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Понять себя — первый шаг к осознанным изменениям.Почему мы
испытываем тревогу, боимся перемен, повторяем одни и те же ошибки и
порой действуем вопреки собственным интересам? Как формируются наши
эмоции, привычки, убеждения и реакции на жизненные обстоятельства?
Вы научитесь разбираться в механизмах человеческой психики, понимать
причины собственного поведения и сможете осознанно управлять своей
жизнью.В этой книге рассматриваются психологические особенности
человека, мышление, эмоциональные реакции, стресс, внутренние
противоречия и механизмы психологической устойчивости.Особая ценность
издания — практическая направленность. Читателя ждут упражнения,
задания для самостоятельной работы и вопросы для самоанализа, которые
помогут не просто получить новые знания, но и применить их в повседневной
жизни.Для тех, кто интересуется психологией, стремится к самопознанию,
хочет лучше понимать свои эмоции, развивать осознанность и выстраивать
гармоничные отношения с окружающими.
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Введение

 
Познание человека
Человек на протяжении всей своей истории стремился понять окружающий мир. Он изу-

чал природу, наблюдал за движением небесных тел, исследовал устройство живых организмов,
создавал инструменты, строил города и постепенно раскрывал законы, управляющие Вселен-
ной. Однако среди всех загадок, которые когда-либо пыталось разгадать человечество, одна
оставалась особенно сложной и близкой каждому: сам человек.

Почему мы думаем именно так, а не иначе? Откуда возникают наши желания? Почему
одни события вызывают сильный страх, а другие оставляют нас равнодушными? Почему
иногда мы прекрасно понимаем, какое решение будет правильным, но всё равно поступаем
вопреки собственным интересам? Почему воспоминания способны вызывать переживания
спустя десятилетия, а некоторые события, казавшиеся важными, постепенно исчезают из
памяти?

Эти вопросы касаются не только философии. Они непосредственно связаны с повсе-
дневной жизнью каждого человека. Наши решения определяют отношения с окружающими,
профессиональную деятельность, финансовое положение, привычки и образ жизни. Мы еже-
дневно сталкиваемся с последствиями собственных мыслей и поступков, но далеко не всегда
понимаем механизмы, которые ими управляют.

Человек способен рассуждать о сложнейших научных проблемах, создавать произведе-
ния искусства, строить математические модели и планировать события на десятилетия вперёд.
Одновременно он может совершать импульсивные поступки, поддаваться страху, ошибаться в
оценке очевидных обстоятельств и повторять действия, которые уже неоднократно приводили
к отрицательным последствиям. В этом заключается один из наиболее интересных парадоксов
человеческой психики: развитый интеллект не гарантирует рационального поведения.

Чтобы разобраться в этом противоречии, необходимо изучить устройство человеческой
психики.

Что изучает психология
Психология — это научная дисциплина, изучающая психику, психические процессы,

состояния, свойства личности и закономерности поведения человека. Она исследует, каким
образом человек воспринимает информацию, запоминает события, формирует представления
об окружающем мире, испытывает эмоции, принимает решения и взаимодействует с другими
людьми.

Современная психология представляет собой обширную область знаний, включающую
множество направлений. Когнитивная психология исследует внимание, память, мышление
и принятие решений. Социальная психология изучает влияние окружающих людей и обще-
ства на поведение. Психология развития рассматривает изменения психики на протяжении
жизни. Клиническая психология занимается психологическими механизмами психических
расстройств и вопросами психологической помощи.

Особое значение имеет связь психологии с другими научными дисциплинами. Невроло-
гия и нейробиология позволяют исследовать деятельность нервной системы и мозга. Генетика
помогает изучать наследственные факторы индивидуальных различий. Физиология объясняет
механизмы взаимодействия психических процессов и организма. Социология раскрывает вли-
яние социальных условий, культуры и общественных институтов на человеческое поведение.

Таким образом, понимание человека невозможно свести к одной научной области. Пси-
хика формируется в результате сложного взаимодействия биологических, психологических и
социальных факторов.

Почему человек не всегда понимает самого себя
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Мы привыкли считать, что хорошо знаем собственные желания, намерения и мотивы.
Нам кажется, что если мы совершаем определённый поступок, то обязательно понимаем,
почему приняли именно такое решение. Однако научные исследования показывают, что чело-
веческая способность осознавать причины собственного поведения ограничена.

Значительная часть обработки информации происходит автоматически. Мозг постоянно
анализирует окружающую среду, сопоставляет поступающие сигналы с прошлым опытом, оце-
нивает возможные последствия и подготавливает поведенческие реакции. Многие из этих про-
цессов не требуют постоянного сознательного контроля.

Например, человек может испытывать неприязнь к незнакомому собеседнику, не пони-
мая её причины. Позже выясняется, что в его внешности, манере речи или поведении присут-
ствовала деталь, напоминающая о неприятном прошлом опыте. Сам человек мог не замечать
этой ассоциации, но она повлияла на его первоначальную реакцию.

Другой пример связан с принятием решений. Человек может объяснять покупку исклю-
чительно практической необходимостью, хотя существенную роль в действительности сыграли
желание получить удовольствие, эмоциональное состояние или стремление произвести впе-
чатление на окружающих.

Подобные ситуации показывают, что субъективное объяснение собственного поведения
не всегда отражает все реальные причины произошедшего.

Это не означает, что человек не способен понимать себя. Напротив, развитие самопозна-
ния позволяет обнаруживать повторяющиеся реакции, исследовать собственные убеждения и
постепенно лучше понимать механизмы принятия решений.

От философских рассуждений к научному исследованию
Размышления о человеческой природе существовали задолго до появления психологии

как самостоятельной науки. Философы разных эпох пытались определить природу сознания,
происхождение знаний, роль эмоций и свободы воли.

Вопросами человеческой психики занимались Аристотель, Рене Декарт, Джон Локк,
Дэвид Юм и многие другие мыслители. Их идеи сформировали интеллектуальную основу для
последующего развития научного изучения человека.

Важным этапом стало становление экспериментальной психологии во второй половине
XIX века. В 1879 году Вильгельм Вундт основал в Лейпциге лабораторию эксперименталь-
ной психологии, что традиционно рассматривается как один из ключевых моментов институ-
ционального оформления психологии в качестве самостоятельной экспериментальной дисци-
плины.

В дальнейшем появились различные научные школы и направления. Психоанализ обра-
тил внимание на бессознательные процессы и внутренние конфликты. Бихевиоризм сосре-
доточился на изучении наблюдаемого поведения и закономерностей научения. Гештальтпси-
хология исследовала принципы организации восприятия. Когнитивная революция XX века
способствовала развитию исследований мышления, памяти, внимания и обработки информа-
ции.

Современная психология использует экспериментальные методы, наблюдение, статисти-
ческий анализ, нейровизуализацию, психологическое тестирование и другие исследователь-
ские инструменты.

Наука постепенно переходит от общих рассуждений о человеческой природе к проверя-
емым гипотезам и воспроизводимым результатам.

Научный подход к изучению человека
При изучении психологии важно различать научные знания, личный опыт и популярные

представления.
Личный опыт может быть полезным источником наблюдений, однако он не всегда поз-

воляет установить объективные закономерности. То, что помогло одному человеку, не обяза-
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тельно будет эффективно для другого. То, что кажется очевидным на основании нескольких
случаев, может оказаться ошибочным при более масштабном исследовании.

Научный подход предполагает проверку предположений, анализ доказательств, учёт аль-
тернативных объяснений и готовность пересматривать выводы при появлении новых данных.

Например, распространённое утверждение о том, что человек использует только десять
процентов своего мозга, не соответствует современным научным представлениям. Исследова-
ния мозговой активности показывают, что различные области мозга участвуют в выполнении
разных задач, а даже во время отдыха мозг сохраняет значительную функциональную актив-
ность.

Подобные мифы демонстрируют, насколько важно критически относиться к популярным
психологическим объяснениям.

В этой книге мы будем опираться на научные данные и отделять установленные законо-
мерности от гипотез, дискуссионных теорий и упрощённых интерпретаций.

Человек как сложная система
Человеческую психику невозможно полноценно понять, рассматривая отдельно мозг,

эмоции, мышление или поведение. Все эти элементы взаимосвязаны.
Мозг обрабатывает информацию, но его деятельность зависит от состояния организма,

предыдущего опыта и окружающей среды. Эмоции влияют на внимание и принятие решений,
а мышление, в свою очередь, способно изменять эмоциональные реакции. Память сохраняет
информацию о прошлом, которая участвует в формировании ожиданий относительно буду-
щего.

Например, человек, однажды переживший серьёзную неудачу, может начать избегать
похожих ситуаций. В дальнейшем избегание уменьшает возможность получить новый опыт,
который мог бы изменить первоначальное представление об опасности. Таким образом, про-
шлое событие влияет на настоящее поведение, а настоящее поведение поддерживает прежние
убеждения.

Подобные взаимосвязи формируют сложные психологические механизмы, которые мы
будем подробно рассматривать в последующих главах.

Зачем человеку изучать собственную психику
Понимание психологических закономерностей имеет практическое значение. Оно помо-

гает осознавать причины эмоциональных реакций, замечать ошибки мышления, лучше пони-
мать окружающих и принимать более взвешенные решения.

Человек, который понимает механизмы формирования привычек, получает возможность
осознаннее изменять собственное поведение. Тот, кто знает о когнитивных искажениях, может
внимательнее оценивать информацию и не принимать первое впечатление за объективную
истину. Понимание природы стресса позволяет своевременно замечать признаки перегрузки
и искать способы восстановления.

Однако изучение психологии не означает получение абсолютного контроля над собой.
Человеческое поведение зависит от множества факторов, некоторые из которых невозможно
полностью предсказать или изменить. Психологические знания не устраняют ошибки, страхи
и противоречия, но позволяют лучше понимать их происхождение и последствия.

Главная задача этой книги заключается не в том, чтобы предложить универсальные
рецепты счастливой жизни, а в том, чтобы последовательно раскрыть механизмы человеческой
психики.

Мы начнём с мозга — биологической основы психической деятельности. Затем рассмот-
рим сознание, восприятие, память, мышление и эмоции. Постепенно перейдём к изучению
личности, привычек, мотивации, отношений и механизмов саморегуляции.

В результате перед читателем должна сформироваться целостная картина человека как
биологического, психологического и социального существа.
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Познание человека — это не поиск одного универсального ответа. Это исследование
сложной системы, в которой переплетаются наследственность, опыт, сознательные намерения,
автоматические процессы и влияние окружающего мира.

И чем глубже мы понимаем эту систему, тем яснее становится не только устройство чело-
веческой психики, но и причины многих событий собственной жизни.

Чтобы понять, почему человек думает, чувствует и действует определённым образом,
необходимо начать с органа, который обеспечивает работу психической системы, — челове-
ческого мозга.
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Глава 1. Человеческий мозг:

основа психической деятельности
 

1.1. Эволюция человеческого мозга

Человеческий мозг представляет собой одну из наиболее сложных биологических струк-
тур, известных современной науке. Он обеспечивает обработку информации, управление дви-
жениями, регуляцию внутренних процессов организма, формирование памяти, эмоциональ-
ные реакции и множество других функций, необходимых для существования человека.

Мозг не появился в результате одного эволюционного события. Его современная орга-
низация формировалась на протяжении миллионов лет в процессе развития живых организ-
мов. По мере усложнения нервной системы возникали новые способы обработки информации,
координации движений, адаптации к окружающей среде и взаимодействия с другими предста-
вителями вида.

У простейших организмов отсутствует нервная система в том виде, в котором она суще-
ствует у животных. Однако по мере эволюции появились специализированные клетки, способ-
ные воспринимать раздражители и передавать сигналы другим клеткам. Постепенно формиро-
вались нервные сети, затем централизованные нервные структуры и более сложные мозговые
образования.

У позвоночных животных нервная система приобрела выраженную центральную органи-
зацию. Появились структуры, отвечающие за обработку сенсорной информации, координацию
движений, поддержание жизненно важных функций и сложные формы поведения.

Эволюция мозга человека происходила в рамках общей истории приматов и семейства
гоминид. На протяжении длительного времени изменялись его размеры, организация, взаимо-
связи между отдельными областями и возможности обработки информации.

При этом увеличение объёма мозга не было единственным фактором развития челове-
ческих когнитивных способностей. Не менее важное значение имели изменения организации
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нейронных сетей, развитие коры больших полушарий, особенности коммуникации, социаль-
ного взаимодействия и способности к обучению.

Современный человеческий мозг отличается высокой степенью функциональной специа-
лизации и одновременно значительной взаимосвязанностью своих областей. Различные струк-
туры участвуют в выполнении отдельных задач, но практически ни одна сложная психическая
функция не обеспечивается исключительно одной областью.

Эволюционное развитие и адаптация
Одним из важнейших факторов развития нервной системы стала необходимость приспо-

сабливаться к изменяющимся условиям окружающей среды.
Животным требовалось обнаруживать пищу, избегать хищников, находить партнёров,

ориентироваться в пространстве и запоминать особенности среды обитания. Для решения этих
задач постепенно формировались механизмы восприятия, обучения и адаптивного поведения.

У человека эти механизмы достигли высокой степени сложности. Способность анализи-
ровать происходящее, прогнозировать последствия, передавать знания и создавать коллектив-
ные формы деятельности стала важнейшей особенностью человеческого существования.

Развитие социальных взаимодействий также оказало значительное влияние на эволю-
цию когнитивных способностей. Жизнь в группах требовала распознавать намерения других
людей, запоминать социальные отношения, сотрудничать и учитывать поведение окружающих.

В результате мозг человека стал органом, обеспечивающим не только индивидуальное
приспособление к окружающей среде, но и сложную социальную деятельность.

Энергетическая цена мышления
Несмотря на относительно небольшую массу, мозг потребляет значительную часть энер-

гии организма. У взрослого человека его масса составляет приблизительно два процента массы
тела, однако в состоянии покоя мозг использует около двадцати процентов энергии, расходу-
емой организмом.

Это объясняется высокой метаболической активностью нервных клеток. Нейроны посто-
янно поддерживают электрические градиенты на своих мембранах, передают сигналы и обес-
печивают взаимодействие между различными структурами нервной системы.

Даже когда человек не решает сложных интеллектуальных задач, мозг не прекращает
работу. Он регулирует дыхание, сердечно-сосудистую деятельность, температуру тела, сон,
внимание и множество других процессов.

Таким образом, мозг нельзя рассматривать исключительно как орган мышления. Он
представляет собой центральный элемент системы управления организмом, обеспечивающий
взаимодействие внутренних физиологических процессов и внешней среды.

1.2. Основные отделы головного мозга
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Головной мозг состоит из нескольких крупных анатомических структур, каждая из кото-
рых выполняет определённые функции. При этом их деятельность тесно взаимосвязана.

Для понимания общей организации мозга необходимо рассмотреть его основные отделы.
Большие полушария
Большие полушария занимают основную часть объёма головного мозга. Они участвуют в

обработке сенсорной информации, управлении произвольными движениями, формировании
речи, памяти, мышлении и других сложных психических функциях.

Поверхность больших полушарий покрыта корой головного мозга — слоем нервной
ткани, состоящим преимущественно из тел нейронов и связанных с ними клеточных структур.

