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Спектр эмоциональных 
переживаний

Переживание и его качественная 
оПределённость

в.в. ляшенко

Аннотация. В статье рассматривается сущность переживания с точки зрения его качественной опреде-
лённости. Описаны четыре аспекта, имманентно присущих переживанию: самоопределение, отношения, 
состояние, деятельность. Показано, что переживание создаётся всей совокупностью аспектов и не су-
ществует вне какого-либо аспекта: они являют собой непрерывное единство переживания. На основании 
данного описания переживание определяется автором как внутренняя деятельность по самоопределе-
нию, которая производится в отношениях с миром, на основе чувств, и выражается в действии.
Для описания переживания применён «метод качественных структур» (МКС), который позволяет осу-
ществить описание целого, не разрушая его. Новизна исследовательского подхода состоит в том, что 
впервые переживание было рассмотрено не в качестве узкоспецифического психологического феномена, 
а в качестве явления, обладающего целостностью и потому особой, присущей ему, качественной опреде-
лённостью. Статья ориентирована на психологов и психотерапевтов; предложенный в ней подход даёт 
возможность уточнить содержание понятия «переживание».
Ключевые слова: переживание, качественная определённость, целое, самоопределение, отношения, со-
стояние, деятельность, присутствие, выбор, смысл.
Abstract. The article deals with the essence of the experience in terms of its qualitative certainty. The ‘Method of 
qualitative structures’ (MQS) is applied to describe this phenomenon. The novelty of the research is that for the first 
time experience is considered not as a narrowly specific psychological phenomenon but as an integral phenomenon 
with its specific qualitative definiteness. The result of the research is the description of the four aspects immanently 
characteristic of experience: selfdefining, relationship, state of mind and activity. It is shown that experience is created as 
the combination of aspects which does not exist beyond any aspect. Experience is considered as a whole unity. On the basis 
of this description experience is defined by the author as a natural internal activity being performed with the accordance 
of the social relationship on the basis of filings and is expressed in activity itself. The article is written for psychologists and 
psychotherapists. The proposed approach gives an opportunity to make a precise definition of ‘experience’.
Key words: emotional state, relations, self-determination, whole, qualitative certainty, emotional experience, activity, 
presence, choice, meaning.

Путь развития психотерапии все�  чаще и все�  
настои� чивее приводит к необходимости 
фокусировать внимание на таком явлении, 
как переживание. Многие направления со-

временнои�  психотерапии именно переживанию от-
водят центральное место в своеи�  практике. Среди 
них можно назвать, в частности, фокусинг, понимаю-
щую психотерапию, процессуальную психотерапию, 
экзистенциально-гуманистическую психотерапию, 
диалогово-феноменологическую модель гештальт-
терапии, присутственную арт-терапию и другие. И 
несмотря на то, что теоретическим и практическим 
исследованием переживания в настоящее время 
уделяется немало внимания со стороны психоло-
гов и психотерапевтов, отмечается, что «категория 
переживания» пока что является довольно слабо 

разработаннои� . Надеемся, что наше исследование 
внесе�т свою лепту в копилку общих знании�  о дан-
ном явлении деи� ствительности.

В отечественнои�  психологии Л.С. Выготскии�  
первым обратил внимание на психологическую 
сущность переживания. В работе, посвяще�ннои�  
детскои�  психологии, он писал следующее: «Можно 
наметить единицу и для изучения личности и сре-
ды. Эта единица в патопсихологии и в психологии 
получила название переживания. <…> В современ-
нои�  теории переживание вводится как единица со-
знания, т.е. такая единица, где основные свои� ства 
сознания даны как таковые, в то время как во вни-
мании, в мышлении не дано связи сознания. Вни-
мание не является единицеи�  сознания, а является 
элементом сознания, в котором нет ряда других 
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спектр эмоциональных переживаний

элементов, приче�м единство сознания как таково-
го пропадает, а вот деи� ствительнои�  динамическои�  
единицеи�  сознания, т.е. полнои� , из которои�  скла-
дывается сознание, будет переживание» [3, с. 382]. 
Ниже мы косне�мся еще�  взглядов Выготского и дру-
гих психологов на переживание, но начне�м наш 
разговор с обращения к языку. 

