «вовлечен6

ность» уже знакомы читателю по иссле6

дованию61.
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Шкала «удовольствие» отражает как

гедонистические представления о при6

роде счастья, так и одну из сопутствую6

щих потоковых характеристик.

Шкала «свой выбор» показывает наше

желание выявить роль смысловых (а воз6

можно, и эгоистических) компонентов

активности индивида, а также его «внут6

реннюю мотивацию» («intrinsic motiva6

tion») — понятие, широко используемое

в концепции потока и теории самодетер6

минации [10].

Шкала «польза для себя» включена в

анкету с целью проверки гипотез о связи

концептов «счастье» и «эгоизм», в то

время как шкала «польза для других» поз6

воляет изучить соотношение двух выше6

упомянутых конструктов с понятием

«альтруизм», нередко признаваемым в

качестве альтернативы эгоизму.

Наконец, шкала «хорошая жизнь»

представляет собой теории, связываю6

щие счастье индивида с уровнем удовле9

творенности жизнью, ее целостной

оценкой («life satisfaction theories»).

Одной из намечавшихся целей в ис6

следовании62 было стремление отыскать

своего рода «формулу» потоковых состо6

яний, основанную на гипотезе о подъеме

в потоковой активности показателей

лишь трех шкал анкеты (уровня сложно6

сти, удовольствия, вовлеченности).

Исследование92. Процедура анкетиро9
вания и контингент. Исследование про6

водилось в мае6июне 2012 года и длилось

от двух до четырех недель для участни6

ков эксперимента. Каждый испытуемый

перед началом эксперимента получил

письменную (см. приложение) и крат6

кую устную инструкции, а также

14 бланков анкеты для ежедневного ис6

пользования. Один из испытуемых (Р.)

предпочел упрощенный вариант анкеты

из 6 пунктов (все пункты исследования6

1 плюс шкала «уровень сложности»), за6

полняя его на протяжении 4 недель, что

в итоге привело к схожим результатам.

За сутки каждый испытуемый делал в

среднем 90—100 измерений.

В эксперименте приняли участие три

женщины в возрасте от 30 до 52 лет (А.,

З. и С.) и один мужчина (Р.) в возрасте

24 лет. Все имели высшее образование и

интересовались практической психоло6

гией. Одна из участниц (С.) была испы6

туемой в исследовании61.

Заполненные бланки сдавались руко6

водителю не реже одного раза в 3—4 дня

(два раза в неделю). Вечером последних

суток, после сдачи последних заполнен6

ных анкет, с каждым из испытуемых про6

водилось дополнительное индивидуаль6

ное интервьюирование. Теперь, когда он

не мог видеть результаты, ему кратко рас6

сказывали о понятии «поток». Затем экс6

периментатор говорил испытуемому, что

будет медленно зачитывать ему левую

часть заполненных им анкет — временные

интервалы и виды активности, которые

были указаны в бланках. Испытуемому

предлагалось вспоминать данные ситуа6

ции (из6за недавнего заполнения они луч6

ше запечатлелись в памяти) и говорить,

если данный вид активности мог быть от6

несен к потоковой. При этом испытуемый

сидел отдельно и не видел свои оценки,

поэтому не мог подогнать «решение под

ответ», а должен был руководствоваться

лишь своими ощущениями (или воспоми6

наниями о них). В случае колебаний (та6

ких было немного) ситуация дополни6

тельно обсуждалась, после чего принима6

лось решение. В любом случае обилие

фактического материала (от 1200 до 1500

измерений для каждого испытуемого) ни6

велировало возможные отклонения.
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Результаты исследования92. По резуль6

татам основного эксперимента и допол6

нительного обследования по его оконча6

нии для каждого испытуемого были полу6

чены два массива данных. Один из них ха6

рактеризует потоковые состояния (ПС),

другой — «обычные» состояния, не отне6

сенные к потоковым (ОС). Описательная

статистика по всем измеренным компо6

нентам представлена на рис. 2—5.

Рис. 2. Средние значения оценок различных шкал обычного и потокового состояния

у испытуемой А.