Кора имеет многочисленные складки, образующие извилины и борозды. Благодаря этому
значительно увеличивается площадь её поверхности при относительно ограниченном объёме
черепной коробки.

Лобные доли
Лобные доли расположены в передней части больших полушарий. Они участвуют в пла-

нировании действий, контроле поведения, принятии решений, организации движений и под-
держании целенаправленной деятельности.

Особое значение имеет префронтальная кора, которая связана с рабочей памятью, оцен-
кой последствий поступков, переключением внимания и регуляцией поведения.

Нарушение работы определённых участков лобных долей может приводить к измене-
ниям личности, трудностям планирования, снижению способности контролировать импульсы
и другим нарушениям.

Теменные доли
Теменные доли расположены в верхней части больших полушарий. Они участвуют в

обработке информации о прикосновениях, температуре, боли и положении частей тела в про-
странстве.

Кроме того, теменные области имеют значение для пространственного внимания, ори-
ентации и выполнения сложных действий, требующих объединения сенсорной информации.

Височные доли
Височные доли расположены по бокам больших полушарий. Они участвуют в обработке

слуховой информации, распознавании объектов, понимании речи и формировании памяти.
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Внутри височных долей располагаются структуры, имеющие важное значение для обу-
чения и запоминания. К ним относится гиппокамп — образование, участвующее в формиро-
вании новых декларативных воспоминаний и пространственной памяти.

Затылочные доли
Затылочные доли расположены в задней части мозга. Их основная функция связана с

обработкой зрительной информации.
Именно здесь происходит первичная и последующая обработка различных характери-

стик зрительных сигналов, включая форму, движение и особенности изображения.
Однако полноценное зрительное восприятие обеспечивается взаимодействием затылоч-

ных областей с другими структурами мозга.
Мозжечок
Мозжечок расположен в задней нижней части головного мозга. Он играет важную роль в

координации движений, поддержании равновесия, точности двигательных действий и форми-
ровании двигательных навыков.

Современные исследования также показывают участие мозжечка в некоторых когнитив-
ных и эмоциональных процессах.

Ствол мозга
Ствол мозга соединяет головной мозг со спинным мозгом. В его составе находятся струк-

туры, участвующие в регуляции дыхания, сердечной деятельности, уровня бодрствования и
других жизненно важных функций.

Ствол мозга также обеспечивает прохождение множества нервных путей, связывающих
головной мозг с различными частями организма.

Взаимодействие мозговых структур
Важно понимать, что перечисленные области не работают изолированно.
Например, чтение текста требует одновременной обработки зрительных сигналов, рас-

познавания символов, извлечения значений слов из памяти, понимания грамматических кон-
струкций и удержания смысла прочитанного.

В этом процессе участвуют различные участки коры больших полушарий и подкорковые
структуры.

Аналогично принятие решения может включать оценку ситуации, извлечение прошлого
опыта, эмоциональную реакцию, прогнозирование последствий и подготовку двигательного
действия.

Поэтому современная нейронаука всё чаще рассматривает мозг через призму функцио-
нальных сетей, а не только отдельных анатомических центров.

1.3. Нейроны и нейронные связи
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В основе деятельности человеческого мозга лежит работа нервных клеток — нейронов.
Именно они обеспечивают получение, обработку и передачу информации внутри нервной
системы. Благодаря взаимодействию миллиардов нейронов человек способен воспринимать
окружающий мир, двигаться, запоминать события, испытывать эмоции и формировать слож-
ные мысли.

Нейрон представляет собой специализированную клетку, приспособленную к передаче
информации посредством электрических и химических сигналов. В отличие от многих других
клеток организма, нейроны обладают выраженной способностью генерировать электрические
импульсы и передавать их другим нервным клеткам.

Человеческий мозг содержит около 86 миллиардов нейронов. Это приблизительная
оценка, полученная в результате исследований клеточной организации человеческого мозга.
Помимо нейронов, в нервной системе присутствует огромное количество других клеток,
выполняющих поддерживающие, защитные и регулирующие функции.

Строение нейрона
Типичный нейрон состоит из нескольких основных частей.
Тело клетки, или сома, содержит ядро и основные клеточные структуры, необходимые

для жизнедеятельности нейрона. Здесь происходят процессы синтеза белков, обмена веществ
и поддержания нормального функционирования клетки.

Дендриты — это разветвлённые отростки, которые преимущественно принимают сиг-
налы от других нервных клеток. Их многочисленные ответвления позволяют одному нейрону
получать информацию сразу от большого количества источников.

Аксон — длинный отросток, по которому электрический сигнал распространяется от
тела клетки к другим нейронам, мышечным или железистым клеткам.

Некоторые аксоны имеют значительную длину. Например, отдельные нервные волокна,
связывающие спинной мозг с нижними конечностями, могут проходить через значительную
часть тела.
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Миелиновая оболочка окружает аксоны многих нейронов и способствует ускорению про-
ведения электрических импульсов. Она образована специализированными клетками: в цен-
тральной нервной системе её формируют олигодендроциты, а в периферической — шваннов-
ские клетки.

Между отдельными участками миелиновой оболочки располагаются небольшие проме-
жутки — перехваты Ранвье. Благодаря особенностям строения миелинизированных волокон
электрический сигнал распространяется быстрее, чем по волокнам без миелина.

На концах аксона находятся терминальные окончания, через которые нейрон передаёт
информацию другим клеткам.

Как нейрон передаёт сигнал
Работа нейрона основана на изменении электрического потенциала его мембраны.
Внутри и снаружи нервной клетки находятся различные ионы, включая натрий, калий,

кальций и хлор. Их распределение неодинаково, благодаря чему между внутренней и внешней
сторонами клеточной мембраны возникает разность электрических потенциалов.

В состоянии покоя внутренняя поверхность мембраны нейрона обычно имеет отрица-
тельный заряд относительно внешней. Такое состояние называется потенциалом покоя.

Когда нейрон получает достаточно сильное возбуждающее воздействие, мембранный
потенциал может достигнуть определённого порога. После этого возникает потенциал дей-
ствия — кратковременное изменение электрического состояния мембраны.

Во время потенциала действия открываются специальные ионные каналы. Сначала про-
исходит быстрое поступление ионов натрия внутрь клетки, вызывающее деполяризацию мем-
браны. Затем активируются механизмы, связанные с выходом калия, благодаря чему электри-
ческое состояние клетки постепенно возвращается к исходному.

Возникший импульс распространяется вдоль аксона и достигает его окончания.
Важно понимать, что нейрон не передаёт информацию посредством постоянного непре-

рывного электрического тока. Он использует последовательности отдельных импульсов, а
характер активности нервной клетки определяется частотой и временной организацией этих
сигналов.

Именно сложные комбинации нейронной активности позволяют нервной системе коди-
ровать и обрабатывать информацию.

Нейронные сети
Один нейрон сам по себе не способен обеспечить сложную психическую деятельность.

Его возможности раскрываются благодаря взаимодействию с другими нервными клетками.
Нейроны соединяются между собой посредством специализированных контактов —

синапсов. Один нейрон может образовывать тысячи таких контактов, а в некоторых случаях
их количество бывает значительно больше.

В результате формируются сложные нейронные сети, которые обеспечивают выполнение
различных функций.

Одни сети участвуют в обработке зрительной информации, другие — в формировании
двигательных команд, третьи — в эмоциональной регуляции, памяти и принятии решений.

При этом границы между функциями не являются абсолютно жёсткими. Одна и та же
нервная структура может участвовать в нескольких процессах в зависимости от ситуации.

Например, когда человек узнаёт знакомое лицо, мозг одновременно обрабатывает визу-
альные особенности изображения, сопоставляет их с сохранёнными воспоминаниями и акти-
вирует связанные с этим человеком эмоциональные реакции.

Это происходит благодаря согласованной работе множества нервных клеток и функцио-
нальных сетей.

Почему нейронные связи так важны
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Одной из важнейших особенностей мозга является его способность изменять структуру
и эффективность нейронных связей под влиянием опыта.

Когда человек учится играть на музыкальном инструменте, осваивает иностранный язык
или приобретает новый профессиональный навык, в нервной системе происходят изменения.

Одни синаптические связи становятся более эффективными, другие могут ослабевать, а
между нейронами способны формироваться новые контакты.

Благодаря этому мозг не является неизменной системой. Его организация постоянно
адаптируется к условиям жизни, получаемой информации и повторяющемуся опыту.

Эта способность имеет фундаментальное значение для обучения, памяти и формирова-
ния привычек.

1.4. Как передаётся информация в нервной системе

Электрический импульс, распространяющийся по аксону нейрона, является лишь частью
механизма передачи информации. Чтобы сигнал мог перейти от одной нервной клетки к дру-
гой, в большинстве случаев используются специальные химические вещества — нейромедиа-
торы.

Этот процесс происходит в области, называемой синапсом.
Синапс представляет собой специализированную структуру, обеспечивающую передачу

сигнала между нервными клетками или между нейроном и другой клеткой организма.
Строение химического синапса
В типичном химическом синапсе выделяют три основных элемента:
Пресинаптическое окончание  — участок клетки, из которого выделяется нейромедиатор.
Синаптическая щель — небольшое пространство между взаимодействующими клет-

ками.
Постсинаптическая мембрана  — участок принимающей клетки, содержащий рецеп-

торы.
Когда электрический импульс достигает пресинаптического окончания, изменяется

состояние мембраны и открываются потенциалзависимые кальциевые каналы.
Ионы кальция поступают внутрь окончания и запускают процесс высвобождения нейро-

медиаторов из специальных пузырьков — везикул.
Нейромедиаторы попадают в синаптическую щель и связываются с соответствующими

рецепторами на постсинаптической мембране.
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В результате изменяется активность принимающей клетки.
В зависимости от типа рецепторов и особенностей нейромедиатора сигнал может усили-

вать или уменьшать вероятность возникновения нового электрического импульса.
Таким образом, нервная система использует одновременно электрические и химические

механизмы передачи информации.
Возбуждающие и тормозные сигналы
Для нормальной работы мозга недостаточно только возбуждения нервных клеток. Не

менее важную роль играет торможение.
Возбуждающие сигналы увеличивают вероятность возникновения потенциала действия

в принимающем нейроне. Тормозные сигналы, напротив, уменьшают эту вероятность.
В центральной нервной системе одним из важнейших возбуждающих нейромедиаторов

является глутамат. Он участвует в передаче сигналов, обучении и процессах синаптической
пластичности.

Главным тормозным нейромедиатором мозга считается гамма-аминомасляная кислота,
или ГАМК.

Баланс возбуждающих и тормозных процессов необходим для нормальной деятельности
нервных сетей.

Если этот баланс нарушается, могут возникать различные функциональные проблемы.
Например, чрезмерная синхронная активность определённых нейронных сетей связана с меха-
низмами эпилептических приступов.

Однако деятельность мозга нельзя свести к простому противостоянию возбуждения
и торможения. Она определяется сложным взаимодействием множества нейромедиаторов,
рецепторов и нервных структур.

Как мозг обрабатывает огромное количество информации
Человеческий мозг постоянно получает сигналы от органов чувств и внутренних систем

организма.
Он анализирует изменения освещения, звуковые колебания, прикосновения, темпера-

туру, положение тела, внутренние физиологические сигналы и множество других параметров.
Однако мозг не обрабатывает каждый сигнал одинаково подробно.
Одни виды информации получают приоритет, поскольку имеют значение для выживания,

выполнения текущей задачи или достижения определённой цели.
Например, человек, читающий книгу в тихой комнате, может практически не замечать

фоновые звуки. Но если среди них прозвучит его имя, внимание способно быстро переклю-
читься на источник звука.

Это происходит потому, что мозг не просто пассивно принимает сигналы. Он постоянно
оценивает их значимость, сопоставляет с ожиданиями и регулирует распределение внимания.

Важную роль в этих процессах играют нейронные сети, связывающие сенсорные области,
структуры внимания, системы памяти и механизмы мотивации.

Скорость передачи нервных сигналов
Скорость проведения электрических импульсов зависит от диаметра нервного волокна,

наличия миелиновой оболочки и других физиологических характеристик.
В некоторых миелинизированных нервных волокнах скорость проведения может дости-

гать примерно 120 метров в секунду.
Это позволяет организму очень быстро реагировать на изменения окружающей среды.
Например, когда человек случайно касается горячей поверхности, нервные сигналы

поступают в спинной мозг, где могут запускаться защитные двигательные реакции ещё до того,
как человек полностью осознает характер воздействия.

Такие реакции называются рефлексами.
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Они демонстрируют, что не вся деятельность нервной системы требует предварительного
сознательного решения.

1.5. Нейромедиаторы и их роль

Нейромедиаторы — это химические вещества, обеспечивающие передачу сигналов
между нервными клетками и регулирующие активность различных нервных систем.

Их влияние распространяется на множество процессов: настроение, мотивацию, внима-
ние, обучение, сон, двигательные функции и эмоциональные реакции.

Популярная психология часто описывает нейромедиаторы чрезмерно упрощённо.
Например, дофамин называют исключительно веществом удовольствия, а серотонин — веще-
ством счастья.

Такие определения удобны для запоминания, но не отражают реальной сложности ней-
рохимических процессов.

Один нейромедиатор может участвовать в различных функциях, а результат его действия
зависит от типа рецептора, расположения нервной клетки и особенностей взаимодействующей
нейронной сети.

Рассмотрим наиболее изученные системы.
Дофамин: мотивация, обучение и ожидание результата
Дофамин — нейромедиатор, играющий важную роль в системах мотивации, обучения и

регуляции движений.
Особое значение имеет его участие в механизмах вознаграждения.



А.  Миллер.  «Психология человека. Сознание, мышление, эмоции и поведение»

19

Когда человек совершает действие и получает результат, который оказывается лучше или
хуже ожидаемого, определённые дофаминовые нейронные системы могут изменять характер
своей активности.

Одним из важных понятий в этой области является ошибка предсказания вознагражде-
ния.

Она отражает разницу между ожидаемым и фактически полученным результатом.
Если результат оказывается лучше ожидаемого, активность некоторых дофаминовых

нейронов может увеличиваться. Если хуже — снижаться.
Эти сигналы помогают мозгу корректировать поведение и постепенно обучаться на

опыте.
Дофамин также участвует в формировании мотивационного стремления к определённым

целям. Поэтому его роль связана не только с получением удовольствия, но и с ожиданием
результата, поиском возможностей и готовностью предпринимать действия.

Например, человек может испытывать сильное желание проверить сообщение на теле-
фоне, даже если само содержание сообщения не приносит особенного удовольствия. В этом
случае значительную роль может играть ожидание потенциально интересной информации.

Серотонин: регуляция настроения и других функций
Серотонин — нейромедиатор, участвующий в регуляции настроения, сна, аппетита,

обработки эмоциональной информации и ряда других процессов.
Значительная часть серотонина организма находится не в головном мозге, а в кишечнике

и других периферических тканях. При этом центральная серотониновая система имеет соб-
ственные механизмы функционирования.

Серотониновые нейроны расположены преимущественно в ядрах шва ствола мозга и
образуют широкую сеть связей с другими областями центральной нервной системы.

