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Аффирмации («утверждения», «самоутвер­
ждения», «позитивные утверждения», «порождаю­
щие утверждения») можно определить как повто­
ряемые про себя проективные аутосуггестивные 
сообщения, призванные изменить отношение суг- 
геренда к себе. Понятие аффирмации появилось в 
западной культуре в первой половине XX века в 
рамках учений, которые можно обозначить терми­
ном «самопомощь» (self-help, self-improvement, self- 
guided improvement). Упомянутый комплекс учений 
в протестантской логике предполагал прежде всего 
дидактику жизненного успеха / обогащения, но так­
же и решение проблем здоровья, психологических 
проблем, отношений, социальных взаимодействий. 
Западные учения и практики, предполагающие са­
мовнушение, возводятся к древним истокам1 и об-

1
Жанр литературы под условным названием «помоги себе 

сам», или «самопомощь», имеет предтечей несколько истоков. 
В античности эти идеи развивал Гесиод в труде «Работы и 
дни». Стоики предлагали этические советы по достижению 
эудаймонии -  благосостояния, благосостояния, процветания. 
Литературный жанр «зеркала для принцев», представляющей 
собой светскую переработку библейской мудрости, имеет 
долгую историю в литературе греко-римского и западного
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наруживают сходство как с религиозными доктри­
нами1, так и с популярной психологией. Идея само­
внушения фигурирует в книгах таких авторов, как 
Наполеон Хилл и Уоллес Уоттелз, которые делятся 
своим мировоззрением и практическими советами 
относительно достижения богатства. Работы Хил­
ла, вдохновленные философией Новой Мысли и 
трудами Р. У. Эмерсона, в настоящее время упо­
мянуты в качестве литературы для чтения школы 
Новой Мысли. В книге «Думай и богатей» (1937) 
Хилл описал повторение позитивных мыслей как 
верный способ вступить в контакт с «бесконечным 
разумом» с тем, чтобы привлечь счастье и богат­
ство: «Если вы действительно желаете денег так 
остро, что ваше желание является одержимостью, 
вам не составит труда убедить себя, что вы их при­
обретете. Цель состоит в том, чтобы хотеть деньги 
и быть настолько решительным, чтобы убедить 
себя, что вы будете иметь их... Вы можете также 
иметь в виду с самого начала, что у вас никогда не 
будет богатства в огромных количествах, если вы 
не будете доводить себя до белого каления от же­
лания денег и уверенности, что вы будете обладать 
ими». Также стоит упомянуть такого автора в рам­
ках учения Новой Мысли, как Луиза Хэй, которая в 
1984 году опубликовала книгу «Ты можешь исце­
лить свою жизнь» -  руководство по перепрограм­
мированию «моделей мышления». Хэй исходит из 
того, что вредные убеждения и мысли создают пси­
хологическую почву для болезней и служат барье­
ром против исцеления; они должны быть заменены 
исцеляющими убеждениями -  только таким обра­
зом можно устранить этот барьер.

Работы в области «самопомощи» стали веха­
ми развития как психологических направлений, 
точнее, направлений популярной психологии, таких 
как нейролингвистическое программирование, гип­

ренессанса. Пословицы воплощают традиционные моральные 
и практические советы различных культур. Словосочетание 
«самопомощь» часто появляется в 1800-х годах в правовом 
контексте, в связи с доктриной о том, что сторона в споре 
имеет право использовать законные средства по собственной 
инициативе для «исправления вреда». «Конституция» Джорджа 
Комба (1828) явилась основой движения самопомощи в том 
смысле, что она отстаивала личную ответственность и воз­
можность естественного добровольного самосовершенство­
вания посредством образования или надлежащего само­
контроля. В 1841 году было опубликовано эссе Ральфа Уолдо 
Эмерсона «Компенсация», в котором говорится, что «каждый 
человек в своей жизни должен благодарить свои ошибки» и 
«приобретать привычки к самопомощи», поскольку «наша сила 
вырастает из нашей слабости». В 1859 г. Самюэль Смайлес 
(1812-1904) опубликовал книгу -  апологию индивидуального 
развития «Самопомощь». Ее вступительное предложение 
«Небеса помогают тем, кто помогает себе» (вариант «Бог 
помогает тем, кто помогает самим себе») -  часто цитируе­
мая максима, которая ранее появилась в «Альманахе Бедного 
Ричарда» Бенджамина Франклина (1733-1758). В 1902 г. Джеймс 
Аллен опубликовал книгу «Как человек думает», исходя из 
убеждения, что «человек буквально то, что он думает, его 
характер является суммой всех его мыслей». Благородные 
мысли, как утверждает книга, воспитывают благородного 
человека, в то время как низменные мысли воспитывают жал­
кую личность. В 1936 г. в рамках этого жанра вышла книга 
Дейла Карнеги «Как завоевывать друзей и оказывать влияние 
на людей». Как и Наполеон Хилл, Карнеги потерпел неудачу в 
нескольких предприятиях и увлекся идеей успеха, а также его 
связью с уверенностью в себе, после чего и написал свою книгу, 
чем снискал славу. Количество изданных экземпляров «Как 
завоевывать...» с тех пор превысило 50 миллионов.
1В духе масонских и теософских учений, например, «учений 
вознесшихся учителей» -  Ascended Master Teachings.