Русское слово «переживание» происходит от 
гл. переживать: пере+живать. 

Живу – от др.-русск. жити, ст.-слав. живѫ, болг. 
живе́я, словен. živéti, слвц. žit᾽, žijem, польск. żyć, 
żyję, в.-луж. žić, žiju, лит. gýti «оживать, возрож-
даться, выздоравливать», лтш. dzit̂. Родственно 
др.-прусск. giwа «живет», giwāntei «живои� », др.-инд. 
ji�v́ati «живет», авест. jv̌aiti «живет», лат. vi�vō, греч. 
βί�ομαί «я живу», ζῆν «жить» [14, с. 51]. 

Прочие словари следующим образом опреде-
ляют переживание:
• Жить, существовать какои� -либо срок, время.
• Жить дольше кого-либо, оставаться живым 

после чьеи� -либо смерти; продолжать со-
хранять свое�  значение после смерти автора, 
творца.

• Находить в себе силы переносить что-либо; 
выдерживать, терпеть. 

• Особое психическое состояние, выражающееся 
в наличии каких-нибудь впечатлении� , ощуще-
нии�  или чувств, испытываемых, переживаемых 
кем-нибудь; испытывать какое-либо чувство; 
ощущение, сопровождаемое эмоциями.

• Проникновение в психическое состояние изо-
бражаемого персонажа (в сценическом искус-
стве).

• Процесс присвоения, совершающии� ся при 
встрече с миром; в широком смысле пережива-
ние равнозначно содержанию сознания.

• Непосредственное внутреннее схватывание 
явления. Переживание как процесс (Erleben) 
следует отличать от его содержания, пережи-
того (Erlebten) – и от предмета переживания.

• Переживание органа, ткани – существование 
органов и тканеи�  вне организма в специально 
создаваемых условиях в течение длительного 
времени.
Итак, основное значение слова переживать 

– это собственно жить, находиться в процессе 
жизни, или иначе – жизнь души. Все остальные 
значения так или иначе раскрывают и поясняют 
это значение с различных сторон и в различных 
контекстах: что это значит «жить», как это жить, 
что присуще живущему и т.п. Собственно психоло-
гическии�  контекст переживания связан с получе-
нием некоего чувственного опыта и с содержани-
ями сознания. 

Наряду со словом «переживать» часто исполь-
зуют слово «проживать». Оно вносит особенную 
и очень важную ноту в смысл понятия «процесс 
жизни». В связи с ним можно выделить еще�  один 
смысл слова «переживание»: переживание как 
процесс перехода отсюда туда; его можно сравнить 
с переходом через дорогу, что хорошо показано в 
такои�  фразе, как «пережить горе». Приставка про- 
в слове «проживание» выявляет такои�  смысл, как 
пребывание внутри, которыи�  хорошо слышится в 
таких словах, как «проходить, проход». Переходя 
(переживая), мы движемся как бы по поверхности, 
а проходя (проживая) – внутри: «жизнь прожить – 
не поле переи� ти».

Когда мы говорим о переживании в психоло-
гическом смысле, то мы в большеи�  степени обра-
щаемся именно к этому глубинному смыслу «вну-
три-внутри». Проживая, мы не просто находимся в 
«процессе жизни», мы находимся внутри пережи-
вания жизни: мы как-то в не�м находимся, наполня-
ем его каким-то своим личным взглядом, смыслом, 
точкои�  отсче�та, своим способом жить. Именно та-
кои�  контекст переживания-проживания и будет 
иметься в виду в дальнеи� шем нашем разговоре.