Рис. 3. Средние значения оценок различных шкал обычного и потокового состояния

у испытуемой З.
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Для проверки гипотез о взаимосвя6

зи измеренных компонентов (шкал

ESM) был проведен корреляционный

анализ, результаты которого приведе6

ны в табл. 5—8.

Рис. 4. Средние значения оценок различных шкал обычного и потокового состояния

у испытуемой С.

Рис. 5. Средние значения оценок различных шкал обычного и потокового состояния

у испытуемого Р.
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Та б л и ц а  5

Коэффициенты корреляции (Пирсон) между всеми шкалами ESM для потокового
(ПС) и обычного (ОС) состояния испытуемого Р.

Та б л и ц а  6

Коэффициенты корреляции (Пирсон) между всеми шкалами ESM для потокового
(ПС) и обычного (ОС) состояния испытуемой З.

Примечание. Жирным шрифтом выделены значимые коэффициенты корреляции.
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Примечание. Жирным шрифтом выделены значимые коэффициенты корреляции.

Та б л и ц а  7

Коэффициенты корреляции (Пирсон) между всеми шкалами ESM для потокового
(ПС) и обычного (ОС) состояния испытуемой С.
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Та б л и ц а  8

Коэффициенты корреляции (Пирсон) между всеми шкалами ESM для потокового
(ПС) и обычного (ОС) состояния испытуемой А

Примечание. Жирным шрифтом выделены значимые коэффициенты корреляции.
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Для обобщения результатов корре6

ляционного анализы был проведен

факторный анализ (по методу главных

компонент с последующим вращени6

ем ВАРИМАКС), по результатам ко6

торого оказалось выделено всего два

фактора. Результаты приведены в

табл. 9—12.

Примечание. Жирным шрифтом выделены значимые коэффициенты корреляции.

Та б л и ц а  9

Факторные нагрузки для потокового и обычного состояний для испытуемой А
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Та б л и ц а  1 0

Факторные нагрузки для потокового и обычного состояний для испытуемой З.
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Во всех случаях процент объясненной

дисперсии был существенно выше 60 %.

Обсуждение результатов исследова9
ния92. Полученные результаты, с нашей

Та б л и ц а  1 1

Факторные нагрузки для потокового и обычного состояний для испытуемой С.

Та б л и ц а  1 2

Факторные нагрузки для потокового и обычного состояний для испытуемого Р.
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точки зрения, имеют исключительно не6

тривиальный характер и могут привести

к пересмотру парадигм в области психо6

логии потока в частности и психологии

счастья в целом. Поскольку графические

изображения имеют особенно нагляд6

ный характер, начнем обсуждение с ана6

лиза рис. 5.

1). Во всех рисунках графики ПС вы6

ше практически по всем параметрам в

сравнении с ОС. Напомним, что перво6

начальная гипотеза предполагала подъ6

ем в потоке только трех специфических

для него шкал.

2). Профили графиков потоковых со6

стояний очень похожи, а в некоторых слу6

чаях практически идентичны (параллель6

ны) «обычным» графикам тех же испытуе6

мых (хотя располагаются соответственно

на 1—4 балла, т. е. на 10—40 % выше).

3). Практически у всех испытуемых в

число наиболее высоких шкал (для обо6

их графиков) попадают следующие:

«свой выбор», «польза для себя», «удо6

вольствие», «вовлеченность», а в число

самых низких — «самореализация», «са6

мовыражение», «саморазвитие» (сравни6

те с аналогичными результатами иссле6

дования61).

4). У трех из четырех испытуемых по6

токовые показатели шкалы «уровень

сложности» оказались в районе средних

(а не высоких, как предполагалось в со6

ответствии с теорией потока) значений в

5—6 баллов. Более высокий потоковый

показатель данной шкалы у испытуемого

Р., очевидно, связан с новым экстре6

мальным занятием — спортивным ска6

лолазанием в Крыму (совместно с авто6

ром данной статьи) в первые две недели

заполнения анкеты.