ноз, ассоциативный прайминг и т. п. вплоть до со­
временных минилекций ТЕД в этой области и 
лайф-коучинга, так и мистических философских 
направлений (Новая Мысль, Нью Эйдж), представ­
ляемых такими авторами как Ронда Берн (фильм 
«Секрет») и т.п. Все упомянутые направления в том 
или ином виде используют аффирмации, исходя из 
убеждения, что они способствует формированию 
личности.

Что касается научного изучения аффирмаций, 
то существуют в т.ч. экспериментальные исследо­
вания по воздействию аффирмаций в таких обла­
стях личностно-социальной жизнедеятельности, как 
успеваемость в школе либо университете, здоро­
вье, снижение веса, социальное взаимодействие 
человека, политические переговоры, разрешение 
конфликтов, стрессы, семейные и межличностные 
отношения. Наиболее существенные, на наш 
взгляд, работы посвящены изучению воздействия 
аффирмаций на эмоциональное состояние сугге- 
рендов, а также влиянию этого способа самовну­
шения на их жизнедеятельность. Опишем резуль­
таты некоторых исследований. Wood, Perunovic, 
Lee [20] подтверждают небольшое положительное 
влияние их на людей с высокой самооценкой, но 
отрицательное -  на лиц с низкой самооценкой. По­
казано, что утверждения, которые выходят за пре­
делы границ приемлемости для последних, вызы­
вают сопротивление и даже потенциально поддер­
живают, укрепляют в них изначальное низкое само- 
восприятие. Таким образом, если положительные 
утверждения не имеют отношения к реальности, 
они отвергаются. Например, если люди, которые 
считают, что они нелюбимы, повторяют: «Я досто­
ин любви», они могут внутренне отвергать это за­
явление и даже закрепить свою убежденность в 
том, что они любви не достойны. Такие процессы 
допускают несколько интерпретаций:

1) Они подпитываются мотивами самоверифи- 
кации. Согласно теории самоверификации, люди 
мотивированы на сохранение своих понятий о ми­
ре, своих концептуальных конструктов. Даже не­
благоприятная самооценка, сколь бы болезненной 
она ни была, дает ясность и предсказуемость. Сле­
довательно, люди с негативным самосознанием 
могут противостоять информации о себе, которая 
слишком положительна [1б].

2) Предположительно, глобальные аффирма- 
ции, такие как «Я целиком принимаю себя таким, 
каков я есть», «Я щедр», «Я достоин любви» схожи 
с чрезмерной похвалой, поэтому они могут вызы­
вать противоречащие мысли [12]. Когда участникам 
позволяли сосредотачиваться на любых мыслях, в 
т.ч. противоречащих внушаемым, результаты были 
лучше, чем когда их просили сосредоточиться 
только на позитивных мыслях. Инструкция сосре­
доточиться на противоречащих позитивному вну­
шению мыслях показывала участникам, что таких 
мыслей следует ожидать. Напротив, для участни­
ков, которые безуспешно пытались избежать нега­
тивных мыслей, такие мысли свидетельствовали о 
том, что положительное самовнушение им не под­
ходит.

В то же время умеренно позитивные аффир- 
мации, включающие специфические атрибуты 
(например, «Я выбираю хорошие подарки для лю­
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дей»), вероятно, в меньшей степени, чем глобаль­
ные и чрезмерно позитивные (например, «Я щед­
рый человек») способны вызвать разочарование. 
Конкретные и обоснованные позитивные самоопи- 
сания легко подтверждаются делами, реальностью, 
а предельно обобщенные и необоснованные -  нет. 
Таким образом, глобальные формулы типа «Я пол­
ностью принимаю себя», часто приводимые в кни­
гах о самопомощи, могут нанести вред как раз тем 
людям, для которых они предназначены -  людям с 
низкой самооценкой.