Изменения серотониновой передачи связаны с рядом психических состояний и рас-
стройств.

Например, некоторые антидепрессанты воздействуют на систему обратного захвата серо-
тонина, изменяя его доступность в определённых синапсах.

Однако депрессию нельзя объяснить исключительно недостатком серотонина. Её разви-
тие связано с комплексом биологических, психологических и социальных факторов.

Норадреналин: внимание и мобилизация организма
Норадреналин участвует в регуляции бодрствования, внимания, реакции на стресс и

готовности организма к действию.
Одним из основных источников норадреналиновой иннервации мозга является голубое

пятно — небольшая структура ствола мозга.
Когда человек сталкивается с неожиданной ситуацией или потенциальной угрозой,

норадреналиновые системы могут усиливать готовность мозга к обработке значимой инфор-
мации.

Это помогает быстрее замечать изменения окружающей среды и переключать внимание.
Норадреналин также участвует в формировании воспоминаний об эмоционально значи-

мых событиях.
ГАМК: торможение и стабилизация нервной активности
ГАМК является главным тормозным нейромедиатором центральной нервной системы.
Она помогает регулировать активность нейронных сетей, ограничивать чрезмерное воз-

буждение и обеспечивать нормальную работу мозга.
ГАМК-ергические механизмы имеют большое значение для сна, эмоциональной регуля-

ции и поддержания баланса нервной активности.
Некоторые лекарственные препараты усиливают действие ГАМК-рецепторов. К этой

группе относятся, например, бензодиазепины.
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Их применение может вызывать успокаивающий, противотревожный, противосудорож-
ный и седативный эффекты.

Однако такие препараты имеют ограничения, включая риск развития толерантности и
зависимости, поэтому требуют медицинского контроля.

Глутамат: возбуждение и обучение
Глутамат — основной возбуждающий нейромедиатор головного мозга.
Он участвует в передаче сигналов между нейронами, процессах обучения и формирова-

нии памяти.
Особое значение имеет его взаимодействие с NMDA- и AMPA-рецепторами.
Эти рецепторные системы участвуют в механизмах долговременной синаптической пла-

стичности — изменении эффективности передачи сигнала между нервными клетками.
Без подобных механизмов способность мозга закреплять новый опыт была бы суще-

ственно ограничена.
Нейромедиаторы работают совместно
Важно отказаться от представления, будто каждому человеческому состоянию соответ-

ствует один конкретный химический элемент.
Радость, страх, тревога, мотивация или спокойствие не являются результатом работы

одного нейромедиатора.
Например, эмоциональная реакция на опасность включает взаимодействие миндалевид-

ного тела, гипоталамуса, стволовых структур, корковых областей и нескольких нейромедиа-
торных систем.

Поэтому психическое состояние человека нельзя достоверно определить по одному
веществу или одному показателю.

Нервная система представляет собой сложную взаимосвязанную систему, в которой
химические сигналы работают совместно.

Промежуточные выводы
Мозг представляет собой динамическую систему, деятельность которой обеспечивается

взаимодействием миллиардов нервных клеток.
Нейроны передают информацию посредством электрических импульсов и химических

сигналов. Синапсы обеспечивают взаимодействие между клетками, а нейромедиаторы регули-
руют характер и интенсивность передачи информации.

Особое значение имеет баланс возбуждающих и тормозных процессов. Благодаря ему
нервные сети могут эффективно обрабатывать сигналы, формировать реакции и изменять соб-
ственную активность в зависимости от ситуации.

Дофамин, серотонин, норадреналин, ГАМК и глутамат участвуют в различных функциях
нервной системы, однако ни один из этих нейромедиаторов не объясняет сложные человече-
ские состояния самостоятельно.

Понимание этих механизмов позволяет перейти к следующему важному вопросу: каким
образом деятельность отдельных нервных клеток и целых нейронных сетей превращается в
человеческие эмоции, мысли, воспоминания и сознательный опыт.

1.6. Лимбическая система и эмоциональные реакции
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Эмоции являются неотъемлемой частью человеческой жизни. Они влияют на восприятие
событий, отношения с окружающими, принятие решений и повседневное поведение. Радость
помогает переживать положительные события, страх предупреждает о возможной опасности,
гнев может возникать в ответ на препятствия или нарушение личных границ, а печаль сопро-
вождает утрату и другие значимые переживания.

Однако эмоции не существуют отдельно от биологических процессов. Их возникновение
и регуляция связаны с деятельностью различных мозговых структур.

Одно из важных понятий в нейронауке — лимбическая система. Этим термином обо-
значают группу взаимосвязанных структур мозга, участвующих в обработке эмоций, памяти,
мотивации и регуляции физиологических реакций.

При этом современная нейронаука рассматривает эмоциональную деятельность как
результат работы распределённых нейронных сетей. Поэтому лимбическую систему не следует
представлять в качестве единственного центра, в котором возникают все человеческие чувства.

Миндалевидное тело: оценка эмоциональной значимости
Миндалевидное тело, или амигдала, представляет собой парную структуру, расположен-

ную в глубине височных долей мозга.
Она участвует в обработке эмоционально значимой информации, особенно той, которая

связана с потенциальной угрозой.
Например, если человек замечает быстро приближающийся автомобиль, мозг должен

оперативно оценить ситуацию и подготовить соответствующую реакцию.
В этом процессе участвуют сенсорные системы, амигдала, двигательные структуры и дру-

гие области мозга.
Миндалевидное тело также играет важную роль в формировании эмоционально значи-

мых воспоминаний.
Если человек однажды пережил сильный испуг в определённом месте, связанные с этим

событием признаки окружающей среды могут впоследствии вызывать настороженность даже
при отсутствии реальной опасности.

Это связано с механизмами эмоционального обучения.
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Гиппокамп: память и контекст
Гиппокамп имеет важнейшее значение для формирования новых воспоминаний и свя-

зывания отдельных элементов опыта в целостные события.
Он помогает человеку запоминать, где, когда и при каких обстоятельствах произошло

определённое событие.
Эта способность называется контекстуальной памятью.
Например, человек может помнить не только то, что однажды испугался, но и где именно

это произошло, кто находился рядом и какие обстоятельства сопровождали событие.
Гиппокамп взаимодействует с миндалевидным телом, благодаря чему эмоциональная

значимость событий может связываться с их контекстом.
Гипоталамус: связь мозга и организма
Гипоталамус — небольшая, но чрезвычайно важная структура, расположенная в основа-

нии головного мозга.
Он участвует в регуляции температуры тела, голода, жажды, сна, гормональных процес-

сов и реакции организма на стресс.
Гипоталамус связывает нервную систему с эндокринной системой, регулируя деятель-

ность гипофиза и взаимодействуя с автономной нервной системой.
Когда человек испытывает сильный страх, изменения происходят не только в его субъ-

ективных ощущениях.
Может учащаться сердцебиение, изменяться дыхание, повышаться мышечное напряже-

ние, усиливаться потоотделение.
Подобные реакции связаны с работой нескольких физиологических систем, в регулиро-

вании которых участвует гипоталамус.
Передняя поясная кора
Передняя поясная кора участвует в обработке эмоционально значимой информации,

регуляции внимания, обнаружении конфликтов и контроле поведения.
Она помогает оценивать ситуацию, сопоставлять текущие действия с поставленными

целями и реагировать на значимые изменения.
Например, когда человек испытывает внутреннее противоречие между желанием и необ-

ходимостью выполнить определённую задачу, в соответствующих нейронных сетях могут акти-
вироваться механизмы обнаружения конфликта и контроля поведения.

Почему эмоции сопровождаются физическими ощущениями
Человек часто описывает эмоции через телесные ощущения: от страха замирает дыхание,

при волнении учащается сердцебиение, от гнева напрягаются мышцы, а при сильной радости
появляется ощущение лёгкости.

Эти описания имеют физиологическую основу.
Эмоциональная обработка информации сопровождается изменениями активности авто-

номной нервной системы, гормональной регуляции и работы внутренних органов.
Мозг постоянно получает сигналы от организма и учитывает их при формировании субъ-

ективного эмоционального состояния.
Поэтому эмоциональный опыт нельзя полностью отделить от физиологии тела.
1.7. Префронтальная кора и контроль поведения
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Человек обладает способностью не только реагировать на происходящее, но и заранее
планировать собственные действия, оценивать возможные последствия, подавлять нежелатель-
ные импульсы и изменять поведение в зависимости от поставленных целей. Благодаря этим
возможностям мы можем отказаться от немедленного удовольствия ради более значимого
результата, соблюдать правила, контролировать эмоциональные реакции и принимать реше-
ния, учитывающие долгосрочные последствия.

Важнейшую роль в этих процессах играет префронтальная кора — область коры больших
полушарий, расположенная в передней части лобных долей.

Префронтальная кора является одной из наиболее сложных функциональных систем
человеческого мозга. Она участвует в исполнительных функциях, обеспечивающих организа-
цию целенаправленного поведения. К ним относятся планирование, рабочая память, контроль
импульсов, переключение внимания, оценка последствий и принятие решений.

При этом префронтальная кора не работает самостоятельно. Её деятельность тесно свя-
зана с другими областями мозга, включая структуры памяти, эмоциональные системы, сенсор-
ные области и подкорковые образования.

Исполнительные функции
Исполнительными функциями называют совокупность когнитивных процессов, позво-

ляющих человеку управлять собственным поведением в соответствии с целями и требовани-
ями ситуации.

Одной из таких функций является рабочая память. Она позволяет временно удерживать
информацию и использовать её непосредственно во время выполнения задачи.

Например, когда человек мысленно решает арифметическую задачу, ему необходимо
одновременно сохранять промежуточные результаты и выполнять дальнейшие вычисления.
Рабочая память обеспечивает возможность такой деятельности.

Другой важной функцией является тормозный контроль. Он позволяет подавлять авто-
матические реакции, если они противоречат текущим намерениям.
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Представим человека, который придерживается определённого режима питания. Он
видит любимый десерт и испытывает желание немедленно его съесть. Однако у него есть зара-
нее установленная цель, связанная с питанием. В этой ситуации необходимо сопоставить непо-
средственное желание с долгосрочным намерением и выбрать соответствующее действие.

Подобные процессы требуют участия исполнительных функций.
Третья важная составляющая — когнитивная гибкость. Она позволяет менять стратегию

поведения, когда прежний способ решения задачи перестаёт работать.
Человек, который способен пересматривать свои действия при изменении обстоятельств,

обладает более широкими возможностями адаптации.
Почему человек действует импульсивно
Несмотря на развитые механизмы самоконтроля, люди нередко совершают поступки, о

которых впоследствии жалеют.
Причины могут быть различными: сильное эмоциональное возбуждение, усталость, недо-

статок сна, стресс, влияние привычек, особенности ситуации и индивидуальные различия в
исполнительных функциях.

Когда человек испытывает сильное эмоциональное напряжение, его способность спо-
койно анализировать ситуацию может снижаться. Внимание сужается, а непосредственная зна-
чимость происходящего иногда начинает преобладать над оценкой отдалённых последствий.

Это не означает, что эмоции полностью отключают рациональное мышление. Скорее,
изменяется взаимодействие систем, участвующих в обработке информации и управлении пове-
дением.

Например, человек может понимать, что определённое действие способно привести к
отрицательным последствиям, но всё равно испытывать сильное побуждение совершить его.

Знание последствий и способность действовать в соответствии с этим знанием — не одно
и то же.

Именно поэтому самоконтроль представляет собой сложный психологический процесс,
а не простое наличие силы воли.

Развитие префронтальной коры
Префронтальная кора продолжает созревать на протяжении детства и подросткового

периода. Некоторые связанные с ней структурные и функциональные изменения продолжа-
ются в молодом взрослом возрасте.

Это одна из причин, по которым подростки в среднем могут отличаться от взрослых
по способности оценивать риски, контролировать импульсы и планировать долгосрочные дей-
ствия.

Однако индивидуальные различия весьма значительны. На развитие исполнительных
функций влияют наследственные особенности, условия воспитания, образование, сон, стресс
и окружающая среда.

Важно также понимать, что развитие самоконтроля не заканчивается после достижения
взрослого возраста. Мозг сохраняет способность изменяться под влиянием обучения и жиз-
ненного опыта.

Практическое значение исполнительных функций
Понимание работы префронтальной коры помогает объяснить, почему одного намерения

недостаточно для изменения поведения.
Если человек хочет отказаться от вредной привычки, ему необходимо не только принять

решение, но и организовать условия, которые облегчат выполнение этого решения.
Например, можно заранее определить время выполнения задачи, убрать отвлекающие

факторы, установить последовательность действий и продумать реакцию на ситуации, в кото-
рых обычно возникает соблазн вернуться к прежнему поведению.
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Таким образом, управление собой во многом связано с созданием среды и поведенческих
стратегий, которые поддерживают долгосрочные цели.

1.8. Нейропластичность: способность мозга изменяться

Одним из важнейших открытий современной нейронауки стало понимание того, что
мозг не является неизменной структурой. На протяжении жизни он способен адаптироваться
к новому опыту, обучению, изменениям окружающей среды и даже повреждениям.

Это свойство называется нейропластичностью.
Нейропластичность представляет собой способность нервной системы изменять свою

структуру, функциональную организацию и характер взаимодействия между нервными клет-
ками.

Благодаря этому человек может осваивать новые навыки, приобретать знания, приспо-
сабливаться к изменившимся условиям и частично восстанавливать утраченные функции
после некоторых повреждений мозга.

Синаптическая пластичность
Одним из основных механизмов нейропластичности является изменение эффективности

передачи сигналов между нейронами.
Когда определённые нервные клетки многократно активируются совместно, эффектив-

ность взаимодействия между ними может увеличиваться.
Такое изменение называется долговременной потенциацией.
Впервые этот механизм был подробно исследован в гиппокампе животных. В дальней-

шем были получены многочисленные данные, подтверждающие важную роль синаптической
пластичности в процессах обучения и памяти.

Существует и противоположный процесс — долговременная депрессия. Он связан с
устойчивым снижением эффективности определённых синаптических связей.

Оба механизма необходимы для гибкой настройки нейронных сетей.
Мозг не просто укрепляет все связи, которые когда-либо использовались. Он способен

усиливать одни взаимодействия и ослаблять другие в зависимости от характера активности и
условий обучения.

Как обучение изменяет мозг
Представим человека, который никогда не играл на музыкальном инструменте. Сначала

даже простые движения пальцев могут требовать значительного внимания и усилий.
Ему необходимо одновременно следить за положением рук, запоминать последователь-

ность действий, воспринимать звуки и исправлять ошибки.
По мере практики выполнение становится более точным и автоматизированным.
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Это происходит не только благодаря накоплению знаний. В нервной системе изменя-
ется эффективность взаимодействия между областями, участвующими в слуховом восприя-
тии, двигательной координации, памяти и внимании.

Исследования музыкантов показывают, что длительная профессиональная практика
может сопровождаться структурными и функциональными особенностями мозга.

Похожие процессы наблюдаются при освоении иностранных языков, спортивных навы-
ков и сложных профессиональных действий.