Подъем практически всех показате6

лей на графиках потока является боль6

шой неожиданностью потому, что дан6

ные шкалы представляют отдельные

группы теорий «счастья» в современной

позитивной психологии, причем неко6

торые из них демонстрируют весьма раз6

личные (если не антагонистические)

подходы к предмету исследования. В ка6

честве примеров подобного рода с нали6

чием «спорных территорий» можно на6

звать эвдемонию и гедонизм; гедонизм и

теории удовлетворенности жизнью; эго6

изм и альтруизм. Кстати, только в по6

следнем случае видно, что у двух испы6

туемых (А. и З.) показатели шкалы

«польза для других» не выросли в пото6

ковых состояниях (в отличие от роста

«эгоистической» шкалы «польза для се6

бя» у всех испытуемых), причем «альтру6

истическая» шкала была единственной,

которая не выросла у них во всем графи6

ке. Данный факт позволяет предполагать

увеличение удельного веса эгоистичес6

ких компонентов в потоковых состояни6

ях индивида (в отличие, увы, от альтруи6

стических).

Как выяснилось, достижение пото6

кового состояния ведет к росту боль6

шинства известных на сегодня конст6

руктов, определяемых как «счастье» в

разных теориях позитивной психологии.

Это также означает, что потоковое со6

стояние может представлять на данный

момент своего рода «квинтэссенцию»

счастья, поскольку «тянет» за собой

подъем практически всех остальных

шкал анкеты в качестве неожиданного

«бонуса».

Одновременный рост шкал с сохра6

нением приблизительно того же соотно9

шения между ними (почти полное сохра6

нение исходного «профиля», но на боль6

шей высоте) заставляет предполагать на6

личие незримого общего фактора, как
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бы «подбрасывающего» весь график

вверх. Испытуемый в потоке остается

«самим собой», если судить по сохраня6

ющемуся соотношению шкал, однако

«нагрузка» каждой шкалы (а значит и

позитивных внутренних переживаний,

связанных с ней), существенно возрас6

тает. Данный фактор, на наш взгляд,

принадлежит к малоосознаваемому ядру

личности, и последующие интервью уси6

лили данное предположение. Можно

предположить, что в ОС этот фактор на6

ходится в «дремлющем» состоянии (бо6

лее низкие показатели шкал), а в ПС ак6

тивизируется, что ведет к «насыщенно6

му», действительно счастливому сущест6

вованию. В теоретической рамке ЛОКС

подобным фактором является зрелая

«личностная уникальность», достигшая

высшего, четвертого уровня развития

(см. рис. 1).

Также ясно, что и сам «поток» оказал6

ся далеко не таким «однородным», как

предполагалось вначале. Ведущими

компонентами в нем оказались те, кото6

рые расположены ближе к понятиям

смысла, эгоизма и гедонизма («свой вы6

бор», «польза для себя», «удовольствие»,

«вовлеченность). Один из главных, тра6

диционно потоковых показателей «уро6

вень сложности» хоть и «подрастает» в

ПС, но остается в пределах средних зна6

чений. Это заново ставит вопрос о веду9

щем факторе потока.

Наиболее типичными примерами по6

токовой активности у женщин — испыту6

емых С., А. и З. были: работа на даче, за6

нятия физкультурой, выполнение упраж6

нений в парах на курсах психологии, пла6

нирование с друзьями летнего турпохода,

промывание песка в аквариуме и т. д.

Хотя испытуемые С., З. и Р. труди6

лись полный рабочий день, они не от6

несли ни одной ситуации на работе к по6

токовой.

Напомним в этой связи, что показа6

тели «потоковой» шкалы «уровень слож6

ности», хотя и выросли в потоке у всех

четырех испытуемых, достигли высоких

значений только у Р., занимавшегося

спортивным скалолазанием в первые две

недели заполнения анкеты. Его потоко6

вые состояния имеют, скорее, «героиче6

ский» характер. Напомним, что среди

первых испытуемых М. Чиксентмихайи

также были скалолазы.