Как нам представляется, в случае сопротивле­
ния положительному самовнушению, нужно позво­
лять реципиентам корректировать аффирмации, 
таким образом, чтобы они отражали реальную си­
туацию. Можно предложить три варианта: 1) опи­
санные выше конкретизации, специфические про­
явления желаемых качеств, зависящие от самой 
личности: например, «Я выбираю хорошие подарки 
для людей», «Я понимаю людей и с интересом (с 
удовольствием) общаюсь с ними»; 2) структура 
«да, н о . »  или « е с л и ., то», т.е. чтобы в аффир- 
мациях ситуация описывалась реалистично, но бы­
ло бы добавление о том ,как человек справляется с 
трудностью и делает ситуацию позитивной: «Мне 
трудно общаться с людьми, но я успешно научаюсь 
общаться», «Если меня не любят, я стараюсь по­
нять причину и успешно исправляю отношение к 
себе»; 3) предельно общие, фоновые, не относя­
щиеся к личностному началу, утверждения: «Хоро­
шо», «Прекрасно», «Нравится», «Замечательно». 
Последний вариант аффирмаций может давать и 
негативные результаты, поскольку возникающее 
стойкое состояние эйфории и экзальтации может 
способствовать тому, что человек начинает пропус­
кать важные «сигналы извне» -  существенные из­
менения реальности, требующие модификации по­
ведения. Существенно, чтобы реципиенты имели 
возможность оценить аффирмации и выявить лож­
ность некоторых из них и, возможно, исправить со­
ответствующие формулировки.

Ряд психологов, в т.ч. Дж. Л. Коэн и 
Д. К. Шерман [6], изучают самоаффирмацию в ка­
честве инструмента социального психологического 
вмешательства. В целом, ими признается, что по­
зитивные аффирмации следует формулировать 
исходя из трезвой оценки ситуации, с учетом адек­
ватного видения угроз и особенностей психологи­
ческих реакций самозащиты. То, как видят люди 
свое окружение -  как угрожающее или безопасное, 
влияет на восприятие конкретных вещей и способы 
преодоление стресса. Психологически угроза ощу­
щается как внутренняя тревога, которая вызывает у 
человека бдительность, сосредоточенность. Конеч­
ной же мотивацией людей, по мнению психологов, 
является сохранение состояний, которые обозна­
чаются как integrity -  целостность самотождествен- 
ность, достоинство, безопасность [15] и self­
adequacy -  самоадекватность [6]. Утверждается, 
что хотя психологическая угроза может приводить к 
положительным изменениям [13], она также может 
препятствовать адаптивному решению проблемы. 
Люди могут сосредоточиться на краткосрочной це­
ли самозащиты в ущерб долговременным целям 
научения благоприятному поведению и позитивной 
социальной адаптации. Подобно отвлекающей тре­

воге, психологическая угроза может привлекать 
умственные ресурсы, которые в противном случае 
можно было бы мобилизовать для повышения про­
изводительности и решения проблем. Таким обра­
зом, психологическая угроза как отражение ин­
стинкта и рефлекса самосохранения в агрессивной 
внешней среде, вызывая естественные реакции 
настороженности и бдительности, может стать пре­
пятствием для адаптивных изменений. Важные 
жизненные события, такие как потеря работы или 
серьезный медицинский диагноз, очевидно, пред­
ставляют психологическую угрозу. Но мотив само­
защиты настолько силен, что и менее серьезные 
события могут восприниматься как угроза личности 
и вызывать защитные реакции [6]. Человек отрица­
ет ситуацию, концентрируется на самооправдании, 
критике, самокритике и т.д., что контрпродуктивно. 
Аффирмации, создающие направленный смысло­
вой поток, снимают «чрезмерную» самозащиту.