В психологии и психотерапии наиболее из-
вестны следующие понимания переживания:
1) Переживание как отношение (Л.С. Выготскии� );
2) Переживание как внутренняя деятельность 

(Ф.Е. Василюк);
3) Переживание как свидетельство (Р.Д. Лэнг);
4) Переживание как совокупность ощущении� , 

эмоции� , чувств и аффектов (распростране�н-
ныи�  взгляд, поскольку совпадает с бытовым 
описанием переживания);

5) Переживание как результат деятельности 
мозга (медицинская модель).
Каждыи�  из подходов, с разнои�  степенью про-

работанности описывая сущность переживания, 
предлагает довольно узкое определение. Вместе 
с тем, каждое из предлагаемых понимании� , явля-
ется, безусловно, верным, и все�  же недостаточным 
для описания сущности переживания, поскольку 
затрагивает всего лишь один из его существенных 
аспектов.

Даваи� те попробуем рассмотреть переживание 
с точки зрения его качественной определённости. 
Воспользуемся для этого методом качественных 
структур (МКС). Несколько слов о самом методе.

«Ключевым моментом метода является вве-
дение в рассмотрение явления аспекта, позволя-
ющего «целому» оставаться таковым в процессе 
внутреннего и внешнего развития. В системе фи-
лософского знания такои�  аспект известен как кате-
гория качества: “Рассматривая объект с точки зре-
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зультаты этого проявления – продукт. Отвечает на 
вопрос «Как?». 

«Аспект организации» (АО) – конструкция, 
структура, организация, устройство объекта – то 
есть то, как целое упорядочено. Отвечает на вопрос 
«Что?». 

«Аспект связи» (АС) – все�  многообразие воз-
деи� ствии�  окружающеи�  среды на данное целое. От-
вечает на вопрос «С чем?». 

Используя данныи�  метод, переживание мож-
но представить в виде следующеи�  совокупности 
(рис. 2): АК: самоопределение; АО: состояние; АС: 
отношения; АФ: деятельность. Стрелки показы-
вают взаимосвязанность всех аспектов между со-
бои� . Переживание создае�тся всеи�  совокупностью 
аспектов и не существует вне какого-либо аспекта: 
они являют собои�  нераздельность и неслиянность 
– неразрывное единство переживания. Ни один из 
аспектов переживания не существует сам по себе 
– все они лишь различные проекции однои�  «фигу-
ры», одного явления. И потому каждыи�  из них не-
пременно участвует в каждом из остальных аспек-
тов и раскрывается через них.

Первое, на что сразу хочется обратить внима-
ние – все вышеуказанные подходы к определению 
переживания здесь оказываются актуальными. Все 
они справедливы, но сами по себе недостаточны и 
лишь в совокупности могут быть частью описания 
явления переживания. Рассмотрим данную сово-
купность.

1)	 Аспект	координации:	самоопределение.	
Центром всякого переживания является опре-

деление человеком самого себя. Человек отвечает 
(сознательно или неосознанно) себе на вопрос: 
«кем/каким мне быть в том, что происходит?». 

ния его качественной определённости, мы уже тем 
самым рассматриваем его как целое, присутству-
ющее тотально как во внешнем, так и во внутрен-
нем свое�м бытии. Иными словами, тотальность 
является сущностным свои� ством целого”. <…> Со-
вместное рассмотрение…четыре�х аспектов бытия 
целого позволяет выявить структуру качества как 
такового, то есть сформулировать принцип, по 
которому было возможно рассмотреть качествен-
ную определе�нность любого конкретного целого»  
[4, с. 193-194]. 

Согласно МКС (рис. 1) бытие целого можно пред-
ставить как совокупность четыре�х «аспектов бытия»: 
координации, связи, функционирования, организации. 
Ни один из данных аспектов не является главным 
или второстепенным, они не образуют между собои�  
соподчинения – они все главные, все равные, прояв-
ляются все и сразу, и в силу своеи�  одновременности 
создают качество тотальности целого.

«Аспекты бытия» рассматриваемого объекта 
не являются элементами, из которых состоит это 
целое (целое не состоит из самостоятельных эле-
ментов: вне целого ни один из аспектов не имеет 
самостоятельного существования). Их скорее мож-
но представить как различные проекции целого, 
позволяющие его увидеть в особом контексте и 
проявляющие присущие ему свои� ства, отвечаю-
щие особому качеству этого целого, то есть прояв-
ляющие его сущность.