Можно сказать, что Р., познакомив6

шись со скалолазанием на крымских

скалах, нашел свое «счастье» и через две

недели «потерял» его, поскольку в следу6

ющие 14 дней измерений у себя дома он

ни разу не зарегистрировал поток.

Можно попытаться оспорить вывод,

что результаты «верхних» графиков на6

ших испытуемых отражают именно по9

ток. В самом деле, может быть, они про6

сто перечислили моменты, когда были

счастливы, чем и объясняется подъем

практически всех известных показателей,

характерных для счастья? Никак нет, по6

скольку 1) перед началом исследования62

испытуемым не сообщалась истинная

цель; 2) в краткой лекции о потоке, кото6

рую прослушал каждый испытуемый по9

сле сдачи всех заполненных бланков,

упор делался на такие «традиционно» по6

токовые показатели как баланс высокой

сложности задания и навыков испытуе6

мых, поглощенность процессом, «захва6

ченность» им, личностный рост и т. д.

Термин «счастье» ни разу не употреблял6

ся в ходе данного исследования.

Также становится ясно, что в споре

«эгоизм или альтруизм» применительно

к достижению счастья уверенно лидиру6

ет первый член связки (доминирование
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шкалы «польза для себя» над «пользой

для других»), хотя и второй никогда не

исчезает.

Еще одним прикладным выводом

проведенных исследований явились ста6

бильно высокие корреляции (0.90 и вы6

ше) между эвдемоническими показате6

лями «самореализация» и «самовыраже6

ние». Поскольку в психологической ли6

тературе сходство и различия между дан6

ными терминами вызывают дискуссии,

было решено в целях проверки исполь6

зовать и тот и другой. В результате иссле6

дования62 можно придти к выводу о не6

существенности различий между данны6

ми конструктами и, отказавшись в буду6

щих исследованиях эвдемонии от поня6

тия «самовыражение», ограничиться бо6

лее традиционной «самореализацией».

Глубинные интервью: в поисках
главного фактора

Полученные результаты диктовали

нам тактику дальнейшего исследования,

в соответствии с которой мы провели по

два получасовых направленных интер6

вью с каждым из испытуемых. Вступле6

нием для начала первого интервью было

сообщение испытуемому настоящей це6

ли исследования и показанных им ре6

зультатов — в частности, неожиданного

роста практически всех показателей ан6

кеты, ассоциирующихся со счастьем, в

потоковой активности. Дальнейший

разговор шел вокруг трех основных тем:

«Почему именно данные ситуации были

определены вами как потоковые?» и

«Что есть такого в этих видах активнос6

ти, что (почти) все ваши показатели по6

вышаются?», а также «Что внутри вас ре6

зонирует с определенной, выбираемой

вами активностью, и как это можно на6

звать?»

Обычно после нескольких начальных

реплик темп беседы резко замедлялся, а

«уровень сложности» увеличивался, по6

скольку интервью сдвигалось к малоосоз6

наваемым личностным факторам, кото6

рые было трудно вербализовать, не прибе6

гая к обобщенным номинализациям.

Приведем фрагмент из середины пер6

вого интервью с испытуемой С. (выска6

зывания психолога набраны курсивом,

многоточия обозначают паузы).

— Общее в этих ситуациях то, что я

полностью забывалась, меня это погло6

щало, я не думала ни о чем, даже о физи6

ологических (физических) потребностях.

Забывала, например, что была голодна…

— А почему именно в этих ситуациях?

— Там была высокая сосредоточен6

ность, интерес, эмоциональная вклю6

ченность и отключенность от внешних

факторов. Я могла в них лично участво6

вать…

— Что именно в твоей личности могло

участвовать? Как это можно назвать?

— Ситуации контакта, передачи опы6

та, выхода за пределы себя, трансцен6

дентности, какое6то разделение… Но и

одна тоже могу…

— А какой чертой твоей личности это

можно назвать?

— … «Отдавать — получать»… Кон6

кретный интерес…

— На каких твоих индивидуальных

особенностях основан данный интерес?