Кроме того, аффирмации облегчают некие во­
левые действия. Важно, однако, чтобы работали 
одновременно сознание и воля: сознательный ме­
ханизм, который оценивает ситуацию, и волевой 
механизм, который формирует модель поведения, 
при том, что часто волевое решение -  это принятие 
решений, противоречащих собственным непосред­
ственным желаниям и интересам. Следует форму­
лировать аффирмации с приоритетом ясного, реа­
листического и критического видения ситуации, без 
индуцирования неоправданного оптимизма, само­
успокоения и беспечности, но таким образом, что­
бы внушить человеку веру в собственные силы и 
возможность преодолеть препятствия и разрешить 
ситуацию наилучшим образом. Значит, аффирма- 
ции должны акцентировать не воображаемые свой­
ства реальности (например, «Все хорошо», «У меня 
прекрасная дружная семья», «Мы любим друг дру­
га»), но возможности, силы и деятельность сугге- 
ренда в отношении улучшения реальности (напри­
мер, «Я работаю над тем, чтобы в моей жизни все 
было хорошо», «Я способен сделать / делаю свои 
отношения хорошими, наприм ер ,.» , «Я делаю все, 
чтобы мы любили друг друга»).

Оценивая психологию изменения в результате 
такого социально-психологического вмешатель­
ства, как аффирмации, авторы показывают, что 
наиболее успешные результаты в ситуации стресса 
демонстрируют те контрольные группы, которые 
фиксируют собственные базовые ценности, в т.ч. 
письменно, вместо механического повторения 
неких фраз [6]. Люди, практикующие такого рода 
самоубеждение («самонатвержденные» люди, «са- 
мовнушающие» люди, суггеренды), склонны гово­
рить о неприятности как о единичном событии, а не 
воспринимать ее как подтверждение собственной 
неадекватности. Человек предпочитает выбор под­
ходящей модели поведения, а не самозащиту, ре­
шение проблем, а не отказ от их решения. По мере 
того, как эти модели, или личные стили, поведения 
углубляются, индивид может интерпретировать 
себя как личность, которая способна преодолевать 
трудности, приобретает идентичность человека, 
который может направлять свое поведение [9]. 
Диктовать себе изменения можно «тоталитарно», а 
можно «повествовательно». Оптимальной метафо­
рой для самоубеждения представляется именно

112



повествователь, рассуждающий с точки зрения 
ценностей личности [6]. Отмечается, что наиболее 
эффективны аффирмации, которые сопровожда­
ются активной визуализацией изменений в жизни; 
увязываются с физиологическими процессами; про­
говариваются, артикулируются, как если бы чело­
век утверждал их как данность [2].

Коуч в русле Новой Мысли Ронда Бриттен от­
мечает, что аффирмации работают наилучшим об­
разом в сочетании признанием личностью измене­
ний (acknowledgement). Дж. Л. Коэн и Д. К. Шерман
[6] говорят о повторяющемся цикле, рекурсии , ко­
гда нарратив о личной адекватности «может по­
мочь человеку справиться со следующей невзгодой 
и тем самым еще больше закрепляет этот нарра­
тив». Повторяющийся цикл постоянно укрепляет и 
убежденность человека в его адекватности, т.е. 
соответствии ситуации, и выводит его на новый 
уровень управления собственной жизнью. Меняю­
щаяся реальность человека подтверждает внуша­
емое содержание, что в свою очередь индуцирует 
признание верности этого содержания1.

Рекурсия -  это процесс, в котором результат 
на выходе возвращается в качестве входного дока­
занного тезиса. Рекурсия сопровождается интерак­
цией, которая представляет собой механизм, в ко­
тором «вывод служит входом для совершенно дру­
гого процесса в системе». Для самой личности ре­
курсия связана с субъективной интерпретацией. 
Даже если объективная окружающая среда остает­
ся постоянной, ее субъективное восприятие может 
измениться с помощью социального вмешатель­
ства, и это изменение может сохраниться после 
того, как вмешательство отступило во времени и 
стерлось из памяти [5; 6; 17; 18]. А  если рассуждать 
в духе социально-личностного конструктивизма 
Л. С. Выготского, то рекурсивный процесс не только 
порождает обновленную идентичность, но и задает 
перспективу для будущих социальных изменений. 
Эта идентичность, при условии трезвого, рацио­
нального и объективного мировосприятия, уже са­
ма способна менять реальность, совершенствовать 
ее.