Привычки и нейропластичность
Формирование привычек также связано с изменениями нейронных сетей.
Когда человек многократно повторяет определённое действие в похожих условиях,

выполнение этого действия постепенно может становиться более автоматизированным.
Например, начинающий водитель должен сознательно контролировать множество

отдельных операций. Он следит за дорожной обстановкой, скоростью, положением автомо-
биля, педалями и переключением передач.

После длительной практики значительная часть действий выполняется с меньшей
потребностью в сознательном контроле.

Это связано с обучением и изменениями активности нейронных систем, включая базаль-
ные ганглии, участвующие в формировании привычек и организации двигательного поведе-
ния.

Однако автоматизация не означает, что человек полностью перестаёт контролировать
действие. При изменении ситуации ему может потребоваться снова подключить сознательное
внимание.

Восстановление после повреждений
Нейропластичность имеет большое значение в реабилитации людей, перенёсших

инсульт, черепно-мозговую травму или другие повреждения нервной системы.
В некоторых случаях мозг способен частично компенсировать утраченные функции бла-

годаря изменению активности сохранившихся нейронных сетей.
Например, после инсульта человек может потерять способность нормально двигать

рукой. В процессе реабилитации повторные упражнения помогают восстанавливать двигатель-
ные навыки и формировать новые функциональные стратегии.

Результаты зависят от характера повреждения, его локализации, возраста, общего состо-
яния организма и качества реабилитации.

Важно не переоценивать возможности нейропластичности. Она не гарантирует полного
восстановления после любого повреждения. Однако именно способность нервной системы
адаптироваться лежит в основе многих современных методов нейрореабилитации.

Можно ли изменить собственный мозг сознательно?
В определённых пределах — да.
Регулярное обучение, физическая активность, полноценный сон, освоение новых навы-

ков и повторение полезных действий создают условия для нормального функционирования и
адаптации нервной системы.

Однако нейропластичность не означает, что человек способен произвольно перестроить
любую область мозга или гарантированно избавиться от любого психологического ограниче-
ния.

Изменения происходят постепенно и зависят от множества факторов.
Главный практический вывод заключается в том, что человеческие способности и пове-

денческие модели не являются полностью застывшими. Опыт способен изменять мозг, а изме-
нения мозга, в свою очередь, влияют на последующее поведение.

1.9. Как мозговые сети взаимодействуют между собой
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До этого момента мы рассматривали отдельные структуры мозга и механизмы их работы.
Однако для понимания человеческой психики необходимо перейти от отдельных элементов к
общей организации нервной системы.

Мозг функционирует как сложная сеть взаимосвязанных областей. Информация посто-
янно передаётся между ними, объединяется и используется для формирования целостных
реакций.

Современная нейронаука активно изучает такие взаимодействия с помощью мето-
дов функциональной магнитно-резонансной томографии, электроэнцефалографии и других
исследовательских технологий.

Одним из важных направлений является исследование функциональных сетей мозга.
Сеть исполнительного контроля
Эта сеть участвует в поддержании целей, решении сложных задач, управлении внима-

нием и контроле поведения.
Она помогает человеку сосредоточиться на определённой деятельности, подавлять отвле-

кающие стимулы и удерживать необходимую информацию.
Например, при выполнении сложной интеллектуальной задачи человеку необходимо вре-

менно отказаться от реакции на посторонние раздражители и направить внимание на решение
текущей проблемы.

В подобных процессах участвуют области лобной и теменной коры.
Сеть пассивного режима работы мозга
Одной из наиболее интересных систем является сеть пассивного режима работы мозга,

известная как Default Mode Network.
Она связана с активностью мозга в ситуациях, когда человек не сосредоточен исключи-

тельно на выполнении внешней задачи.
Эта сеть участвует в процессах автобиографической памяти, размышлениях о себе, мыс-

ленном представлении будущего и анализе социальных ситуаций.
Например, когда человек вспоминает события прошлого, представляет возможный раз-

говор или размышляет о собственных жизненных планах, могут активироваться области, вхо-
дящие в эту сеть.
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Название «пассивный режим» не означает, что мозг в этот момент бездействует. Напро-
тив, внутренняя психическая деятельность может быть весьма интенсивной.

Сеть значимости
Сеть значимости участвует в обнаружении важных внутренних и внешних сигналов.
Она помогает определять, какая информация требует особого внимания и какие изме-

нения происходят в окружающей среде или внутри организма.
Важными элементами этой сети считаются передняя островковая кора и передняя пояс-

ная кора.
Например, человек может спокойно читать, но внезапно почувствовать сильную боль.

Внимание быстро переключится на телесное ощущение, поскольку оно приобретает высокую
значимость.

Почему взаимодействие сетей важнее отдельных областей
Представим ситуацию, в которой человек получает неожиданное предложение о новой

работе.
Для принятия решения ему необходимо оценить условия, вспомнить предыдущий про-

фессиональный опыт, представить возможные последствия, сопоставить предложение с соб-
ственными целями и учесть эмоциональную реакцию.

Ни одна отдельная структура мозга не выполняет всю эту работу самостоятельно.
В процесс включаются системы памяти, внимания, эмоциональной оценки, исполнитель-

ного контроля и прогнозирования.
В результате формируется решение, которое субъективно воспринимается как единый

акт мышления.
Именно взаимодействие нейронных сетей обеспечивает сложность человеческой пси-

хики.
1.10. Как мозг формирует наше поведение

Мозг не просто обрабатывает информацию об окружающем мире. Он постоянно участ-
вует в формировании поведения, которое позволяет человеку адаптироваться к изменяю-
щимся обстоятельствам.

Любое действие связано с взаимодействием нескольких процессов: восприятия ситуации,
оценки её значимости, извлечения прошлого опыта, формирования намерения и организации
соответствующей реакции.
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При этом поведение определяется не только текущей деятельностью мозга. На него также
влияют особенности организма, наследственность, воспитание, социальная среда и жизненный
опыт.

От восприятия к действию
Рассмотрим простую ситуацию.
Человек идёт по улице и замечает на земле знакомый предмет, который считает своим

телефоном.
Сначала зрительная система обрабатывает изображение. Затем мозг сопоставляет уви-

денное с сохранёнными образами предметов. После этого возникает предположение о принад-
лежности телефона, и человек принимает решение остановиться и поднять его.

На первый взгляд это обычное действие, не требующее особых интеллектуальных усилий.
Однако в действительности оно предполагает последовательную работу множества

систем:
* Получение зрительной информации.
* Выделение значимых признаков.
* Сопоставление изображения с памятью.
* Оценку ситуации.
* Формирование намерения.
* Подготовку двигательной реакции.
* Выполнение действия.
Даже простое поведение представляет собой результат сложной нервной деятельности.
Роль прошлого опыта
Мозг постоянно использует информацию, полученную ранее.
Прошлый опыт позволяет быстрее распознавать знакомые ситуации, предсказывать веро-

ятные последствия и выбирать подходящие действия.
Если человек однажды обжёгся, прикоснувшись к горячему предмету, в дальнейшем он

может проявлять осторожность при взаимодействии с похожими объектами.
Если определённое действие неоднократно приводило к положительному результату,

вероятность его повторения в аналогичных обстоятельствах может увеличиваться.
Таким образом, поведение постепенно формируется под влиянием процессов обучения

и памяти.
Биология и окружающая среда
Нельзя утверждать, что человеческое поведение определяется исключительно работой

мозга в отрыве от условий жизни.
Мозг развивается и функционирует в постоянном взаимодействии с окружающей средой.
На поведение влияют физическое состояние организма, качество сна, питание, уровень

стресса, социальные отношения, экономические условия и культурные нормы.
Например, недостаток сна способен ухудшать внимание, рабочую память и способность

контролировать импульсивные реакции.
Хронический стресс может влиять на эмоциональную регуляцию и процессы принятия

решений.
Социальная среда способна формировать привычки, убеждения и представления о допу-

стимом поведении.
Следовательно, для полноценного понимания человека необходимо учитывать одновре-

менно биологические и социальные факторы.
Почему понимание мозга помогает понимать самого себя
Изучение мозга позволяет иначе взглянуть на многие привычные психологические явле-

ния.
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Забывчивость становится понятнее через механизмы памяти и внимания. Импульсив-
ность можно рассматривать с позиции взаимодействия мотивационных систем и исполнитель-
ного контроля. Формирование привычек объясняется изменениями нейронных сетей. Эмоци-
ональные реакции приобретают физиологическое и эволюционное объяснение.

Однако знание нейробиологии не должно превращаться в попытку объяснить каждый
человеческий поступок исключительно химическими процессами.

Человек — не набор нейромедиаторов и не простая биологическая машина. Его поведе-
ние формируется на пересечении биологических механизмов, личного опыта, сознательных
целей и социальной среды.

Именно комплексный подход позволяет приблизиться к пониманию человеческой при-
роды.

Итоги главы 1. Человеческий мозг: основа психической деятельности
Человеческий мозг представляет собой чрезвычайно сложную биологическую систему,

обеспечивающую жизнедеятельность организма и формирование психических процессов.
В ходе эволюции нервная система приобрела способность обрабатывать огромные объ-

ёмы информации, формировать сложные модели окружающего мира, сохранять воспомина-
ния, обучаться и управлять целенаправленным поведением.

Основными функциональными элементами нервной системы являются нейроны. Они
передают информацию посредством электрических импульсов и химических сигналов. Их вза-
имодействие осуществляется через синапсы, эффективность которых может изменяться под
влиянием опыта.

Нейромедиаторы регулируют передачу сигналов и участвуют в многочисленных процес-
сах, включая мотивацию, внимание, эмоциональную регуляцию, обучение и память.

Различные области мозга выполняют специализированные функции, однако сложная
психическая деятельность возникает благодаря взаимодействию множества структур и нейрон-
ных сетей.

Особое значение имеет префронтальная кора, участвующая в планировании, принятии
решений и контроле поведения. Благодаря исполнительным функциям человек способен учи-
тывать долгосрочные цели и подавлять некоторые непосредственные импульсы.

Не менее важным свойством является нейропластичность — способность мозга изме-
няться под воздействием обучения и жизненного опыта. Она лежит в основе формирования
навыков, привычек и адаптации к новым условиям.

Таким образом, мозг не является статичным органом. Он постоянно взаимодействует с
окружающей средой, изменяется под влиянием опыта и участвует в формировании поведения.

Но изучение биологических механизмов ещё не отвечает на один из главных вопросов
психологии: каким образом деятельность нервной системы превращается в субъективное пере-
живание собственного существования?

Почему человек не просто обрабатывает информацию, а осознаёт себя, вспоминает про-
шлое, представляет будущее и ощущает окружающий мир как собственную реальность?

Для ответа на эти вопросы необходимо перейти к изучению сознания и бессознательных
процессов.
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Глава 2. Мозг и нервная система:

биологическая основа психики
 

2.1. Мозг как основа человеческой психики
Человек воспринимает окружающий мир, думает, испытывает эмоции, запоминает собы-

тия, принимает решения и совершает поступки. Всё это кажется настолько естественным, что
редко возникает вопрос: каким образом организм обеспечивает столь сложную деятельность?
Почему человек способен вспомнить событие двадцатилетней давности, почувствовать страх
перед ещё не произошедшей опасностью или представить то, чего никогда не видел?

В основе этих процессов лежит работа нервной системы, центральное место в которой
занимает головной мозг.

Мозг представляет собой чрезвычайно сложный биологический орган, состоящий из
миллиардов нервных клеток и огромного количества взаимосвязей между ними. Он получает
информацию от органов чувств и внутренних систем организма, обрабатывает её, сопоставляет
с накопленным опытом и участвует в формировании ответных реакций.

Однако мозг нельзя рассматривать исключительно как устройство для обработки внеш-
ней информации. Он непрерывно регулирует внутреннее состояние организма, поддерживает
жизненно важные функции, участвует в формировании мотивации, эмоциональных реакций
и поведения.

Психика не существует отдельно от тела. Она формируется и функционирует благодаря
взаимодействию мозга, нервной системы, организма и окружающей среды. При этом психиче-
ские процессы нельзя свести к простой сумме электрических импульсов. Субъективный опыт
человека, его переживания, мысли и индивидуальное восприятие возникают в результате слож-
ной совместной работы множества нейронных систем.

Именно поэтому изучение мозга является одним из важнейших направлений современ-
ной психологии. Оно позволяет понять биологические механизмы поведения, особенности
памяти, внимания, эмоций и мышления, а также объяснить, почему различные повреждения
нервной системы могут изменять личность и способности человека.

2.2. Нервная система: единая система управления организмом
Нервная система представляет собой совокупность специализированных клеток, струк-

тур и связей, обеспечивающих координацию деятельности организма.
Её основная задача заключается в том, чтобы получать информацию, передавать её, ана-

лизировать происходящее и организовывать соответствующие реакции.
Например, человек случайно касается горячей поверхности. Рецепторы кожи регистри-

руют воздействие высокой температуры и передают нервные сигналы. В ответ организм запус-
кает защитную реакцию, благодаря которой рука отдёргивается. Одновременно информация
поступает в головной мозг, где формируется осознанное ощущение боли.

Этот пример показывает, что нервная система способна обеспечивать как относительно
быстрые автоматические реакции, так и сложные осознанные процессы.

Традиционно в её структуре выделяют два крупных отдела: центральную и перифериче-
скую нервную систему.

Центральная нервная система включает головной и спинной мозг. Она выполняет клю-
чевые функции обработки информации, координации движений, регуляции физиологических
процессов и обеспечения психической деятельности.

Головной мозг отвечает за интеграцию многочисленных сигналов, формирование слож-
ных поведенческих реакций, обучение, память и другие высшие психические функции.
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Спинной мозг обеспечивает передачу информации между головным мозгом и различ-
ными частями тела, а также участвует в организации рефлексов. Некоторые защитные реакции
могут осуществляться на уровне спинного мозга ещё до того, как человек осознает происхо-
дящее.

Периферическая нервная система  состоит из нервов, нервных узлов и других структур,
расположенных за пределами центральной нервной системы. Она связывает мозг и спинной
мозг с органами, мышцами, кожей и внутренними системами организма.

Условно можно представить её как обширную сеть коммуникаций, через которую цен-
тральная нервная система получает сведения о состоянии тела и передаёт ему управляющие
сигналы.

В составе периферической нервной системы выделяют соматический и вегетативный
отделы.

Соматическая нервная система участвует в передаче чувствительной информации и
управлении скелетными мышцами. Благодаря ей человек ощущает прикосновения, темпера-
туру, положение собственного тела и может произвольно совершать движения.

Вегетативная, или автономная, нервная система регулирует деятельность внутренних
органов, кровеносных сосудов и желёз. Она участвует в поддержании сердечного ритма, пище-
варения, дыхательной регуляции и других процессов, которые не требуют постоянного созна-
тельного контроля.

Вегетативная нервная система включает симпатический и парасимпатический отделы.
Симпатический отдел активизирует организм в ситуациях, требующих мобилизации.

При опасности или сильном волнении может учащаться сердцебиение, повышаться готовность
мышц к действию, изменяться дыхание.

Парасимпатический отдел преимущественно способствует восстановлению ресурсов
организма, отдыху и пищеварению.

Эти отделы не являются абсолютными противоположностями, один из которых всегда
включён, а другой выключен. Они взаимодействуют, обеспечивая гибкую адаптацию орга-
низма к меняющимся условиям.