 «Аспект координации» (АК) – выражение 
принципа единства, тотальности, он рождает каче-
ственную определённость явления, то есть делает 
явление «таким», именно «этим», именно тем, чем 
оно является. Отвечает на вопрос «Какой?». 

«Аспект функционирования» (АФ) – способы 
и формы проявления во внешнем мире, а также ре-

Рис. 1. Квадрат аспектов (Игорь Калинаускас, 2002).
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Качество переживания зависит именно от выбора 
себя, от того, кем и каким человек выберет быть. 
Этот выбор рождает именно такое переживание, а 
не какое-либо другое. Самоопределение есть место 
экзистенциального, сущностного выбора человека 
себя и своеи�  жизни.

Поскольку самоопределение является «аспек-
том координации» переживания, то это означает, 
что все виды собственно «психологических труд-
ностеи� » берут свое�  начало в однои�  основополага-
ющеи�  трудности – трудности самоопределения. 
Самоопределение задевает само средоточие лич-
ности человека – его отношение к самому себе, его 
самотождественность, его представление о самом 
себе (кто я? какои�  я?). 

2)	 Аспект	связи:	отношения.
Поскольку человек – существо общественное, 

и его личность развивается сообразно тому обще-
ству, в котором он воспитывается (в особенности, 
в первые годы своеи�  жизни), ведущую роль в его 
самоопределении играют отношения. Широко из-
вестны примеры «маугли», а также педагогическои�  
запущенности, когда у ребе�нка не формировались 
соответствующие высшие психические функции 
вследствие того, что он был выключен из челове-
ческих отношении� . И вот здесь как нельзя более 
кстати слова Л.С. Выготского о переживании как 
об отношении: «Переживание ребе�нка и есть та-
кая простеи� шая единица, относительно которои�  
нельзя сказать, что она собои�  представляет – сре-
довое влияние на ребе�нка или особенность самого 
ребе�нка; переживание и есть единица личности и 
среды, как оно представлено в развитии. Так что 
в развитии единство средовых и личностных мо-
ментов совершается в ряде переживании�  ребе�нка. 

Переживание надо понимать как внутреннее от-
ношение ребе�нка как человека к тому или иному 
моменту деи� ствительности. Всякое переживание 
есть всегда переживание чего-нибудь. Нет пере-
живания, которое не было бы переживанием чего-
нибудь, как нет акта сознания, которыи�  бы не был 
актом сознания чего-нибудь. Но всякое пережива-
ние есть мое�  переживание. <…> Переживание име-
ет биосоциальную ориентировку, оно есть что-то, 
находящееся между личностью и средои� , означаю-
щее отношение личности к среде, показывающее, 
чем данныи�  момент среды является для личности. 
<…> Если дать некоторое общее формальное по-
ложение, было бы правильно сказать, что среда 
определяет развитие ребе�нка через переживание 
среды» [3, с. 382]. 

Существенным обстоятельством является 
также то, что отношения у человека имеются не 
только с людьми, – человек состоит в отношениях 
со всем миром, с природои� , с обстоятельствами и 
событиями своеи�  жизни, – они непрестанно напол-
няют переживание человека и побуждают его от-
кликаться на происходящее всем своим существом.

В разных отношениях и в разных обстоятель-
ствах человек определяет себя по-разному: они 
создают тот фон, тот контекст, которыи�  определя-
ет содержание фигуры. Иначе говоря, среда, в отно-
шениях с которои�  состоит человек, создае�т те или 
иные условия существования, те или иные необхо-
димости, на которые человек вынужден как-то от-
кликаться, как-то их учитывать, и его «форма» (то, 
каким, кем он себе определит быть) меняется в со-
ответствии с этим условиями.

В деятельностно-смысловом подходе Д.А. Ле-
онтьева существует многомерная концепция 
онтологии смысловои�  реальности, которая рас-

спектр эмоциональных переживаний

Рис. 2. Переживание как целое.
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Субъективно отношение всегда воспринимает-
ся человеком в виде тех или иных чувств, ощущении� , 
состоянии� . Иначе говоря, когда мы переживаем, мы 
всегда что-либо чувствуем, а также испытываем те 
или иные побуждения, находимся в том или ином 
психо-физическом состоянии. Переживание «ове-
ществляется» в том или ином состоянии, оно как 
бы «сделано» из него. От особенностеи�  отношения 
человека к своим состояниям, чувствам и к самому 
себе, испытывающему эти чувства и состояния, за-
висит качество внутреннего опыта – то, что именно 
человек будет испытывать, чем для него будут те 
обстоятельства, в которых он находится. 