Примеры рекурсий есть в развитии любого че­
ловека. Подготовленный первоклассник имеет 
начальные успехи выше остальных, от него ожи­
дают больше остальных, и успехи нарастают экс­
поненциально, он становится отличником. То же 
происходит с юными спортсменами, родившимся в 
последний месяц года своей когорты. Будучи силь­
нее физически и более умелыми, они демонстри­
руют изначально лучшие результаты среди других 
детей. Этот эффект может закрепиться, такие

1Рекурсивная модель -  направление когнитивной психологии, 
предназначенное для описания функционирования психики в 
различных ситуациях социального взаимодействия; моделиру­
ется то, как субъект оценивает ситуации, принимает реше­
ния, переосмысливает прошлый опыт и т.п. Для рекурсивной 
модели характерна гибкость описания ситуаций, т.к. ее кон­
структы, в отличие от конструктов большинства психологи­
ческих теорий, строго не фиксированы, но создаются каждый 
раз под конкретную ситуацию согласно определенным прави­
лам. Психологическая рекурсия, обеспечивающая основу этого 
направления психологии, предполагает саморегуляцию (цикли­
зацию), трансформацию (генеративность), сложность и хо­
лизм психических структур [3]. Эта модель отчасти напоми­
нает воспитание /  самовоспитание с помощью очерчивания 
«зоны ближайшего развития» по Л. С. Выготскому.

спортсмены будут выделяться среди сверстников и 
станут лучшими из них. Утверждается, что, среди 
множества факторов вероятности того, что ребенок 
станет профессиональным хоккеистом, дата рож­
дения удивительным образом имеет решающее 
значение. Она играет роль триггера для «серии 
итеративных взаимодействий между ребенком и 
мощной системой спортивной социализации, кото­
рая выделяет больше ресурсов для исполнителей 
с более высокими показателями» [6]. Еще пример 
рекурсии: нового ученика особо выделяет учитель, 
он предъявляет ему повышенные ожидания, и не­
редко этот ученик «расцветает» в интеллектуаль­
ном плане. Но последствия такого социального 
вмешательства «высоких ожиданий» исчезают, ес­
ли оно через некоторое время прекращается. Как и 
любой формирующий опыт, успешное социальное 
вмешательство является неким поворотным мо­
ментом в процессе. Оно должно быть своевремен­
ным и подкрепленным.

Коэн и Шерман считают, что аффирмации мо­
гут иметь такой же эффект. В человеческом созна­
нии «постаффирмационный» успех ассоциируется 
с верностью аффирмаций, он убеждает сознание в 
этом, что все обстоит именно так, как утверждается 
в аффирмациях. Согласно Коэну и Шерману [6], 
рекурсия аффирмаций включает несколько путей: 
а) в результате практики аффирмаций человек 
(например, спортсмен, учащийся) достигает боль­
ше адаптивных результатов (например, повышает 
производительность); б) в результате большей 
эффективности человек чувствует себя более «са- 
моутвержденным» - утвердившимся в верности 
аффирмаций; в) поскольку человек начинает рабо­
тать лучше, другие в социальной системе (напри­
мер, тренеры, учителя) ожидают от него большего;
г) ожидая большего, другие получают от человека 
лучшую работу; д) социальная система подтвер­
ждает успехи индивида себя через положительные 
отзывы, награды и т. д.; е) человек изменяет соци­
альную систему способами, отличными от адаптив­
ных (например, нахождением возможностей для 
осуществления своих проектов на практике или 
выбором сложных учебных курсов).

Исследователи описывают психологическое 
действие аффирмаций следующим образом:

1) Они напоминают людям о психосоциальных 
ресурсах, выходящих за рамки конкретной угрозы,
и, таким образом, расширяют перспективы воспри­
ятия. При обычных обстоятельствах люди склонны 
сосредоточивать свое внимание непосредственно 
на угрозе (например, на возможности неудачи), та­
кого рода ответ способствует самозащите и выжи­
ванию перед лицом опасностей (например, вступ­
лению в борьбу или бегству). Но, по мнению ряда 
исследователей, практикуя аффирмации, люди 
могут смотреть на множество стрессоров, обычных 
для повседневной жизни, отстраненно, «в более 
широком контексте»2. Конкретная угроза и ее по­
следствия для «я», таким образом, «отдаляются»,

2 Заметим, что мы не совсем согласны с оценкой транс­
формированного общими позитивными аффирмациями 
взгляда на мир, как более «широкого». На наш взгляд, как и 
любая жесткая категориальная конструкция, они способны 
ограничить видение реальности, налагают собственные 
«линзы» и «фильтры» на происходящее.
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в меньшей степени мобилизуют бдительность. 
Например, один достаточно примитивный экспери­
мент показал, что участники, которые не практико­
вали аффирмации, видели психологически угро­
жающий стимул - живого, но надежно зафиксиро­
ванного тарантула как физически более близкий 
объект, чем он был на самом деле, а те, которые 
практиковали аффирмации оценивали расстояние 
точно, что якобы свидетельствует о способности 
аффирмаций психологически дистанцировать лич­
ность от угроз [10]. Заметим, однако, что более се­
рьезные, неявные, отсроченные или вероятност­
ные угрозы требуют трезвого отношения и рефлек­
сивных усилий по анализу ситуаций; аффирмации, 
по-видимому, здесь нуждаются в тщательном об­
думывании формулировок по мобилизации анали­
тического потенциала личности либо просто не 
применимы.