— Особое взаимодействие с людьми…

Когда меняюсь и я и они…

И т. д.

Остальные интервью имели сходный

по структуре характер, однако содержа6

тельный материал (повторяющиеся

обобщения) каждого из них отличался.

На данной стадии исследования мы

делаем предположение, что речь все же
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идет о глубинных структурах личности, ее

нередуцируемом «ядре» — что в нашей

концепции относится к понятию «лично6

стная уникальность» — ЛУ индивида

[2]—[6]; [13]. С нашей точки зрения, со6

стояние потока, при котором активность

имеет аутотелический характер — осуще6

ствляется ради себя самой, а не в целях

получения внешнего поощрения либо со6

циального одобрения, связано с беспре6

пятственной реализацией личностной

уникальности субъекта в «подходящей»

для нее активности без необходимости

тратить ресурсы психики на защитную

деятельность системы «эгоизм» в услови6

ях критичного социального окружения.

В поисках «несчастья». Руководству6

ясь мнением А. Шопенгауэра, что счас6

тье — это, в первую очередь, отсутствие

несчастий [9], мы решили подробнее

изучить ситуации с самыми низкими

оценками у наших испытуемых, для чего

взяли ситуации, попадающие в нижний

квартиль всех шкал анкеты, вычислили

средние показатели и представляем их в

данной статье в виде графика испытуе6

мой С. (рис. 6).

В первую очередь, на рис. 6 видно,

что все показатели, ассоциирующиеся с

несчастьем (за исключением «своего вы6

бора»), находятся в среднем на 3—4 бал6

ла ниже «обычного» состояния (что не6

удивительно). Два показателя («самораз6

витие» и «польза для других») практиче6

ски достигают нуля. Интересно, что гра6

фик «несчастья» своими очертаниями в

значительной степени повторяет «обыч6

ный», являясь, таким образом, как бы

отражением графика «потока» с обрат6

ной, «негативной» стороны — своего ро6

да, «антипотоком».

Когда мы проанализировали виды

активности, выполняемые испытуемой

С. в данных ситуациях, мы не обнару6

жили в них ярко выраженного «несчас6

тья». Поэтому в данном случае мы

предпочитаем писать «не6счастье» че6

рез дефис. Дело в том, что активность

испытуемой, попадающая в данную ка6

тегорию, относится к области «необхо6

димой рутины» — «приготовление пи6

щи», «умывание», «подметание пола в

квартире» и т. д. В работе Дж. Хектнера

с соавт. [12] подобные занятия называ6

ются «maintenance activities» — «под6

держивающие виды активности». Ис6

пытуемая, таким образом, вынуждена в

них участвовать — просто чтобы обес6

печивать свою нормальную жизнедея6

тельность.

Мы также получили в чем6то анало6

гичные «профили не6счастья» и для дру6

гих испытуемых, однако их публикация

и обсуждение невозможны в рамках од6

ной статьи — в том числе и по этическим

соображениям.

Другие возможности и основные вы9
воды. Проведенные нами исследования

в силу их абсолютной новизны и нео6

бычности полученных результатов со6

здают разнообразие возможностей для

будущих исследований. Некоторые, на6

иболее важные из них, мы считаем не6

обходимым упомянуть в настоящей

статье.

1) В состоянии потока у всех испыту6

емых выросли показатели шкалы «само6

чувствие», что позволяет предполагать

благотворное влияние на здоровье дан6

ных видов активности либо стремиться к

ним в профилактически6оздоровитель6

ных целях. Главным ограничением, су6

ществующим для достижения «класси6

ческих» потоковых состояний, является

достаточно высокий уровень сложности

задания и еще более высоких навыков ин9
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дивида, что требует приложения немало6

го первоначального труда по самосовер6

шенствованию. Впрочем, как показало

исследовани62, ощущение ПС с сопутст6

вующим подъемом практически всех по6

казателей анкеты имеет место и при

«среднем» для испытуемого уровне

сложности в 5—6 баллов.