 «АО: состояние» можно соотнести с феномено-
логическим аспектом смысла: «…феноменологиче-
скии�  аспект смысла характеризует его субъектив-
ную репрезентацию в сознании субъекта» [11, с. 68]. 

4)	 Аспект	функционирования:	деятельность.
Согласно определению Ф.Е. Василюка, пережи-

вание есть внутренняя деятельность, особая рабо-
та по перестрои� ке психологического мира, направ-
ленная на установление смыслового соответствия 
между сознанием и бытием, общеи�  целью которои�  
является повышение осмысленности жизни [2, 
с. 28-29]. Он считает, что необходимость в пережи-
вании возникает в особых критических жизнен-
ных ситуациях, которые не разрешимы процес-
сами предметно-практическои�  и познавательнои�  
деятельности, противопоставляя переживание 
(как внутреннюю деятельность) и предметную 
деятельность. С этим нельзя не согласиться: вну-
тренняя деятельность и внешняя очень различны. 
И все�  же, это не означает того, что они противопо-
ставлены друг другу. Переживая, человек соверша-
ет два рода внутреннеи�  деятельности:
• деятельность самоопределения/выбора и
• деятельность по осмыслению себя и происхо-

дящего. 
Мышление как особая внутренняя деятель-

ность появляется всегда в связи с необходимостью 
решения определе�ннои�  жизненнои�  задачи: когда 
мы встречаемся с неким препятствием удовлетво-
рению имеющеи� ся потребности. Если потребности 
удовлетворяются мгновенно, то и необходимости 
в мышлении нет. При этом на характер мышления, 
на то, каким образом будет решаться задача, вли-
яет то, как человек определит самого себя, какои�  
выбор относительно себя и мира он сделает.

Исходом этих двух деятельностеи�  является 
рождение смысла. Однако рождение смысла не 
является конечнои�  точкои�  переживания. Разве 
переживание для человека явление преходящее? 
Вопрос смысла перед человеком стоит не только 

сматривает идею тре�х измерении� , или аспектов 
любого смыслового явления (онтологический, 
феноменологический, деятельностный), отража-
ющих три системы связеи� , в которую эти явления 
включены. «АС: отношения» можно соотнести с 
онтологическим аспектом смысла: «Онтологиче-
скии�  аспект смысла характеризует объективную 
систему отношении�  субъекта с его жизненным 
миром, служащих источником смыслопорожде-
ния, и описывает место данного смысла в этои�  
системе жизненных отношении� . <…> Богатство и 
упорядоченность связеи�  – актуальных и потенци-
альных – индивида с миром служат показателем 
развития личности: чем больше жизненных от-
ношении�  и возможностеи�  их структурирования, 
то есть регуляторных принципов, доступно чело-
веку, тем более гибко он может выстраивать соб-
ственную жизнь так, что его жизнь в результате 
обретает индивидуальныи�  характер. Богатство 
связеи�  с миром определяет и способность лично-
сти адаптироваться к экстремальным ситуациям: 
когда осуществление одних связеи�  оказывается 
невозможным в силу, например, существенных 
изменении�  социального уклада или утраты инди-
видом части физических способностеи� , на смену 
старым связям приходят новые, создавая условия 
для продолжения осмысленнои�  жизни в новых 
условиях. И наоборот, субъективное переживание 
утраты смысла отражает нарушение в системе от-
ношении�  индивида с миром» [11, с. 68-70]. 