2) Поскольку угроза рассматривается в контек­
сте более широкого или обобщенного представле­
ния о себе, она оказывает на психологическое бла­
гополучие людей, практикующих аффирмации, 
меньшее влияние, чем на тех, кто их не практикует. 
Угроза неудач, например, в меньшей степени влия­
ет на долговременное чувство принадлежности к 
группе (например, школе) у учащихся, практикую­
щих аффирмации, по сравнению с их не подвер­
гавшимися самовнушению сверстниками [7]. Кроме 
того, внимание первой группы учащихся меньше 
захвачено руминацией1, т.е. навязчивыми мыслями 
о прошлых неудачах [11].

3) Аффирмации призваны ориентировать суг- 
геренда на определенное отношение, адекватный 
подход к угрозе и ответ на нее, а не на избегание 
этой угрозы. Согласно Коэну и Шерману, если угро­
за оценивается как важная и адресная, аффирма­
ции могут уменьшить вероятность того, что люди 
будут уклоняться от угрозы или отрицать ее важ­
ность для себя.

Даже недолгое социальное вмешательство 
может иметь глобальные и долгосрочные послед­
ствия, если оно затрагивает ключевые психологи­
ческие процессы, причем установлено, что в неко­
торых случаях его влияние со временем нарастает. 
Как показали Коэн и Шерман на примере учащихся 
старших классов, эффект социального психологи­
ческого воздействия, такого как аффирмации, рас­
пространяется во времени: они улучшают поведе­
ние и социальные взаимодействия учащихся из 
групп риска, и этот эффект сохраняется годы спу­
стя [6]. Согласно исследованиям данных авторов, 
такого рода упражнения повышают успеваемость 
учащихся государственных школ из числа нацио­
нальных меньшинств, социальные психологические 
вмешательства, такие как аффирмации, могут у них 
вызывать длительные позитивные изменения, по­
следствия таких действий сохраняются в течение 
многих лет. Как указывалось ранее, эффективное 
вмешательство извне действует так же, как любой 
формирующий личность опыт. Оно работает не 
изолированно, но как некий поворотный момент, 
событие, произошедшее в нужное время в опреде­

'Руминацию, постоянное переживание неудач, отягощающее 
самовосприятие человека, не следует смешивать с трезвой 
рефлексией и позитивными выводами «с протяжкой на буду­
щее».

ленной обстановке, которое приводит в движение 
накопительные последствия. Таким образом, аф- 
фирмации могут активизировать цикл адаптивного 
потенциала, «петлю положительной обратной свя­
зи» между личностью как самосистемой и социаль­
ной системой, распространяя адаптивные резуль­
таты с течением времени [6].

Как поясняет Дж. Коэн, вмешательство может 
иметь длительные последствия, изменяя способ 
фильтрации информации о себе и окружающей 
среде. Однако, заметим, на наш взгляд, в оценке 
ситуаций, не касающихся непосредственно лично­
сти как волевого субъекта, должен быть примат 
объективности перед любыми догматическими 
представлениями, в том числе, вызванными аф- 
фирмациями. Это значит, что восприятие и пони­
мание мира должны прежде всего соответствовать 
адекватному отражению реальности, выстраивать 
иерархию объективно данных и существенных фак­
тов и лишь затем, исходя из принципа объективно­
сти, фильтровать ценностно значимые элементы. 
Объективный анализ должен быть приоритетным и 
незыблемым, а аффирмации -  гибкими, постоянно 
видоизменяющимися для адаптации личности к 
объективной реальности.

Цели аффирмаций формулируются психоло­
гами следующим образом.