2) Результаты исследования62 также

позволяют исследовать «профили счас6

тья», в которых ведущую роль играет

каждая шкала, и тем самым исследовать

«удельный вес» каждой из теорий счас6

тья, включенных в анкету исследова6

ния62.

3) Методы выборки переживаний так6

же позволяют осуществлять изучение

«не6счастья» и настоящего несчастья в

жизни конкретного испытуемого с после6

дующей дачей рекомендаций или прове6

дением коррекционных мероприятий.

4) Для проверки полученных нами

результатов зимой 2012—2013 гг. мы про6

вели исследование63, (несколько видо6

изменив и дополнив анкету), которое в

целом подтвердило полученные в иссле6

довании62 выводы. В то же время дан6

ные исследования63 являются темой для

отдельных полноформатных публика6

ций.

Рис. 6. Средние значения оценок различных шкал состояний «обычного» и «не6счастья»

у испытуемой С.
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Инструкция к анкете ESM92

Уважаемый участник исследования!

Предлагаем Вам заполнять анкету,

касающуюся вашей повседневной жиз6

ни. Анкета заполняется каждые 2 часа,

когда Вы не спите. Время заполнения

указано в левой колонке. Если Вы не мо6

жете заполнять анкету в точно указанное

время, постарайтесь сделать это как

можно скорее — через 10615 мин.

Кратко укажем, как должны запол6

няться колонки. В колонке «Вид актив9
ности» Вы в общих чертах указываете,

чем занимаетесь в данный момент (на6

пример, «лекция», «общение с другом»,

«просмотр кинофильма» и т. д.).

Во всех остальных колонках исполь6

зуется одиннадцатибалльная система

оценок (от 0 по 10 включительно. 10 —

максимальная оценка).

В колонке «Уровень сложности» Вы

отмечаете сложность того, чем заняты.

Если сложность активности превышает

вашу способность справиться с ней

(подразумевается, что способность рав6

на 10), то ставьте оценку 10+. Пример:

Вы пытаетесь, но почти ничего не пони6

маете из того, что говорит собеседник на

иностранном языке.

В колонке «Самочувствие» ваше иде6

альное самочувствие равно10, а самое

плохое равно 0. Оценка 5 означает при6

мерно средний, обычный показатель са6

мочувствия.

В колонке «Самореализация» Вы от6

мечаете, в какой степени в данной ак6

тивности реализуется ваш (уникальный)

личностный потенциал, ваши сильные

стороны, достоинства (0 — минимум;

10 — максимум).

В колонке «Самовыражение» Вы от6

мечаете, насколько Вам удается выра6

зить свою уникальную личность. (Дан6

ный показатель в чем6то близок к пре6

дыдущему, хотя и не полностью совпада6

ет с ним).

В колонке «Саморазвитие» Вы отмеча6

ете, насколько данный вид активности

развивает ваши уникальные особенности.

В колонке «Вовлеченность» Вы отме6

чаете степень поглощенности, включен6

ности в то, чем Вы занимаетесь.

В колонке «Удовольствие» Вы отмеча6

ете степень наслаждения, которое Вы

получаете от своего настоящего занятия.

В колонке «Свой выбор» Вы отмечае6

те, до какой степени данная активность

свободно выбрана Вами самими (более

высокая оценка), либо навязана Вам

другими (низкая оценка). Если Вы дела6

ете что6то по чужому требованию или

приказу, чего никогда бы не выбрали са6

ми, оценка будет близка к минимальной.

Если Вы сами выбрали что6то, а теперь

«должны» это делать, все равно оценива6

ется степень вашего свободного выбора.

В колонке «Польза для себя» Вы от6

мечаете, насколько субъективно полез6

ной, выгодной для Вас является данная

активность, насколько она удовлетворя6

ет ваши потребности.

В колонке «Польза для других» Вы от6

мечаете, насколько, по6вашему, то, чем

Вы занимаетесь в данный момент, при6

несет (или приносит) пользу окружаю6

щим людям.