3)	 Аспект	организации:	состояние.
«Состояние» в данном случае является соби-

рательным термином. Этот аспект описывает не 
только все�  многообразие чувств, но в том числе и 
всевозможные вегетативно-соматические реак-
ции и состояния. Поскольку всякое переживание 
всегда представлено тем или иным состоянием, 
это обстоятельство объясняет причину вечного 
недоразумения, когда понятие «переживание» 
смешивается с понятиями «эмоция» и «чувство». В 
этих случаях зачастую используют слово «пережи-
вание» во множественном числе – «переживания» 
(и это означает, что когда говорят о переживани-
ях, – говорят о чувствах, эмоциях, состояниях, но 
не о переживании). Состояние является одним из 
обязательных аспектов переживания, вне которо-
го переживание не существует. Однако пережива-
ние не сводится исключительно к состоянию, – это 
целостное явление, которое затрагивает человека 
целиком (разумеется, состояние тоже затрагива-
ет человека целиком, но именно потому, что все 
аспекты переживания связаны между собои�  и про-
являются друг в друге).
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лением деятельной позиции по отношению к 
происходящему (оно функционально).

• Поскольку «мышление» (АФ) и «чувство» 
(АО) являются аспектами однои�  целостности 
(переживания), то это означает, что они не-
возможны друг без друга. Мышление всегда 
проявляется в чувстве (в любом эмоциональ-
ном и вегетативно-соматическом состоянии), 
которое в свою очередь всегда проявляется в 
мышлении.

• Связь «самоопределение-отношения» (рис. 2) 
означает, что самоопределение логически 
связано с соответствующим определением 
мира, в контексте которого человек опреде-
ляет себя. Приче�м эти два аспекта (как и все 
остальные) влияют друг на друга, определяют 
друг друга и соответствуют друг другу. Напри-
мер, если человек боится мира (мир «большои�  
и страшныи� »), то такому восприятию мира со-
ответствует и восприятие себя («я маленькии�  
и ничтожныи� »). В связи с таким отношением к 
себе и к миру человек в тои�  или инои�  степени 
замыкается в себе, ущемляя не только свою со-
циальную, но и природную взаимосвязь с ми-
ром, и это в свою очередь сказывается на его 
самоопределении.
Кроме того, эта связь показывает, что, влияя на 

отношения (рис. 3), мы влияем как на сферу деятель-
ности, так и на сферу чувств одновременно. Воспри-
нимая «отношения» функционально, человек тем 
самым ограничивает сферу чувств (он превращается 
в «делателя дел», функционера); если же для него от-
ношения – это только чувства, то он начинает зани-
маться «личными отношениями» в ущерб делу.
• Связь «отношения-состояние» во взаимном 

дополнении описывает то, как чувства прояв-
ляются в отношениях и как отношения прояв-
ляются в чувствах: «объективно» всякое состо-
яние есть какие-либо отношения (с кем-то и 
чем-то), а «субъективно» (во внутреннем мире 
человека) всякое отношение есть какое-либо 
состояние. То, что испытывает человек, оказы-
вает влияние на то, как он относится к миру и 
обстоятельствам; а то, как он относится к миру 
и обстоятельствам, оказывает влияние на то, 
что и как он претерпевает.

• Связь «самоопределение-состояние» описыва-
ет обстоятельства внутреннеи� , субъективнои�  
жизни человека: как самоопределение и чув-
ства взаимно влияют друг на друга и порожда-
ют особую внутреннюю диспозицию. От того, 
как человек относится к своим «переживани-
ям» (то есть, как он относится к своеи�  тревоге 
и ко всем ее�  психо-физиологическим проявле-

в особых критических ситуациях, а вообще всег-
да: человек – «существо смысла». Это означает, что 
вне переживания человек не осуществляет себя 
как личность (то есть собственно по-человечески). 
Другои�  вопрос, что в «обычнои�  ситуации» человек 
может отстраняться от выполнения внутреннеи�  
деятельности по порождению смысла. А критиче-
ские ситуации, в силу того, что переживаются как 
угрожающие жизненно важным ценностям, с наи-
большеи�  интенсивностью ставят человека перед 
этои�  необходимостью. Однако мы знаем массу при-
меров того, что даже критические ситуации не по-
буждают человека к внутреннеи�  деятельности по 
переосмыслению, зачастую происходит как раз 
противоположное: человек пуще прежнего отстра-
няется от неприятных для него чувств, и не произ-
водит работы по обретению личных смыслов.