1. Сохранение целостности,
самотождественности (integrity) или
самоадекватности (self-adequacy) личности, 
оперирующей в рамках действительности. 
Основная цель состоит не в том, чтобы 
справляться с угрозой в духе самоуспокоения и 
повышения самооценки, но в том, чтобы постоянно 
поддерживать «глобальный нарратив» о 
самотождественности или самоадекватности, о 
поведении, адекватном вызовам. Эта цель для 
конкретных личностей может трансформироваться 
в виде ряда мотивов. Во-первых, -  хотя это может 
не согласовываться с последними исследованиями 
в отношении людей с низкой самооценкой, -  она 
может воплощаться в мотиве поддержания 
глобального нарратива о себе как моральном и 
адаптивном акторе («Я хороший человек») [1], а 
затем -  переноса этого нарратива на 
конкретизированную идентичность (например, 
хороший родитель, учитель). «Гибкость личностей 
как «само-систем» может способствовать 
адаптации к широкому кругу проблем, с которыми 
люди в разных культурах сталкиваются на 
протяжении всей своей жизни» [21]. Во-вторых, эта 
цель может воплощаться в мотиве укрепления 
чувства адекватности в конкретной области, 
уверенности во владении достаточно хорошей 
степенью некого качества или умения. Важно, что 
имеется в виду именно достаточная 
компетентность и соответствие положению, а не 
совершенство, не восприятие себя как субъекта, 
превосходно владеющего неким умением или 
всецело обладающего неким качеством. В-третьих, 
мотив социального вмешательства -  это 
нацеливание себя на такие действия, которые 
помогли бы заслужить уважение или похвалу, а не 
самовосхваление или внушение себе абстрактного 
самоуважения. Выше упоминалось, что 
аффирмации, соответствующие самовосхвалению
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(например, «Я привлекателен»), имеют тенденцию 
к обратному эффекту среди людей с низкой 
самооценкой, эти люди в них не верят.

2. Буферизация против угрозы. Аффирмации 
служат своеобразным буфером простив стресса, 
они могут помочь людям обрести целостность и 
чувство того, что жизнь, несмотря на невзгоды, 
хороша. Эффект аффирмаций подобен эффекту 
прочных социальных отношений, которые также 
обладают подобной силой. Экспериментально 
показано, что среди испытуемых, подвергшихся 
физической боли от слабых электрических шоков, 
те, кто имел прочные ценностные социальные 
отношения (или кто просто имел возможность 
увидеть фотографию близкого человека), 
испытывали меньше страха и боли по сравнению с 
теми, кто не чувствовал социальной поддержки. 
Аналогичным образом, если люди подвергали себя 
аффирмациям, связанным с важными личностными 
ценностями, они легче переносили интенсивную 
негативную социальную оценку; например, во 
время импровизированной речи перед 
взыскательной аудиторией уровень гормона 
стресса кортизола у таких людей был в норме [8]. 
При этом ни социальная поддержка, ни ценностные 
аффирмации не устраняют сам стресс, но 
помещают его в более широкий контекст, помогают 
оценивать его в сравнении с «объектами, которые 
действительно имеют значение для личностной 
адекватности». Люди, практикующие аффирмации, 
менее обременены ощущением психологической 
угрозы и могут лучше мобилизовать когнитивные 
ресурсы для решения задач, в т.ч. творческих, под 
давлением или осуществлять самоконтроль в 
критической ситуации.

3. Уменьшение защитной реакции. Показано, 
что аффирмации уменьшают защитную реакцию - 
адаптацию, нацеленную на самозащиту, 
включающую в себя такие бессознательные 
стратегии, как попытки оказать влияние на 
общественное мнение (spin control), защитное 
отрицание, предвзятость, искажение в описании 
ситуации, избирательное снятие с себя 
ответственности за неудачу и вменение себе в 
заслугу успеха [14]. В защитные реакции включают 
также унижение других ради самоутверждения, 
отрицание, руминацию, тяжелые запои и уход от 
реальности с помощью психоактивных веществ, 
которые помогают людям сублимировать угрозу. 
Реакции самозащиты являются своего рода 
«психологической иммунной системой». Хотя они и 
обеспечивают самосохранение в краткосрочной 
перспективе, в долгосрочной перспективе они могут 
подорвать личностный рост и стать 
деструктивными, при персистенции (длительном 
действии) -  повлиять на самоидентификацию. 
Одно из изменений, достигаемых с помощью 
аффирмаций, заключается в пресечении защитной 
реакции. Исследования показывают, что 
проявления защитной реакции в какой-либо 
области уменьшаются путем утверждения 
самотождественности в другой области. Например, 
практикующие самовнушение были более открыты 
для благосклонного восприятия научного отчета, 
связывающего провоцирующее рак поведение с 
риском этого заболевания.