Таким образом, нервная система представляет собой не набор независимых механизмов,
а единую динамическую организацию, в которой различные структуры постоянно обменива-
ются информацией.

2.3. Нейроны: клетки, обеспечивающие работу мозга
Основными функциональными клетками нервной системы являются нейроны.
Нейрон — специализированная клетка, способная принимать, обрабатывать и переда-

вать сигналы другим клеткам.
Большинство нейронов имеет несколько основных структурных элементов.
Тело клетки содержит ядро и обеспечивает её жизнедеятельность. От тела отходят корот-

кие ветвящиеся отростки — дендриты, которые преимущественно принимают сигналы от дру-
гих нервных клеток.

Аксон представляет собой отросток, по которому нервный сигнал передаётся от тела
нейрона к другим клеткам. Некоторые аксоны обладают специальной миелиновой оболочкой,
которая способствует более быстрой передаче электрического импульса.

Нейроны отличаются друг от друга размерами, формой, расположением и выполняемыми
функциями. Одни преимущественно передают информацию от органов чувств, другие участ-
вуют в управлении движениями, третьи обеспечивают сложную обработку сигналов и взаимо-
действие различных участков мозга.

Важную роль играют также глиальные клетки. Ранее их нередко рассматривали преиму-
щественно как вспомогательные элементы нервной ткани, однако современные исследования
показали, что их функции значительно шире. Они участвуют в поддержании жизнедеятель-
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ности нейронов, обеспечении обмена веществ, формировании миелиновой оболочки, защите
нервной ткани и регулировании процессов передачи сигналов.

Работа мозга невозможна без согласованного взаимодействия нейронов и глиальных кле-
ток.

Особое значение имеет способность нейронов формировать многочисленные связи.
Один нейрон может взаимодействовать с большим количеством других клеток, создавая слож-
нейшую сеть передачи и обработки информации.

Именно организация этих сетей позволяет нервной системе выполнять задачи, которые
невозможно объяснить работой отдельной клетки.

2.4. Как нейроны передают информацию
Передача информации между нервными клетками происходит посредством электриче-

ских и химических процессов.
Внутри нейрона сигнал распространяется преимущественно в форме электрического

импульса, называемого потенциалом действия.
В основе его возникновения лежит изменение электрического потенциала клеточной

мембраны, связанное с перемещением ионов через специальные каналы.
Когда электрический сигнал достигает окончания аксона, он может вызвать выделение

химических веществ — нейромедиаторов.
Эти вещества попадают в небольшое пространство между клетками, называемое синап-

тической щелью, и взаимодействуют с рецепторами следующей клетки.
Так осуществляется передача информации через синапс — специализированное место

контакта между нейронами или между нейроном и другой клеткой.
Нейромедиаторы оказывают различное влияние на нервную систему. Некоторые способ-

ствуют повышению активности принимающей клетки, другие могут снижать вероятность её
возбуждения. Эффект зависит не только от самого вещества, но и от типа рецептора, особен-
ностей клетки и контекста происходящего.

Среди наиболее известных нейромедиаторов можно выделить следующие.
Дофамин участвует в регуляции мотивации, обучения, двигательной активности и про-

цессов, связанных с оценкой значимости вознаграждения. Его роль значительно сложнее рас-
пространённого представления о нём как о простом «гормоне удовольствия».

Серотонин участвует в регуляции настроения, сна, аппетита и ряда других физиологи-
ческих и психических процессов. При этом большая часть серотонина организма находится не
в головном мозге, а в периферических тканях, прежде всего в желудочно-кишечном тракте.

Норадреналин участвует в поддержании бодрствования, внимания и готовности орга-
низма реагировать на значимые события.

ГАМК, или гамма-аминомасляная кислота, является основным тормозным нейромеди-
атором центральной нервной системы. Она играет важную роль в ограничении чрезмерной
нервной активности.

Глутамат является главным возбуждающим нейромедиатором центральной нервной
системы. Он имеет большое значение для процессов обучения, памяти и формирования ней-
ронных связей.

Важно понимать, что психическое состояние человека не определяется количеством
одного конкретного нейромедиатора. Работа мозга зависит от сложного взаимодействия мно-
жества химических веществ, рецепторов и нейронных сетей.

Попытки объяснить счастье, тревогу, любовь или мотивацию исключительно одним
веществом чрезмерно упрощают действительность.

2.5. Основные структуры головного мозга
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Головной мозг состоит из множества взаимосвязанных структур, каждая из которых
выполняет определённые функции. При этом практически ни одна сложная психическая дея-
тельность не обеспечивается только одним участком.

Одной из наиболее крупных частей мозга являются большие полушария. Их поверхность
покрыта корой головного мозга — слоем нервной ткани, участвующим в обработке сенсорной
информации, планировании действий, мышлении, речи и других сложных процессах.

Кора имеет сложную складчатую организацию. Борозды и извилины позволяют разме-
стить большую площадь нервной ткани внутри ограниченного объёма черепа.

В каждом полушарии традиционно выделяют несколько долей.
Лобные доли участвуют в планировании, принятии решений, контроле поведения, орга-

низации движений и регуляции социальных реакций. Особенно важную роль играет префрон-
тальная кора, связанная с рабочей памятью, оценкой последствий поступков и контролем
импульсов.

Теменные доли участвуют в обработке информации о прикосновениях, положении тела
в пространстве и интеграции различных видов чувствительной информации.

Височные доли имеют большое значение для обработки слуховой информации, распозна-
вания объектов, формирования и извлечения воспоминаний, а также понимания речи.

Затылочные доли преимущественно связаны с обработкой зрительной информации.
Именно здесь находятся важные участки корковой системы, участвующей в анализе зритель-
ных сигналов.

Однако разделение мозга на доли не означает, что каждая из них работает изолированно.
Например, чтение текста требует одновременного взаимодействия зрительных, языковых, мне-
мических и когнитивных систем.

Среди глубоких структур мозга особое значение имеют гиппокамп, миндалевидное тело,
таламус и гипоталамус.

Гиппокамп играет важную роль в формировании новых эпизодических воспоминаний и
пространственной памяти. Его повреждение может серьёзно нарушать способность запоминать
новые события.

Миндалевидное тело участвует в обработке эмоционально значимой информации, осо-
бенно связанной с угрозой и обучением на основе эмоционального опыта.

Таламус служит важным узлом передачи и обработки сенсорной информации, направляя
сигналы к соответствующим областям коры.

Гипоталамус участвует в регуляции температуры тела, голода, жажды, сна, гормональной
активности и других процессов поддержания внутреннего равновесия организма.

Мозжечок традиционно связывают с координацией движений, поддержанием равновесия
и точностью моторных действий. Современные исследования также указывают на его участие
в некоторых когнитивных и эмоциональных процессах.

Ствол мозга содержит структуры, обеспечивающие поддержание жизненно важных
функций, включая дыхательную и сердечно-сосудистую регуляцию. Он также участвует в под-
держании бодрствования и передаче сигналов между различными отделами нервной системы.

2.6. Почему мозг нельзя разделить на отдельные функции
Распространённая ошибка заключается в представлении о том, что каждая человеческая

способность имеет строго определённое место в мозге.
Действительно, некоторые области специализируются на определённых видах обработки

информации. Повреждение конкретных участков может приводить к характерным наруше-
ниям речи, движений, памяти или восприятия.

Однако большинство сложных психических процессов обеспечивается распределён-
ными нейронными сетями.



А.  Миллер.  «Психология человека. Сознание, мышление, эмоции и поведение»

35

Например, принятие решения требует не только логической оценки информации. В нём
участвуют память, эмоциональная оценка, мотивация, прогнозирование последствий и кон-
троль поведения.

Когда человек выбирает между двумя возможностями, мозг одновременно обрабаты-
вает множество факторов: прошлый опыт, ожидаемую пользу, возможные потери, социальные
обстоятельства и собственные потребности.

Поэтому нельзя утверждать, что существует отдельный участок мозга, отвечающий
исключительно за принятие решений или личность.

Психическая деятельность возникает благодаря согласованной работе различных систем.
Особенно интересным является взаимодействие эмоциональных и когнитивных процес-

сов. Эмоции не просто мешают рациональному мышлению. Они помогают оценивать значи-
мость происходящего, выделять важные события и направлять поведение.

Без эмоциональной оценки человеку было бы значительно сложнее определять собствен-
ные приоритеты и выбирать между альтернативами.

Таким образом, разум и эмоции не являются двумя полностью независимыми системами.
Они постоянно взаимодействуют и взаимно влияют друг на друга.

2.7. Пластичность мозга: способность изменяться на протяжении жизни
Одним из наиболее важных открытий современной нейронауки стало понимание того,

что мозг не является неизменной структурой.
Он способен перестраивать собственные связи в ответ на обучение, накопление опыта,

изменение окружающей среды и даже повреждения нервной ткани.
Это свойство называется нейропластичностью.
Нейропластичность проявляется на различных уровнях. Могут изменяться эффектив-

ность существующих синаптических связей, структура отдельных нейронов, организация ней-
ронных сетей и способы взаимодействия между различными участками мозга.

Когда человек осваивает новый навык, например изучает иностранный язык или учится
играть на музыкальном инструменте, его мозг постепенно адаптируется к новым требованиям.

В начале обучения действия могут требовать значительных усилий и постоянного созна-
тельного контроля. Со временем выполнение многих операций становится более автоматизи-
рованным.

Это связано с изменениями в нейронных сетях, участвующих в соответствующей дея-
тельности.

Важную роль в пластичности играют повторение, внимание, эмоциональная значимость
информации и качество обратной связи.

При этом нейропластичность не означает, что мозг способен бесконечно и без ограниче-
ний восстанавливать любые утраченные функции. Возможности перестройки зависят от воз-
раста, характера повреждения, общего состояния организма и особенностей конкретной нерв-
ной системы.

Тем не менее способность мозга изменяться на протяжении всей жизни имеет огромное
значение для психологии.

Она показывает, что многие навыки, модели поведения и способы реагирования могут
постепенно меняться под влиянием нового опыта.

Человек не является полностью заложником своих прежних привычек. Однако измене-
ние требует времени, регулярной практики и подходящих условий.

2.8. Наследственность и окружающая среда
Развитие мозга происходит под влиянием как наследственных факторов, так и окружа-

ющей среды.
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Генетические особенности участвуют в формировании структуры нервной системы,
особенностей её функционирования, темперамента и предрасположенности к определённым
индивидуальным характеристикам.

Однако наследственность не определяет полностью, каким станет человек.
На развитие нервной системы влияют условия внутриутробного развития, питание, каче-

ство сна, физическая активность, социальное окружение, обучение, стрессовые воздействия и
жизненный опыт.

Особенно значимым является ранний период жизни, когда нервная система обладает
высокой пластичностью и активно формирует новые связи.

Опыт взаимодействия ребёнка со взрослыми, характер эмоционального контакта, без-
опасность окружающей среды и возможности познания мира оказывают влияние на последу-
ющее развитие.

При этом развитие мозга продолжается и после детства. В подростковом и взрослом воз-
расте сохраняются процессы перестройки нейронных сетей, формирования навыков и адапта-
ции к новым обстоятельствам.

Следовательно, противопоставление наследственности и среды не позволяет правильно
понять человеческое развитие. Они постоянно взаимодействуют, а результат этого взаимодей-
ствия формирует индивидуальные особенности человека.

2.9. Мозг и повседневная жизнь человека
Работа мозга определяет практически все стороны повседневного существования.
Когда человек просыпается утром, нервная система участвует в переходе от сна к бодр-

ствованию. Когда он разговаривает с другим человеком, мозг одновременно обрабатывает
звуки, распознаёт слова, интерпретирует выражение лица собеседника и формирует собствен-
ный ответ.

Когда человек сталкивается с трудностью, активируются системы внимания, памяти,
эмоциональной оценки и планирования.

Даже привычные действия, которые кажутся простыми, требуют согласованной работы
множества нервных структур.

Особенно важно понимать влияние физиологического состояния на психические про-
цессы.

Недостаток сна может ухудшать концентрацию внимания, память и способность кон-
тролировать эмоциональные реакции. Продолжительный стресс способен влиять на работу
систем, участвующих в обучении, регуляции эмоций и поддержании внутреннего равновесия.

Физическая активность, полноценный сон и разнообразная интеллектуальная деятель-
ность, напротив, создают условия для поддержания нормального функционирования мозга.

Это не означает, что любые психологические трудности можно устранить исключительно
изменением образа жизни. Психическое состояние зависит от множества биологических, пси-
хологических и социальных факторов.

Однако понимание связи между мозгом и поведением позволяет человеку внимательнее
относиться к собственному организму и осознаннее оценивать причины своих состояний.

2.10. Практическое понимание: что даёт знание о работе мозга
Изучение биологических основ психики имеет не только теоретическое, но и практиче-

ское значение.
Во-первых, оно помогает понять, почему человек не всегда способен мгновенно контро-

лировать свои реакции. Эмоциональные и автоматические процессы могут возникать раньше,
чем включается осознанная оценка ситуации.

Во-вторых, оно объясняет, почему привычки требуют времени для изменения. Устойчи-
вые модели поведения связаны с работой определённых нейронных сетей, которые укрепля-
ются благодаря повторению.
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В-третьих, оно позволяет иначе относиться к обучению. Формирование новых знаний и
навыков требует не только желания, но и систематической практики, внимания и достаточного
восстановления.

В-четвёртых, понимание роли физиологического состояния помогает осознать, почему
усталость, хронический стресс и недостаток сна способны изменять мышление и эмоциональ-
ные реакции.

Наконец, знания о нейропластичности позволяют отказаться от представления о том, что
личность и поведение человека полностью сформированы раз и навсегда.

Мозг постоянно взаимодействует с окружающей средой, а накопленный опыт способен
изменять способы обработки информации и реагирования на происходящее.

Это открывает возможности для обучения, психологической коррекции и постепенного
изменения поведения.

Заключение главы
Мозг и нервная система представляют собой биологическую основу человеческой пси-

хики. Благодаря их работе человек способен воспринимать окружающий мир, запоминать
события, мыслить, испытывать эмоции, строить планы и взаимодействовать с другими людьми.

Однако психическая деятельность не сводится к функционированию отдельных участ-
ков мозга или действию определённых химических веществ. Она возникает в результате слож-
ного взаимодействия нейронных сетей, физиологических процессов, индивидуального опыта
и окружающей среды.

Особое значение имеет нейропластичность — способность мозга изменяться под влия-
нием обучения и жизненного опыта. Она показывает, что развитие человека не прекращается
после завершения детства и что многие особенности поведения могут постепенно меняться.

Понимание биологических основ психики создаёт фундамент для дальнейшего изучения
психологии. Чтобы разобраться в том, как человек осознаёт себя и окружающий мир, необхо-
димо перейти от устройства нервной системы к более сложным вопросам организации психи-
ческой деятельности.

Именно этому будет посвящена следующая глава.
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Глава 3. Сознание и бессознательные процессы

 
3.1. Что такое сознание
Сознание — одна из наиболее сложных и интересных проблем психологии, философии и

нейронауки. Благодаря сознанию человек способен воспринимать окружающий мир, осозна-
вать собственное существование, размышлять о прошлом и будущем, оценивать происходя-
щее и формировать представление о самом себе.