Переживание присутствует в любои�  деятель-
ности человека: сама деятельность является прояв-
лением того или иного качества переживания, его 
творческим исходом – переживание порождает ту 
или иную деятельность. Другими словами, внутрен-
няя деятельность порождает и наполняет внеш-
нюю. Рожде�нныи�  переживанием смысл в дальнеи� -
шем осуществляется в предметнои�  деятельности.

Таким образом, сама предметная деятель-
ность является не только порождением пережива-
ния, а его неотъемлемои�  составляющеи�  – пережи-
вание раскрывается в предметнои�  деятельности, 
как семя раскрывается в ростке: семени уже нет, но 
растение является этим прорастающим семенем.

 «АФ: деятельность» можно соотнести с дея-
тельностным аспектом смысла: «деятельностныи� , 
или субстратныи� , аспект смысла характеризует 
его влияние, не обязательно им осознаваемое, на 
процессы предметно-практическои�  (внешнеи� ) 
или идеаторнои�  (внутреннеи� ) активности субъек-
та» [11, с. 68]. 

Все описанные выше аспекты взаимосвязаны, 
невозможны друг без друга и раскрываются друг в 
друге. Например: 
• От характера самоопределения зависит то, ка-

кие чувства и состояния человек будет испы-
тывать, в каких отношениях и с кем состоять, 
что будет делать, а чего делать не будет (или 
чего будет избегать делать).

• Невозможно говорить об отношениях и не го-
ворить одновременно о чувствах, деятельно-
сти и самоопределении: в отношениях всегда 
состоит «какой-то» человек, и его отношения 
всегда проявляются в каких-либо деи� ствиях и 
состоянии.

• Всякое чувство, эмоциональное и вегетатив-
но-соматическое состояние является прояв-

спектр эмоциональных переживаний
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миру, в данных обстоятельствах рождает пере-
живание как таковое;

2) с кем/с чем и в каких в отношениях состоит 
данныи�  человек; 

3) как человек собственно «переживает»: что 
именно чувствует, ощущает, каковы его веге-
тативно-соматические реакции и т.п.;

4) что человек делает в связи с тем, что он испы-
тывает (чувствует, ощущает, думает и пр.), как 
его состояние влияет на его поведение, в каких 
деи� ствиях проявляется (внутренних и внеш-
них) то, как он «переживает» свою тревогу.
Итак, теперь мы можем дать следующее опре-

деление переживанию:
Переживание	 есть	 внутренняя	 деятель-

ность	 по	 самоопределению,	 которая	 произво-
дится	в	отношениях	с	миром,	на	основе	состоя-
ния,	и	выражается	в	действии.

Кратко: переживание	есть	внутренняя	дея-
тельность	по	присвоению	опыта.

Вместе с этим, поскольку рассмотренные 
нами аспекты переживания взаимосвязаны и 
равнозначны, то переживание можно опреде-
лять через каждыи�  из них (рассматривать фи-
гуру можно с разных сторон, но другие стороны 
при этом не исчезают).

Например, мы можем дать и такие определе-
ния переживанию:
• Переживание	–	это	состояние, возникающее 

в определе�нных отношениях миром, которое 
зависит от занимаемои�  личностнои�  позиции, 
и проявляется в поведении.

• Переживание	 есть	 отношение	 человека к 
своеи�  среде, влияющее на его самоотношение, 
и проявляющее себя как в эмоционально-чув-
ственном и вегетативно-соматическом состоя-
нии, так и в соответствующеи�  этому отноше-
нию деятельности и поведении.

ниям), зависит то, что именно он будет испы-
тывать, то есть каковы будут эмоциональные 
и вегетативно-соматические проявления тре-
воги. В данном случае «отношение к тревоге» 
означает то, какои�  выбор делает человек отно-
сительно нее�  – чем она для него является.

• Связь «отношения-деятельность» во взаимном 
дополнении описывает обстоятельства внеш-
неи�  жизни человека: как характер деятельно-
сти влияет на отношение человека к миру и 
своим обстоятельствам и как в свою очередь 
отношение влияет на характер деятельности.