В колонке «Хорошая жизнь» Вы отме6

чаете, насколько ваша жизнь в целом ка6

жется Вам хорошей, насколько Вы ею

удовлетворены.

Старайтесь не пропускать время за6

полнения. Желательно все данные пере6

нести в компьютер. С итоговыми резуль6

татами Вы будете ознакомлены.

Желаем успеха!
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The article deals with two investigations of the main concepts of the contempo6

rary positive psychology (eudaimonia, hedonism, the flow, happiness and unhappi6

ness) with the help of ESM. The studies were built upon Person6Oriented

Conception of Happiness (POCH) elaborated by the author. The results indicate that

the flow can be accompanied by the rise of the other "components of happiness"

belonging to other theories. The study of the situations, that were associated with

"unhappiness", showed that most of them belong to maintenance activities of the

individual.

Keywords: happiness; unhappiness; eudaimonia; hedonism; the flow; personal

uniqueness; egoism; altruism.

REFERENCES
1. Levit L.Z. Lichnostno6orientirovannaya koncepciya schast'ya: Zhizn' vo imya sebya.

Minsk: Izd6vo "A.N. Varaksin", 2011. 112 s.

2. Levit L.Z. LOKS: mezhdu Frejdom, Yungom i Maslou. Minsk: Izd6vo "A.N. Varaksin",

2012. 120 s.

3. Levit L.Z. Lichnostno6orientirovannaya koncepciya schast'ya: Kratkaya istoriya //

Psixologiya i psixotexnika. 2012. № 8. S. 78—86.

4. Levit L.Z., Radchikova N.P. Lichnostno6orientirovannaya koncepciya schast'ya: teoriya i

praktika // Nacional'nyj psixologicheskij zhurnal. 2012. № 2 (8). S. 81—90.

5. Levit L.Z., Radchikova N.P. Ispol'zovanie metodov vyborki perezhivanij (ESM) v issle6

dovanii e'vdemonicheskix i gedonisticheskix komponentov sub"ektivnogo blagopoluchiya //

E'ksperimental'nyj metod v strukture psixologicheskogo znaniya / otv. red. V.A. Baraban6

shhikov. M. : Izd6vo "Institut psixologii RAN", 2012. S. 368—373.

6. Levit L.Z. Lichnostno6orientirovannaya koncepciya schast'ya i "oprosnik ZULURE'G" //

Vestnik obrazovaniya i nauki. Pedagogika. Psixologiya. Medicina. 2012. Vyp. 2 (4). S. 38—

48.

7. Leont'ev D.A., Podd’yakov A.N. Publichnye debaty "Problema zla i pozitivnaya

psixologiya" na fakul'tete psixologii VShE' g. Moskva (video) [E'lektronnyj resurs]. URL:

http://psy.hse.ru/positive/news/53018440.html.

8. Chiksentmixaji M. Potok: psixologiya optimal'nogo perezhivaniya. M.: Smysl; Al'pina

non6fikshn, 2011. 464 c.



Современная зарубежная психология. № 3 / 2013

44

9. Shopengaue'r A. Aforizmy i maksimy. M.: Folio, 2001. 448 c.

10. Deci E.L., Ryan R.M. Hedonia, eudaimonia, and well6being: An introduction' // Journal

of Happiness Studies. 2008. V. 9. P. 1—11.

11. Haybron D.M. Happiness // Stanford Encyclopedia of Philosophy [E'lektronnyj resurs].

URL: http://plato.stanford.edu/entries/happiness/.

12. Hektner J.M., Schmidt J.A., Csikszentmihalyi M. Experience Sampling Method:

Measuring the Quality of Everyday Life. Sage Publications, 2007.

13. Levit L.Z. Happiness: Person6Oriented Conception // International Journal of Advances

in Psychology. 2012. Vol. 1. Iss. 3. November. P. 46—57.

14. Waterman A.S., Schwartz S.J., Conti R. The implications of two conceptions of happiness

[hedonic enjoyment and eudaimonia] for the understanding of intrinsic motivation //

Journal of Happiness Studies. 2008. V. 9. P. 41—79.