Человек не просто получает информацию из окружающей среды. Он способен понимать,
что именно воспринимает, сопоставлять события с предыдущим опытом, анализировать соб-
ственные мысли и осознавать свои переживания.

Например, человек может испытывать тревогу перед важным событием. При этом он
способен не только чувствовать эмоциональное напряжение, но и замечать его, задавать себе
вопросы о причинах беспокойства и пытаться понять, насколько оправданы его опасения.

Именно способность наблюдать за собственными психическими процессами является
одной из важных характеристик сознания.

Сознание позволяет человеку формировать субъективную картину действительности.
При этом эта картина не является точной копией внешнего мира. Она зависит от особенностей
восприятия, внимания, памяти, эмоционального состояния, убеждений и накопленного опыта.

Два человека могут находиться в одной ситуации, наблюдать одни и те же события, но
воспринимать их совершенно по-разному.

Для одного замечание окружающего человека станет полезной обратной связью, для дру-
гого — личным оскорблением. Различие возникает не обязательно из-за самих событий, а из-
за того, как они интерпретируются.

Таким образом, сознание не только обеспечивает осознание происходящего, но и участ-
вует в формировании индивидуального отношения человека к действительности.

3.2. Основные характеристики сознания
Сознание обладает несколькими взаимосвязанными характеристиками, которые позво-

ляют человеку ориентироваться в окружающем мире и регулировать собственную деятель-
ность.

Осознанное восприятие
Человек способен выделять отдельные объекты и события из общего потока информа-

ции, распознавать их и придавать им определённое значение.
Например, находясь в шумном помещении, человек может сосредоточиться на разговоре

с конкретным собеседником, практически не замечая остальных звуков.
Внимание
Сознание не охватывает одновременно всю поступающую информацию с одинаковой

интенсивностью. Внимание позволяет выделять наиболее значимые сигналы и направлять на
них умственную деятельность.

Память
Благодаря памяти человек сохраняет информацию о прошлом опыте и использует её для

понимания настоящего. Воспоминания помогают оценивать ситуации, прогнозировать послед-
ствия поступков и принимать решения.

Мышление
Мышление позволяет устанавливать связи между явлениями, анализировать информа-

цию, находить закономерности и решать задачи.
Самосознание
Человек способен воспринимать себя как отдельного субъекта, обладающего определён-

ными качествами, потребностями, желаниями и жизненными целями.
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Целенаправленность
Сознание участвует в постановке целей, планировании действий и контроле результа-

тов. Благодаря этому человек может действовать не только под влиянием непосредственных
импульсов, но и ориентироваться на отдалённые последствия.

Все эти характеристики взаимодействуют между собой. Например, для решения слож-
ной задачи человеку необходимо удерживать внимание, использовать память, анализировать
информацию и контролировать собственные действия.

3.3. Внимание и ограниченность сознательной обработки информации
Человеческий мозг ежедневно получает огромное количество информации. Звуки, изоб-

ражения, запахи, телесные ощущения и изменения окружающей среды постоянно воздей-
ствуют на нервную систему.Однако человек не способен осознанно обрабатывать все эти сиг-
налы одновременно.

Внимание представляет собой механизм избирательной обработки информации, благо-
даря которому одни стимулы становятся более значимыми для текущей деятельности, а другие
отходят на второй план.

Различают несколько видов внимания.
Непроизвольное внимание возникает без специального намерения. Его могут привлекать

громкие звуки, яркие вспышки, внезапные движения и другие необычные события.
Например, человек читает книгу, но внезапно слышит громкий удар за окном. Его вни-

мание автоматически переключается на источник звука.
Произвольное внимание требует сознательного усилия. Человек намеренно направляет

внимание на определённую деятельность, даже если она не вызывает непосредственного инте-
реса.

Например, студент продолжает изучать сложный материал, несмотря на усталость и жела-
ние отвлечься.

Послепроизвольное внимание возникает тогда, когда первоначально требовавшая усилий
деятельность начинает захватывать человека сама по себе. В этом случае необходимость посто-
янного волевого напряжения уменьшается.

Особое значение имеет избирательность внимания. Человек может сосредоточиться на
одном источнике информации, одновременно частично игнорируя остальные.

Однако способность к концентрации имеет ограничения. Частое переключение между
задачами увеличивает когнитивную нагрузку и может снижать эффективность деятельности.

Поэтому ощущение, будто человек способен одинаково качественно выполнять
несколько сложных интеллектуальных задач одновременно, часто оказывается ошибочным.

В действительности мозг во многих случаях быстро переключается между задачами,
затрачивая дополнительные ресурсы на восстановление контекста каждой из них.

Понимание ограниченности внимания позволяет лучше организовывать обучение,
работу и повседневную деятельность.

3.4. Бессознательное: процессы за пределами осознания
Не все психические процессы становятся предметом сознательного восприятия.
Человек может выполнять привычные действия, распознавать знакомые образы, автома-

тически реагировать на определённые сигналы и принимать предварительные оценки, не осо-
знавая всех механизмов, которые к этому приводят.

Совокупность психических процессов, происходящих вне непосредственного осознания,
традиционно обозначают понятием бессознательного.

Бессознательные процессы играют важную роль в повседневной жизни. Они позволяют
организму экономить ресурсы и выполнять множество операций без необходимости постоян-
ного сознательного контроля.
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Например, опытный водитель во время движения может автоматически переключать
передачи, поддерживать направление автомобиля и реагировать на привычные дорожные ситу-
ации. При этом его сознательное внимание может быть направлено на дорожную обстановку,
маршрут и потенциальные опасности.

Другой пример — распознавание знакомого лица. Человек часто мгновенно узнаёт зна-
комого, не анализируя сознательно отдельные особенности его внешности.

Бессознательная обработка информации также участвует в формировании эмоциональ-
ных реакций, привычек и автоматизированных моделей поведения.

Однако важно различать бессознательное в широком научном смысле и конкретные тео-
ретические представления о нём.

Современная психология исследует множество процессов, которые происходят без осо-
знанного контроля. При этом не все они обязательно связаны с вытесненными переживаниями
или скрытыми желаниями.

3.5. Психоаналитическое понимание бессознательного
Особое место в истории психологии занимает теория бессознательного, разработанная

Зигмундом Фрейдом.
Фрейд предположил, что значительная часть психической жизни человека не осознаётся

непосредственно. Согласно его представлениям, в бессознательном могут находиться желания,
воспоминания и переживания, которые по различным причинам не допускаются в сознание.

В рамках психоаналитической теории психика рассматривается как система взаимодей-
ствующих процессов, между которыми могут возникать внутренние конфликты.

Фрейд предложил структурную модель личности, включающую три компонента: Оно, Я
и Сверх-Я.

Оно представляет собой область первичных влечений и импульсов. Оно ориентировано
преимущественно на немедленное удовлетворение потребностей и действует в соответствии
с принципом удовольствия.

Я связано с взаимодействием внутренних желаний и требований внешней действитель-
ности. Оно выполняет функции планирования, оценки ситуации и поиска способов удовлетво-
рения потребностей с учётом существующих ограничений.

Сверх-Я отражает усвоенные моральные нормы, запреты, идеалы и требования обще-
ства. Оно связано с представлениями человека о допустимом и недопустимом поведении.

В этой модели поведение человека становится результатом взаимодействия различных
психических требований.

Например, человек может испытывать сильное желание совершить определённый посту-
пок, одновременно понимая, что последствия окажутся нежелательными. Внутренний кон-
фликт возникает между импульсом, оценкой реальности и усвоенными моральными ограни-
чениями.

Фрейд также описывал механизмы психологической защиты, с помощью которых пси-
хика пытается уменьшить внутреннее напряжение.

К таким механизмам относились вытеснение, отрицание, проекция, рационализация и
другие процессы.

Важно отметить, что психоанализ оказал значительное влияние на развитие психологии,
психотерапии и представлений о личности. Однако многие конкретные положения классиче-
ской психоаналитической теории остаются дискуссионными и не рассматриваются современ-
ной наукой как универсально доказанные механизмы.

Поэтому идеи Фрейда необходимо изучать в историческом и теоретическом контексте,
отличая их от экспериментально подтверждённых результатов современной психологии.

3.6. Автоматические реакции и привычки
Значительная часть повседневного поведения человека осуществляется автоматически.



А.  Миллер.  «Психология человека. Сознание, мышление, эмоции и поведение»

41

Когда определённое действие многократно повторяется в похожих обстоятельствах, оно
может постепенно превращаться в привычку.

Привычка представляет собой устойчивую модель поведения, которая активируется
определёнными сигналами или ситуациями и нередко выполняется без длительного сознатель-
ного обдумывания.

Например, человек может автоматически проверять телефон после получения уведом-
ления, открывать определённое приложение при появлении свободной минуты или совершать
привычный маршрут, практически не задумываясь о каждом повороте.

Формирование привычек связано с изменениями в нейронных системах, участвующих в
обучении и управлении поведением.

Большую роль здесь играют структуры базальных ганглиев, которые участвуют в форми-
ровании автоматизированных действий и усвоении последовательностей поведения.

Условно привычку можно представить как последовательность:
1. Сигнал или ситуация.
2. Запуск привычного действия.
3. Получение определённого результата.
Например, человек испытывает скуку, берёт телефон и начинает просматривать социаль-

ные сети. Если это действие временно уменьшает неприятное ощущение, вероятность повто-
рения подобного поведения может увеличиваться.

Однако не каждая привычка обязательно формируется благодаря удовольствию. Неко-
торые действия закрепляются потому, что помогают избегать неприятных состояний или сни-
жают напряжение.

Особенность автоматического поведения заключается в том, что оно может сохраняться
даже тогда, когда человек уже осознаёт его нежелательность.

Именно поэтому одного решения отказаться от привычки иногда оказывается недоста-
точно. Требуется изменить условия, в которых она возникает, сформировать альтернативные
способы поведения и регулярно закреплять новые действия.

3.7. Самосознание: способность человека осознавать себя
Самосознание представляет собой способность человека воспринимать себя как само-

стоятельную личность, осознавать собственные качества, состояния, мысли и действия.
Оно позволяет человеку не только наблюдать за окружающим миром, но и делать объек-

том внимания самого себя.
Человек способен задавать себе вопросы: кто я, чего хочу, почему поступил именно так,

какие качества мне присущи и каким я хочу стать?
Самосознание формируется постепенно под влиянием биологического развития, соци-

ального взаимодействия, воспитания и личного опыта.
Важную роль играет обратная связь от окружающих людей. В процессе общения ребёнок

постепенно усваивает представления о себе, учится различать собственные желания и требо-
вания других людей.

По мере взросления развивается способность анализировать собственные поступки, оце-
нивать мотивы и сопоставлять поведение с личными ценностями.

Одним из важнейших компонентов самосознания является Я-концепция — относи-
тельно организованная система представлений человека о самом себе.

Она включает представления о внешности, способностях, характере, социальных ролях,
жизненных целях и личных качествах.

Я-концепция не является полностью неизменной. Она может развиваться под влиянием
новых обстоятельств, достижений, неудач и переоценки собственного опыта.

Например, человек, который долго считал себя неспособным к обучению, может изме-
нить представление о себе после успешного освоения сложного навыка.
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Таким образом, самосознание позволяет человеку не только оценивать собственное
настоящее, но и формировать представление о возможном будущем.

3.8. Внутренний диалог и наблюдение за собственными мыслями
Одной из характерных особенностей человеческого сознания является способность вести

внутренний диалог.
Человек может мысленно обсуждать предстоящие события, вспоминать разговоры, ана-

лизировать ошибки, представлять возможные варианты развития ситуации и оценивать соб-
ственные решения.

Внутренняя речь тесно связана с мышлением и регуляцией поведения.
Она помогает организовывать действия, удерживать инструкции в памяти и планировать

последовательность операций.
Например, перед важной встречей человек может мысленно подготовить основные аргу-

менты, представить возможные вопросы и продумать ответы.
Однако внутренний диалог не всегда оказывается полезным.
Иногда размышления превращаются в повторяющееся прокручивание неприятных собы-

тий, которое не приводит к решению проблемы.
Такой процесс может усиливать тревогу и поддерживать эмоциональное напряжение.
Особенно важно различать конструктивный анализ и бесплодное мысленное повторение.
Конструктивный анализ предполагает поиск причин, оценку возможных действий и фор-

мирование конкретного плана.
Бесплодное повторение преимущественно сосредоточено на негативных переживаниях

и постоянном возвращении к одним и тем же мыслям без продвижения к решению.
Развитие способности наблюдать за собственными мыслями помогает человеку замечать

подобные различия.
3.9. Осознанность и контроль поведения
Осознанность можно определить как способность обращать внимание на происходящее

в настоящий момент и замечать собственные переживания без автоматического вовлечения
в них.

В современной психологии и психотерапии осознанность рассматривается как важный
навык, который может развиваться посредством специальных практик.

Например, человек испытывает раздражение во время разговора. Автоматическая реак-
ция может заключаться в резком ответе или попытке немедленно прекратить общение.

Однако при достаточном уровне самонаблюдения он способен заметить эмоциональное
напряжение, определить его причину и выбрать более подходящий способ поведения.

Это не означает, что осознанность позволяет полностью контролировать любые эмоции.
Эмоциональные реакции могут возникать непроизвольно, а возможность их регулирования
зависит от множества факторов.

Тем не менее способность замечать собственное состояние создаёт дополнительное про-
странство между возникновением импульса и последующим действием.

В этом пространстве появляется возможность оценить ситуацию и принять более обду-
манное решение.

Практическое значение осознанности заключается не в устранении всех неприятных
переживаний, а в развитии более гибкого отношения к собственным мыслям, чувствам и
поступкам.

3.10. Может ли человек полностью контролировать собственное сознание?
Человек обладает значительными возможностями сознательной регуляции поведения, но

эти возможности не безграничны.
На наши решения влияют физиологическое состояние, эмоции, прошлый опыт, автома-

тические реакции, особенности внимания и окружающие обстоятельства.
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Иногда человек осознаёт собственную цель, но всё равно совершает действие, противо-
речащее первоначальному намерению.

Например, он планирует заниматься важной работой, однако отвлекается на посторонние
занятия. Он понимает, что определённая привычка приносит вред, но продолжает её повто-
рять.

Подобные ситуации показывают, что осознанное намерение и фактическое поведение не
всегда совпадают.

Самоконтроль представляет собой сложный процесс, в котором участвуют системы вни-
мания, рабочей памяти, эмоциональной регуляции и исполнительных функций мозга.

Его эффективность может снижаться при усталости, недостатке сна, сильном стрессе и
высокой когнитивной нагрузке.

Поэтому развитие самоконтроля предполагает не только формирование решимости, но
и создание условий, которые помогают поддерживать желаемое поведение.

Например, человеку, который хочет меньше отвлекаться на телефон, полезно не только
поставить такую цель, но и убрать устройство из непосредственного поля зрения во время
работы.

Таким образом, управление поведением достигается не исключительно силой воли, но и
сочетанием осознанных решений, изменения привычек и организации окружающей среды.