• Связь «состояние-деятельность» во взаимном 
дополнении описывает динамику развития 
переживания тревоги: как изменяется состо-
яние в зависимости от того, какои�  деятельно-
стью человек занят (внутреннеи�  и внешнеи� ), 
и как в свою очередь состояние влияет на де-
ятельность. Основываясь на характеристиках 
даннои�  связи, возможно прогнозировать те-
чение болезни, а также делать предписания 
тои�  или инои�  деятельности в зависимости от 
наличного состояния.

• Связь «самоопределение-деятельность» во 
взаимном дополнении описывает взаимос-
вязь самоопределения и деятельности: как то 
или иное самоопределение влияет на деятель-
ность (какои�  внутреннеи�  и внешнеи�  деятель-
ностью человек будет заниматься) и как та 
или иная деятельность, в свою очередь, влия-
ет на характер самоопределения.

Совместное рассмотрение всех четыре�х аспек-
тов описывает качественную определе�нность пе-
реживания. Таким образом, качество переживания 
зависит от того:
1) как человек определяет самого себя: выбор, 

кем и каким быть, как относиться к себе и к 

Рис. 3. Переживание (векторная диаграмма).
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• переживание рождает те или иные смыслы; 
• переживание рождает те или иные деи� ствия и 

поведение.
И вместе с этим, все аспекты в совокупности – 

рождают переживание.
Переживание всегда относится к месту при-

сутствия человека – оно всегда и только здесь – в 
том месте, где человек встречается с некими зна-
чениями своего опыта. Оно всегда единственно в 
своеи�  множественности (например, когда одно-
временно присутствует несколько эмоции� , ощуще-
нии� ), точно так же, как текущая река всегда одна 
и та же река, несмотря на то, что молекулы воды, 
омывающие тело, всегда новые, всегда другие, и в 
реку нельзя вои� ти дважды.

Так и с переживанием: чувства всегда новые, 
состояние изменчиво, переживание текуче; но при 
этом переживание как качественная определе�нность 
всегда единственно: я либо переживаю, либо нет.

Если я переживаю, я вступаю в поток значении� , 
чувств, ощущении� , и он несе�т меня по внутренним 
пространствам моих смыслов, и я переживаю все�  
это, то есть нахожусь в контакте с событиями моеи�  
жизни, ощущениями, значениями, смыслами, вы-
борами, обнаруживая самого себя какого-то, вы-
ражая (проявляя) этот поток в тои�  деятельности, 
которая будет рождаться в это время, и осознавая 
и признавая все�  то, с чем я соприкасаюсь. Это и зна-
чит – переживать. 

• Переживание	есть	деятельность	по установ-
лению связи с миром, которая исходит из само-
отношения, и производится на основе имеюще-
гося эмоционального и телесного состояния.
Множество равнозначных определении� , кото-

рые мы можем дать переживанию, вероятно, может 
озадачивать. Однако разнообразие определении� , 
которыми мы можем описать явление, является 
лишь знаком того, что явление деи� ствительности 
невозможно определить однозначно. Всякое явле-
ние многомерно, подходы к его определению могут 
быть разными, и все�  зависит от тои�  точки зрения, 
которую мы избере�м из имеющеи� ся у нас цели.

Исходя из описанного выше взгляда на при-
роду переживания, становится очевидным, что к 
переживанию трудно применимы такие характе-
ристики, как «актуальное», или «прошлое», или 
«свободно плавающее», «травматическое», «ре-
грессивное», «ресурсное» и пр., какие нередко да-
ются ему в литературе [5, с. 71-74]. Какие бы ха-
рактеристики мы ни применяли к переживанию, 
они обозначают лишь некую его окраску, некое его 
качество, но не меняют сути явления как такового.

Переживание рождается из моего включения в 
жизнь. А переживание, в свою очередь, рождает меня:
• переживание рождает те или иные чувства, 

эмоции, ощущения (состояние); 
• переживание рождает те или иные события и 

отношения; 

спектр эмоциональных переживаний
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