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Аннотация: рассмотренная в статье потребность в безопасности – фи-

зической или психологической – является одной из базовых потребностей чело-

века. В консультативной практике запрос на психологическую безопасность не 

всегда звучит как таковой, при этом большое количество проблем, с которыми 

обращаются к психологу, в итоге сводится к вопросу о психологической безопас-

ности, а также необходимости учиться удовлетворять эту потребность са-

мостоятельно. 
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Под психологической безопасностью личности понимается отсутствие 

угроз статусу, самооценке, установкам, мнению, ценностям и картине мира че-

ловека. Ситуации, когда все перечисленное оспаривается окружающими, вос-

принимаются как ситуации небезопасные, как следствие, возникает потребность 

в защите, в поддержке. Угроза физической безопасности также влияет на психо-

логическую безопасность. Отсутствие угроз психологической безопасности 

определяется наличием навыков, позволяющих удовлетворять потребность в 

безопасности самостоятельно и готовности это делать. 

Л.Ю. Субботина указывает: «Понятие «безопасности» в психологии явля-

ется довольно сложным и многозначным при определении... Психическая реаль-

ность, зафиксированная в нем, неясна и характеризуется как противоположность 

таких феноменов как «Опасность», «Тревога», «Страх». Таким образом, его соб-

ственная сущность теряется и размывается в других психических понятиях» [1]. 
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В ситуациях, потенциально угрожающих статусу, самооценке, ценностям и 

пр., тревога и страх возникает как реакция на возможность потери целостности 

личности, устойчивости представлений о собственном «Я»; страх испытать со-

стояние обесценивания, ничтожности. 

В условиях VUCA и BANI мира типичные способы защит и копинга пере-

стают срабатывать; возникает риск, что человек, обеспечивающий безопасность 

другого, сам начинает нуждаться в поддержке; проблема самоподдержки актуа-

лизируется. 

Неспособность опираться на себя возникает вследствие различных причин: 

отсутствие навыков самоподдержки, наличие поддерживающих агентов, присут-

ствие убежденности в том, что забота должна приходить извне. Одной из форм 

дисфункциональной самоподдержки в условиях стресса является употребление 

психоактивных веществ, уход от реальности в виртуальную среду и пр. 

В обращениях на психологическую помощь запрос на «психологическую 

безопасность», «самоподдержку» редко звучит как таковой, но часто является 

мишенью, ключевым аспектом работы. Причина, по которой этот аспект не все-

гда находится в фокусе внимания клиента, кроется в приобретенных способах, 

позволяющих удовлетворять потребность в безопасности при помощи других 

людей (например, родителей) или каких-либо средств (например, успешной ка-

рьеры, денег). Психологическая проблема возникает тогда, когда этот способ по 

каким-либо причинам не выполняет свою задачу качественно или перестал ра-

ботать вовсе. Жалобы на приеме у психолога формулируются фразами «роди-

тели обесценивают, не понимают», «не чувствую любви (поддержки) от парня», 

«не чувствую заинтересованности со стороны друзей», «мир жесток». Могут воз-

никать запросы на приобретение навыков, так или иначе преследующих цель 

научиться удовлетворять потребность в психологической безопасности при по-

мощи других; в качестве желаемых черт видятся дискретные, зачастую ничего 

не гарантирующие аспекты или средства: «хочу стать более открытым, комму-

никабельным», «хочу помогать людям», «хочу развиваться, самосовершенство-

ваться, зарабатывать». За подобными запросами кроется желание получать 
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положительную оценку, одобрение от окружающих, желание нравиться, быть 

полезным (хорошим), быть достойным восхищения, уважения, при помощи де-

нег, как некой панацеи, «застраховать» себя от негативных переживаний. 

В таких запросах явно читаются механизмы прерывания контакта с реаль-

ностью, описанные в гештальтпсихологии: профлексия (делаю другим то, что 

хочу получить для себя), проекция (знаю, что нужно другим, поскольку это 

нужно мне). Также присутствуют когнитивные искажения (концепция КПТ): 

долженствования (все должны помогать друг другу, должны заботиться друг о 

друге). Зачастую идея заботы о детях скрывает страх остаться без их поддержки 

в будущем; психологический дискомфорт, страдания вызывает восприятие пове-

дения детей как неблагодарных, в тех случаях, когда они проявляют намерение 

действовать по своей воле (уехать в другой город), не принимая во внимания не-

удовлетворенные потребности родителей (что я буду делать одна, кто будет за-

ботиться о обо мне). Не осознавая этого, клиент может формулировать манипу-

лятивный запрос: как сделать так, чтобы ребенок захотел не уезжать, выражен-

ный в завуалированной форме «как научиться не сориться с дочерью, как нала-

дить наши отношения»; в более сложных случаях на близких ложится груз вины 

за неудовлетворительное состояние другого: «я посвятила ей всю жизнь, но не 

вижу благодарности». 

Способность осознать, что самый короткий (но не простой) путь к психоло-

гической безопасности – самоподдержка, зависит от гибкости, психологической 

зрелости личности, готовности смотреть на привычное с новых сторон, искать 

разные способы адаптации; готовности допускать в свою жизнь не только ситу-

ации успеха, но и неудачи; считать нормой жизни не только достижения, но и 

провалы. Сложности с формированием навыков самоподдержки характерны для 

лиц с симптомокомплексом психологической незрелости, инфантильности, для 

которого характерны: когнитивное искажение «долженствование» («мама 

должна была…», «школа должна была…», «дети должны…»), нереалистичная 

картина мира «если достигну (цель)… то всегда все будет хорошо», неготовность 

нести ответственность за свой выбор (страх ошибиться в выборе профессии и 
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пр.) Ригидная самооценка, жесткий образ «Я» также осложняют способность 

обеспечивать собственную психологическую безопасность: считаю, что можно 

быть только доброй, честной, справедливой, а в случаях, когда это невозможно, 

отказываю себе в праве на нормальное отношение, занимаюсь самоуничиже-

нием, самоедством. В реальном мире невозможно всегда соответствовать жела-

емому образу и, как следствие, часто возникает тревога, ощущение собственной 

ничтожности, восприятие себя человека не достойного нормального отношения 

к самому себе (если отсутствует самоподдержка), т.е. утрачивается ощущение 

безопасности. Культурные или религиозные догмы (интроекты) – идеализиро-

ванные жесткие представления о себе, других и мире, которые часто оспарива-

ются реальностью, также вносят свою лепту в формирование небезопасной кар-

тины мира. Поиск надежных «рецептов» безопасности часто приводит к вполне 

социально-приемлемым формам: образованию как эквиваленту статуса и само-

уважения, отношениям как эквиваленту ценности и нужности, материальному 

благополучию (деньгам) как эквиваленту заботы. Но при отсутствии самопод-

держки и эти достижения не видятся надежными, удовлетворительными, присут-

ствует страх их потери. 

Отсутствие навыков самоподдержки рано или поздно выносится в фокус 

внимания клиента, становясь мишенью работы. Разные направления психологи-

ческой помощи располагают различными инструментами, позволяющими дости-

гать цели обеспечения собственной психологической безопасности. В КПТ ис-

пользуются техники формирования гибкой, реалистичной самооценки, распозна-

вания собственных потребностей. Концепция транзактного анализа располагает 

инструментами работы с внутренним критиком, гештальт-терапия – с формиро-

ванием контакта и пр. 
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