3.11. Практические упражнения для развития самонаблюдения
Понимание сознательных и бессознательных процессов можно закрепить с помощью

нескольких простых упражнений.
Упражнение 1. Наблюдение за автоматическими реакциями.
В течение дня обращайте внимание на ситуации, в которых вы совершаете действия прак-

тически без размышлений.
Попробуйте определить:
- Что предшествовало действию?
- Какой сигнал запустил реакцию?
- Осознавали ли вы момент принятия решения?
- Какой результат получили?
Цель упражнения — научиться замечать автоматические модели поведения.
Упражнение 2. Анализ эмоциональной реакции .
При возникновении сильной эмоции попробуйте определить её основные составляющие.
Что произошло? Как вы интерпретировали событие? Какие ощущения возникли в теле?

Какие мысли сопровождали эмоциональную реакцию? Какое действие захотелось совершить?
Это упражнение помогает разделять само событие, его интерпретацию и эмоциональный

ответ.
Упражнение 3. Наблюдение за внутренним диалогом.
В течение нескольких минут обращайте внимание на собственные мысли.
Попробуйте определить, направлены ли они на решение конкретной задачи или посто-

янно возвращаются к уже произошедшим событиям.
Не требуется подавлять мысли или заставлять себя думать исключительно позитивно.

Основная задача — научиться замечать характер собственной мыслительной деятельности.
Упражнение 4. Пауза перед действием.
Когда возникает сильный импульс немедленно что-либо сделать, попробуйте ненадолго

остановиться.
Оцените ситуацию, возможные последствия и альтернативные действия.
Постепенно такая практика может способствовать развитию более осознанного поведе-

ния.
Заключение главы
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Сознание позволяет человеку воспринимать окружающую действительность, осознавать
собственное существование, анализировать происходящее и регулировать поведение.

Однако далеко не все процессы, влияющие на наши мысли и поступки, становятся пред-
метом непосредственного осознания. Бессознательная обработка информации, автоматиче-
ские реакции, привычки и эмоциональные механизмы постоянно участвуют в организации
психической деятельности.

Особое значение имеет самосознание — способность человека наблюдать за собой, оце-
нивать собственные качества, анализировать мотивы и формировать представление о будущем.

Изучение сознания показывает, что человек не всегда полностью контролирует собствен-
ные реакции, но обладает возможностями постепенно развивать самонаблюдение и более осо-
знанное управление поведением.

Понимание этих процессов создаёт основу для дальнейшего изучения психики.
Следующий важный вопрос заключается в том, каким образом человек получает инфор-

мацию об окружающем мире, преобразует её в субъективные образы и почему восприятие дей-
ствительности не всегда соответствует объективным событиям.
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Глава 4. Ощущение и восприятие:

как человек познает мир
 

4.1. Как человек получает информацию об окружающем мире
Когда человек смотрит на дерево, он не воспринимает его непосредственно как набор

физических характеристик. Он видит цельный предмет с определённой формой, цветом, раз-
мером и расположением в пространстве. Когда слышит голос знакомого человека, он может
узнать его практически мгновенно, хотя физически до уха доходят лишь звуковые колебания.

Между внешним событием и его осознанием происходит сложная последовательность
процессов. Органы чувств принимают воздействие, специальные рецепторы преобразуют его
в нервные сигналы, а нервная система обрабатывает поступающую информацию. В резуль-
тате формируется психический образ, позволяющий человеку ориентироваться в окружающей
среде.

В психологии принято различать два тесно связанных процесса: ощущение и восприятие.
Ощущение — это психический процесс отражения отдельных свойств предметов и явле-

ний при их непосредственном воздействии на органы чувств.
Восприятие — это процесс формирования целостного образа предмета или явления на

основе поступающей сенсорной информации.
Например, человек берёт в руки чашку. Ощущения позволяют ему почувствовать её тем-

пературу, вес, гладкость поверхности и форму отдельных частей. Восприятие объединяет эти
характеристики в целостный образ конкретного предмета — чашки, которой можно пользо-
ваться.

Ощущения предоставляют отдельные элементы информации, а восприятие организует
их в осмысленную картину.

При этом восприятие не является простым механическим копированием внешнего мира.
На него влияют внимание, память, прошлый опыт, ожидания, эмоциональное состояние и теку-
щие потребности человека. Поэтому два человека могут наблюдать одно и то же событие, но
понимать его по-разному.

4.2. Ощущения: первый этап познания окружающего мира
Ощущения относятся к наиболее элементарным формам психического отражения. Они

позволяют человеку получать сведения об отдельных свойствах окружающих объектов и о
состоянии собственного организма.

Без ощущений человек не мог бы своевременно обнаруживать опасность, определять
положение предметов, регулировать движения или поддерживать нормальное взаимодействие
с окружающей средой.

Например, прикосновение к горячей поверхности вызывает ощущение высокой темпе-
ратуры. Если воздействие потенциально опасно, нервная система может запустить защитную
реакцию, благодаря которой человек отдёрнет руку.

Ощущения выполняют несколько важных функций:
- предоставляют информацию о внешней среде;
- помогают обнаруживать потенциальную опасность;
- позволяют контролировать состояние собственного тела;
- участвуют в регуляции движений;
- обеспечивают основу для формирования восприятия и более сложных психических

процессов.
Ощущения возникают благодаря работе рецепторов — специализированных нервных

структур или клеток, способных реагировать на определённые виды воздействия.
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Разные рецепторы чувствительны к разным типам раздражителей. Одни реагируют на
свет, другие — на механическое воздействие, третьи — на химические вещества, изменение
температуры или состояние внутренних органов.

Важно понимать, что рецепторы не передают в мозг готовые изображения, звуки или
запахи. Они преобразуют физическое или химическое воздействие в сигналы, которые затем
обрабатываются нервной системой.

Именно поэтому ощущение является не самим внешним воздействием, а результатом
работы сложной биологической системы.

4.3. Основные виды ощущений
Человеческая сенсорная система включает несколько разновидностей чувствительности.

В повседневной жизни наиболее заметны зрение, слух, обоняние, вкус и осязание, однако ими
возможности организма не ограничиваются.

Зрительные ощущения
Зрение позволяет воспринимать свет, цвет, форму, движение и пространственные харак-

теристики окружающих объектов.
Свет попадает в глаз и воздействует на светочувствительные клетки сетчатки. В них про-

исходят процессы, преобразующие световую энергию в нервные сигналы. Далее информация
передаётся по зрительным путям в структуры головного мозга, где происходит её дальнейшая
обработка.

Зрение играет огромную роль в ориентации человека. С его помощью мы распознаём
лица, читаем, оцениваем расстояние, замечаем движение и определяем расположение предме-
тов.

Однако зрительная информация не всегда воспринимается безошибочно. Освещение,
расстояние, угол наблюдения, ожидания и особенности внимания могут влиять на то, что
именно человек замечает и как интерпретирует увиденное.

Слуховые ощущения
Слух обеспечивает восприятие звуковых колебаний. Благодаря ему человек различает

речь, музыку, шумы и другие звуковые сигналы.
Звуковые волны вызывают колебания структур наружного и среднего уха. Во внутреннем

ухе механические колебания преобразуются в нервные сигналы, которые передаются в голов-
ной мозг.

Слух важен не только для общения. Он помогает ориентироваться в пространстве, обна-
руживать приближающиеся объекты, оценивать происходящие вокруг события и распознавать
эмоциональные особенности речи.

Интонация, темп, громкость и тембр голоса могут существенно влиять на понимание
сообщения. Одна и та же фраза, произнесённая спокойно, раздражённо или с иронией, спо-
собна восприниматься совершенно по-разному.

Обонятельные ощущения
Обоняние связано с восприятием химических веществ, присутствующих в воздухе.
Молекулы пахучих веществ взаимодействуют с рецепторами обонятельной системы. Воз-

никающие сигналы передаются в мозг, где происходит распознавание запахов и связывание их
с предыдущим опытом.

Запахи способны вызывать яркие воспоминания и эмоциональные реакции. Определён-
ный аромат может напомнить человеку о детстве, знакомом месте или конкретном событии.

Такая связь объясняется взаимодействием обонятельной системы с мозговыми структу-
рами, участвующими в формировании памяти и эмоций.

Вкусовые ощущения
Вкусовая система позволяет различать основные вкусовые качества: сладкое, солёное,

кислое, горькое и умами.
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Вкусовые рецепторы расположены преимущественно во вкусовых почках, находящихся
на языке и в некоторых других областях ротовой полости.

Восприятие вкуса зависит не только от работы вкусовых рецепторов. Существенную роль
играет обоняние, а также температура, консистенция и другие свойства пищи.

Именно поэтому при сильной заложенности носа еда часто кажется менее насыщенной по
вкусу: значительная часть привычного вкусового впечатления связана с восприятием ароматов.

Кожная чувствительность
Кожа содержит рецепторы, реагирующие на прикосновение, давление, вибрацию, темпе-

ратуру и потенциально повреждающие воздействия.
Благодаря кожной чувствительности человек может определять свойства предметов,

ощущать контакт с поверхностями и своевременно реагировать на опасные раздражители.
Ощущение боли имеет особое значение. Оно сигнализирует о возможном повреждении

тканей или угрозе повреждения и помогает организму избегать опасного воздействия.
Боль не следует рассматривать исключительно как неприятное переживание. Она выпол-

няет защитную функцию, хотя при некоторых заболеваниях может сохраняться и после исчез-
новения первоначальной причины.

Проприоцептивные ощущения
Человек способен ощущать положение и движение собственных частей тела даже тогда,

когда не смотрит на них.
Например, с закрытыми глазами можно поднять руку, согнуть пальцы или коснуться

носа. Для выполнения таких действий зрение не является обязательным.
Эта способность связана с проприоцепцией — системой восприятия положения тела и

его частей.
Рецепторы, участвующие в проприоцепции, находятся в мышцах, сухожилиях и суставах.

Они предоставляют нервной системе информацию о положении конечностей, степени растя-
жения мышц и изменениях движения.

Проприоцепция необходима для координации, поддержания равновесия и выполнения
точных движений.

Вестибулярные ощущения
Вестибулярная система расположена во внутреннем ухе и участвует в определении поло-

жения и движения головы, а также в поддержании равновесия.
Она помогает человеку сохранять устойчивость при ходьбе, поворотах, наклонах и уско-

рении движения.
Если работа вестибулярной системы нарушается, могут возникать головокружение, ощу-

щение вращения окружающего пространства, неустойчивость и тошнота.
Интероцептивные ощущения
Интероцепция связана с восприятием состояния внутренних органов и физиологических

процессов организма.
Человек может ощущать голод, жажду, сердцебиение, наполненность желудка, потреб-

ность в дыхании и другие внутренние сигналы.
Эти ощущения помогают поддерживать внутреннее равновесие организма и своевре-

менно реагировать на изменения его состояния.
Таким образом, сенсорная система человека значительно сложнее традиционного пред-

ставления о пяти органах чувств. Она объединяет множество каналов получения информации,
обеспечивающих взаимодействие организма с внешней средой и контроль внутренних процес-
сов.

4.4. Как мозг преобразует сигналы в психические образы
Рецепторы получают информацию, но само по себе это ещё не означает, что человек

осознал происходящее.
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Для формирования осмысленного переживания необходима работа нервной системы.
Рассмотрим зрение. Когда человек смотрит на яблоко, свет отражается от его поверх-

ности и попадает на сетчатку глаза. Светочувствительные клетки преобразуют его в электри-
ческие сигналы. Затем информация проходит по зрительным путям и поступает в различные
области головного мозга.

В дальнейшем нервная система обрабатывает сведения о форме, цвете, движении, поло-
жении объекта и других характеристиках.

Разные аспекты зрительной информации анализируются с участием различных нейрон-
ных сетей. Однако в обычном восприятии человек не испытывает отдельные элементы как
независимые события. Он видит целостный объект.

Похожим образом обрабатывается информация от других органов чувств.
При этом мозг не просто принимает сигналы. Он сопоставляет их с уже имеющимися

знаниями, учитывает контекст и использует предыдущий опыт.
Представим, что человек слышит за дверью несколько звуков. Если он знает, что дома

находится собака, то может предположить, что это она передвигается по комнате. Если в квар-
тире никого нет, те же звуки могут вызвать совершенно другую интерпретацию.

В обоих случаях физические звуковые колебания могут быть похожими, но смысл, кото-
рый человек им придаёт, будет различаться.

Это показывает, что восприятие зависит не только от поступающей информации, но и от
работы всей системы психической обработки.

4.5. Основные свойства восприятия
Восприятие обладает рядом характерных свойств, благодаря которым человек способен

ориентироваться в сложном и постоянно меняющемся мире.
Предметность
Человек воспринимает окружающую действительность не как бессвязный набор ощуще-

ний, а как совокупность определённых предметов и явлений.
Например, зрительная информация может включать цветовые пятна, линии и контуры,

но человек обычно видит не отдельные элементы, а конкретный предмет: стол, книгу или авто-
мобиль.

Предметность позволяет соотносить полученную информацию с объектами реального
мира.

Целостность
Восприятие стремится объединять отдельные характеристики объекта в единый образ.
Если человек видит только часть знакомого предмета, он часто способен мысленно вос-

становить его целостный облик.
Например, при взгляде на наполовину скрытый за деревом автомобиль человек обычно

не воспринимает его как несколько независимых фрагментов. Он понимает, что перед ним
один целый объект, часть которого закрыта.

Структурность
Предмет воспринимается не как простая сумма отдельных ощущений. Человек выделяет

взаимосвязи между частями и воспринимает определённую организацию объекта.
Например, музыкальная мелодия состоит из отдельных звуков, но слушатель восприни-

мает её как определённую последовательность, обладающую ритмом и общей структурой.
Константность
Объекты могут изменять своё положение, освещение или расстояние относительно

наблюдателя, однако человек обычно воспринимает их основные свойства как относительно
постоянные.

Например, дверь не кажется человеку значительно меньше только потому, что он отошёл
от неё на несколько метров.
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Константность помогает сохранять устойчивую картину окружающей среды, несмотря на
изменения условий наблюдения.

Однако эта способность не абсолютна. При необычном освещении, сильном изменении
расстояния или специальных условиях наблюдения восприятие может заметно искажаться.

Избирательность
Человек не способен одновременно одинаково подробно воспринимать всю информа-

цию, поступающую из окружающей среды.
Поэтому психика выделяет одни объекты и события, оставляя другие на периферии вни-

мания.
Например, находясь в шумном помещении, человек может сосредоточиться на разговоре

с собеседником и почти не замечать остальные голоса.
Избирательность восприятия тесно связана с вниманием и потребностями человека.
Осмысленность
Восприятие обычно сопровождается пониманием того, что именно человек видит, слы-

шит или ощущает.
Узнавая предмет, человек соотносит его с уже имеющимися знаниями и понятиями.
Незнакомый объект может восприниматься как неопределённая форма, тогда как после

получения информации о его назначении человек начинает распознавать его быстрее и точнее.
Эти свойства не существуют изолированно. Они взаимодействуют и совместно обеспе-

чивают формирование целостной картины окружающего мира.
4.6. Роль прошлого опыта в восприятии
Один из важнейших факторов, влияющих на восприятие, — предыдущий опыт человека.
Мозг постоянно сопоставляет новую информацию с тем, что уже известно. Благодаря

этому человек способен быстро распознавать знакомые объекты, понимать речь, ориентиро-
ваться в привычных ситуациях и предугадывать вероятное развитие событий.