Таким образом, аффирмации помогают людям 
поддерживать повествование о личной адекватно­
сти в угрожающих обстоятельствах. Они служат 
буфером от угрозы и уменьшают защитные реак­
ции на нее. Эффект является каталитическим. «Ре­
сурсы, которые в противном случае были бы по­
давлены психологической угрозой, такие как когни­
тивные способности или убедительные доказа­
тельства, оказываются раскрепощены» [6].

Основная польза аффирмаций, очевидно, со­
стоит в их несомненном индуцирующем и рекур­
сивном эффекте на совершенствование самой 
личности. Позитивные изменения личности, кото­
рую индуцируют аффирмации, дают ей «высокий 
старт», определенное преимущество по сравнению 
с людьми, не практикующими умное позитивное 
самовнушение. Это преимущество может привести 
к успеху, что, в свою очередь, подтверждает со­
держание позитивных аффирмаций, ведет к боль­
шей уверенности и позволяет направлять аффир- 
мации на дальнейшее самосовершенствование и 
позитивные внешние изменения (рекурсия, циклы 
адаптивного потенциала, петли положительной 
обратной связи между личностью как самосистемой 
и социальной системой).

В то же время представляется, что обычные 
позитивные аффирмации, благоприятно «работа­
ющие» в ситуациях понятных, очевидных, не тре­
бующих особого анализа и связанных непосред­
ственно с реципиентом, могут вводить в заблужде­
ние, отвлекать или рассеивать внимание, не позво­
лять выстраивать логические индуктивно­
дедуктивные цепочки в ситуациях со многими 
участниками и условиями, не зависящими от реци­
пиента. Такие ситуации требуют внимания, наблю­
дательности, анализа, рефлексии, гибкости и умно­
го противостояния негативному развитию ситуации 
и проактивного способствования позитивному раз­
витию. В этой связи, на наш взгляд, следует моду­
лировать аффирмации так, чтобы они были 
направлены на обострение внимания реципиента, 
логики, поиска выхода из ситуации, прогнозирова­
ние, стратегическое планирование, видение це­
лостной картины. Аффирмации должны помогать, 
способствовать, а не мешать, препятствовать опе­
рациям анализа и синтеза, они должны быть «ум­
ными». Следует помнить, что любая предвзятость, 
неверные исходные данные, догматическая катего­
риальная структура, могут привести к печальным 
последствиям. Отсюда -  гибкий подход к аффир- 
мациям, которые призваны служить общему благо­
приятному исходу, а не задавать вектор восприятия 
действительности.

В речевом плане, по-видимому, предпочти­
тельны аффирмации, соответствующие проектив­
ным утверждениям в настоящем времени, куда 
входят: 1) конкретные сообщения о проявлений 
желаемых качеств или действий, зависящие от са­
мой личности: например, «Я выбираю хорошие по­
дарки для людей», «Я понимаю людей и с интере­
сом (с удовольствием) общаюсь с ними»; 2) струк­
туры «да, н о . »  или « е с л и ., то», т.е. ситуация 
описывается реалистично, но есть добавление о 
том, как человек справляется с трудностью, кото­
рое делает аффирмацию позитивной: «Мне трудно 
общаться с людьми, но я успешно научаюсь об­
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щаться», «Если меня не любят, я стараюсь понять 
причину и успешно исправляю отношение к себе»;
3) предельно общие, фоновые, не относящиеся к
личностному началу, утверждения: «Хорошо»,
«Прекрасно», «Бодро», «Спокойно» и т.п. (следует 
оговориться, что позитивные аффирмации об­
щесмыслового типа влияют на эмоции суггеренда, 
могут создавать стойкие состояния, не позволяю­
щие производить объективный анализ ситуации);
4) общесмысловые высказывания о себе как мо­
ральном и адаптивном акторе («Я хороший чело­
век»), перенос этого нарратива на конкретизиро­
ванную идентичность (родитель, учитель); 5) сооб­
щения об адекватности в конкретной области, уве­
ренности во владении достаточно хорошей степе­
нью некого качества или умения («Я умею хорошо 
готовить», «Я хорошо умею выбирать одежду», «Я 
хорошо вожу машину»); 6) очень важные проектив­
ные утверждения в настоящем или будущем вре­
мени, сопровождающиеся визуализацией, развер­
тыванием скрипта (фрейма), предполагающие на 
нацеливание себя на такие действия, которые по­
могли бы заслужить уважение или похвалу («Сей­
час я выйду и громко, четко и заинтересованно 
произнесу речь», «Я всегда вовремя отвечаю на 
письма и звонки» и т.п.).
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