Например, человек, хорошо знакомый с определённой профессией, может замечать в
рабочей ситуации детали, которые останутся незаметными для новичка.

Опыт позволяет выделять значимую информацию и быстрее интерпретировать происхо-
дящее.

Но у этой способности есть и обратная сторона.
Если человек заранее ожидает определённого результата, он может обращать повышен-

ное внимание на сведения, подтверждающие его ожидания, и недооценивать противоречащие
им факты.

Предположим, человек убеждён, что коллега относится к нему недоброжелательно.
Однажды коллега проходит мимо, не поздоровавшись. Это событие может быть воспринято
как очередное доказательство неприязни.

Однако существует множество других объяснений: человек мог задуматься, не заметить
знакомого или спешить по своим делам.

Таким образом, прошлый опыт помогает понимать действительность, но иногда застав-
ляет интерпретировать новые события через уже сформированные представления.

Особенно заметно это проявляется в межличностных отношениях, где человек часто оце-
нивает не только реальные действия окружающих, но и предполагаемые намерения.

4.7. Эмоции и восприятие действительности
Эмоциональное состояние способно существенно влиять на то, какие особенности окру-

жающего мира человек замечает и какое значение им придаёт.
В состоянии тревоги внимание может сильнее концентрироваться на потенциальных

угрозах. Человек становится чувствительнее к неоднозначным сигналам, чаще замечает при-
знаки возможной опасности и может интерпретировать неопределённые ситуации как небла-
гоприятные.
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При хорошем настроении, напротив, некоторые события могут восприниматься более
оптимистично.

Например, человек, который чувствует себя уверенно, может спокойно отнестись к крат-
кому замечанию руководителя. Тот же комментарий в состоянии сильного напряжения может
показаться ему признаком недовольства или угрозой увольнения.

Важно отметить, что эмоции не обязательно делают восприятие неправильным. Они
помогают оценивать значимость происходящего и подготавливают человека к определённым
действиям.

Страх может заставить быстрее заметить опасность. Радость помогает обращать внима-
ние на положительные события. Гнев усиливает чувствительность к препятствиям и неспра-
ведливости.

Проблемы возникают тогда, когда эмоциональная реакция становится настолько силь-
ной, что человек перестаёт учитывать альтернативные объяснения происходящего.

Поэтому полезно различать два уровня:
- что именно произошло;
- какое значение человек придал произошедшему.
Например, факт может заключаться в том, что собеседник не ответил на сообщение.

Интерпретация может звучать так: «Он меня игнорирует», «Я ему неинтересен» или «Он,
вероятно, занят».

Факт один, но возможные объяснения различаются.
Умение отделять наблюдаемые события от собственных интерпретаций помогает чело-

веку более объективно оценивать ситуации.
4.8. Иллюзии восприятия: почему мозг иногда ошибается
Восприятие обычно обеспечивает достаточно точную ориентацию в окружающем мире,

однако оно не является безошибочным.
Иногда человек воспринимает предметы, расстояния, размеры или движения не так, как

они существуют в действительности. Такие явления называют иллюзиями восприятия.
Иллюзия — это искажённое восприятие реально существующего объекта или явления.
Иллюзии могут возникать по разным причинам: из-за особенностей зрительной системы,

условий наблюдения, контекста, ожиданий и предыдущего опыта.
Например, две одинаковые по длине линии могут казаться разными, если на их концах

расположены дополнительные элементы, меняющие зрительное впечатление.
Другой пример — восприятие Луны. Когда она находится низко над горизонтом, мно-

гим людям она кажется значительно крупнее, чем высоко в небе. При этом её видимый угло-
вой размер меняется не настолько, чтобы объяснить субъективное впечатление. Это явление
известно как лунная иллюзия.

Иллюзии показывают, что восприятие не является прямой фотографией внешнего мира.
Мозг использует определённые закономерности и механизмы обработки информации, которые
обычно помогают ориентироваться, но в некоторых условиях приводят к ошибкам.

Следует различать иллюзию и галлюцинацию.
Иллюзия возникает при наличии реального внешнего объекта или воздействия, которое

воспринимается искажённо.
Галлюцинация — это восприятие, возникающее без соответствующего внешнего раздра-

жителя. Например, человек может слышать голос, хотя рядом никто не говорит.
Галлюцинации могут встречаться при различных медицинских и психических состоя-

ниях, воздействии некоторых веществ, нарушениях сна и других обстоятельствах. Их появле-
ние не следует автоматически объяснять особенностями характера или недостатком силы воли.

4.9. Социальное восприятие: как человек понимает других людей
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Восприятие распространяется не только на предметы и природные явления. Человек
постоянно воспринимает других людей, оценивает их поведение, выражение лица, голос,
жесты и предполагаемые намерения.

Этот процесс называют социальным восприятием.
При общении человек получает множество сигналов. Он наблюдает за выражением лица

собеседника, слышит интонацию, замечает позу и движения, анализирует содержание слов.
На основе этих сведений формируется представление о другом человеке.
Однако социальное восприятие особенно подвержено влиянию ожиданий, стереотипов

и эмоционального состояния.
Например, если человек заранее считает собеседника высокомерным, нейтральное выра-

жение его лица может показаться надменным. Если же собеседник воспринимается как друже-
любный, такое же выражение может быть истолковано как спокойствие или сосредоточенность.

При этом внешнее поведение не всегда позволяет точно определить внутреннее состоя-
ние другого человека.

Улыбка не обязательно означает радость. Молчание не всегда свидетельствует о недо-
вольстве. Отсутствие зрительного контакта не обязательно говорит о неискренности или неува-
жении.

Люди различаются по темпераменту, привычкам общения, культурному опыту и инди-
видуальным особенностям.

Поэтому при оценке поведения другого человека полезно избегать поспешных выводов.
Особенно важно не путать наблюдение с интерпретацией.
Наблюдение: человек несколько раз посмотрел на часы во время разговора.
Интерпретация: ему скучно и он хочет уйти.
Но возможны и другие объяснения: он ждёт важного звонка, контролирует время или

беспокоится о предстоящей встрече.
Социальное восприятие помогает строить отношения, но требует проверки первоначаль-

ных впечатлений.
4.10. Внимание как механизм отбора информации
Окружающий мир предоставляет человеку гораздо больше информации, чем он способен

одновременно осознанно обработать.
Внимание помогает выделять наиболее значимые сигналы и направлять на них психиче-

ские ресурсы.
Например, человек может читать книгу в помещении, где разговаривают другие люди.

Звуки продолжают поступать в его слуховую систему, однако основная часть внимания направ-
лена на текст.

Если кто-то произнесёт его имя, внимание может автоматически переключиться на раз-
говор. Это происходит потому, что определённые сигналы обладают особой значимостью.

Внимание тесно связано с восприятием, памятью, мышлением и эмоциональной регуля-
цией.

В психологии выделяют несколько видов внимания.
Непроизвольное внимание возникает без сознательного намерения. Его могут привлечь

громкий звук, яркая вспышка, внезапное движение или неожиданный сигнал.
Произвольное внимание требует сознательного усилия. Человек намеренно сосредоточи-

вается на определённой деятельности, даже если она не вызывает немедленного интереса.
Послепроизвольное внимание возникает тогда, когда первоначально требовавшая усилий

деятельность начинает увлекать человека. Сосредоточение сохраняется уже не только за счёт
волевого контроля, но и благодаря интересу к самому процессу.

Внимание имеет ограниченные возможности. Попытка одновременно выполнять
несколько сложных задач часто снижает точность и качество работы.



А.  Миллер.  «Психология человека. Сознание, мышление, эмоции и поведение»

52

Человеку может казаться, что он одновременно внимательно слушает собеседника,
читает сообщение и анализирует сложную информацию. На практике мозг обычно быстро
переключается между задачами, а каждое переключение требует ресурсов.

Поэтому для деятельности, требующей высокой точности, полезно уменьшать количе-
ство отвлекающих факторов.

4.11. Почему два человека воспринимают одну ситуацию по-разному
Представим ситуацию: два человека приходят на встречу, а третий участник опаздывает

на двадцать минут.
Один воспринимает это как проявление неуважения. Другой предполагает, что у опоз-

давшего могли возникнуть обстоятельства, которые он не мог контролировать.
Почему возникают разные оценки одного события?
Причина заключается в том, что восприятие зависит от целого комплекса факторов:
- предыдущего жизненного опыта;
- индивидуальных ожиданий;
- эмоционального состояния;
- личных ценностей;
- текущих потребностей;
- особенностей внимания;
- имеющихся знаний о ситуации.
Человек не просто регистрирует происходящее. Он постоянно пытается определить его

значение.
Особенно важную роль играет личный опыт. Если человек неоднократно сталкивался с

обманом, он может быть более настороженным в неоднозначных ситуациях. Если же его преды-
дущий опыт был преимущественно положительным, он может чаще предполагать добрые наме-
рения окружающих.

Ни один из этих подходов не гарантирует правильной оценки.
Настороженность иногда помогает обнаружить реальную угрозу, но может приводить к

необоснованному недоверию. Доверчивость способствует построению отношений, но иногда
мешает вовремя заметить опасность.

Задача зрелого восприятия заключается не в том, чтобы всегда доверять или всегда
сомневаться. Важно уметь сопоставлять первоначальное впечатление с фактами и при необхо-
димости пересматривать собственные выводы.

4.12. Практические способы развивать более объективное восприятие
Полностью избавиться от субъективности невозможно. Восприятие всегда связано с

индивидуальными особенностями человека и работой его нервной системы.
Однако можно научиться лучше замечать влияние собственных ожиданий и эмоциональ-

ных реакций.
Для этого полезно использовать несколько простых приёмов.
Первый приём: отделять факты от предположений.
Когда возникает сильная реакция на событие, следует задать себе вопрос: что именно я

наблюдал?
Например:
Факт: собеседник не ответил на вопрос.
Предположение: он специально меня игнорирует.
Такое разделение помогает не принимать первую интерпретацию за единственно возмож-

ную.
Второй приём: искать альтернативные объяснения.
Если ситуация кажется неприятной или угрожающей, полезно сформулировать хотя бы

два-три других возможных объяснения.
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Это не означает, что нужно оправдывать чужое поведение. Цель упражнения — расши-
рить оценку ситуации и не ограничиваться одним предположением.

Третий приём: учитывать эмоциональное состояние.
Перед принятием важного решения стоит оценить, насколько сильно на восприятие вли-

яют страх, раздражение, усталость или возбуждение.
При выраженном эмоциональном напряжении лучше по возможности отложить оконча-

тельную оценку до момента, когда состояние станет более спокойным.
Четвёртый приём: проверять первоначальные впечатления .
Если человек сделал вывод о намерениях другого, полезно обратить внимание на кон-

кретные действия и слова, а не только на собственные ощущения.
При необходимости можно спокойно уточнить смысл сказанного или спросить о причи-

нах поведения.
Пятый приём: развивать наблюдательность.
Можно регулярно обращать внимание на детали окружающей среды: звуки, формы, дви-

жения, выражения лиц и изменения обстановки.
Такое упражнение помогает лучше замечать поступающую информацию и осознавать,

какие детали обычно остаются без внимания.
Практическое упражнение «Факт и интерпретация»
В течение нескольких дней записывайте ситуации, вызвавшие сильную эмоциональную

реакцию.
Для каждой ситуации выделяйте три пункта:
1. Факт: что произошло с точки зрения непосредственного наблюдения?
2. Интерпретация: какое объяснение я сразу придал этому событию?
3. Альтернативы: какие ещё объяснения возможны?
Пример:
Факт: знакомый прошёл мимо и не поздоровался.
Интерпретация: он намеренно демонстрирует неприязнь.
Альтернативы: он мог не заметить меня, задуматься, спешить или быть погружённым в

собственные проблемы.
После этого можно оценить, какие дополнительные сведения действительно необходимы,

чтобы сделать более обоснованный вывод.
Упражнение не требует подавлять эмоции или убеждать себя, что всё происходящее обя-

зательно имеет положительное объяснение. Его задача — научиться замечать разницу между
событием и собственным представлением о нём.

4.13. Восприятие как активный процесс познания
Рассмотренные процессы позволяют сделать важный вывод: человек не является пассив-

ным наблюдателем окружающего мира.
Он постоянно получает информацию, отбирает её, сопоставляет с предыдущим опытом,

выделяет значимые признаки и формирует субъективные образы действительности.
Ощущения обеспечивают получение отдельных характеристик внешних объектов и

внутреннего состояния организма. Восприятие объединяет эти характеристики в целостные
образы. Внимание помогает выделять наиболее важную информацию, а память и мышление
участвуют в её интерпретации.

Все эти процессы тесно взаимодействуют.
Именно поэтому человек может по-разному реагировать на одну и ту же ситуацию в зави-

симости от своего опыта, эмоционального состояния и текущих целей.
Понимание механизмов восприятия помогает осознать, почему первые впечатления не

всегда точны, почему люди по-разному оценивают одни и те же события и почему собственные
выводы иногда нуждаются в проверке.
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Но получение информации и формирование её образа — только часть познавательной
деятельности.

Человек не ограничивается тем, что видит, слышит и ощущает. Он запоминает события,
сравнивает их, устанавливает связи, делает выводы и использует полученные знания для реше-
ния новых задач.

Следующий этап нашего исследования — память. Именно благодаря ей информация,
полученная через ощущения и восприятие, может сохраняться, изменяться, воспроизводиться
и становиться основой человеческого опыта.
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Глава 5. Память: как человек
сохряняет и использует опыт

 
5.1. Что такое память и почему она необходима человеку
Представим человека, который каждое утро просыпается и совершенно не помнит ничего

из своей предыдущей жизни. Он не узнаёт близких, не помнит собственного имени, не знает,
как пользоваться привычными предметами, и не может вспомнить события вчерашнего дня.
Даже если его органы чувств и двигательные способности работают нормально, повседневная
жизнь становится чрезвычайно сложной.

Именно память связывает отдельные моменты человеческого существования в непре-
рывный жизненный опыт.

Благодаря памяти человек узнаёт знакомые лица, помнит собственные действия, исполь-
зует приобретённые навыки, сохраняет знания и может планировать будущее на основе про-
шлого.

Память — это совокупность психических процессов, обеспечивающих запоминание,
сохранение, воспроизведение и забывание информации.

Память не является простым хранилищем, в котором воспоминания лежат в неизмен-
ном виде. Информация постоянно обрабатывается, связывается с другими знаниями, частично
изменяется и может извлекаться в зависимости от текущих задач.

Например, человек вспоминает школьные годы. Одни события сохраняются достаточно
подробно, другие постепенно теряют конкретные детали, а некоторые могут вообще не вос-
производиться. При этом общая оценка прошлого способна изменяться под влиянием после-
дующего жизненного опыта.

Память обеспечивает несколько важнейших функций:
- сохраняет приобретённые знания;
- помогает формировать и поддерживать навыки;
- обеспечивает узнавание людей и предметов;
- позволяет использовать прошлый опыт при решении новых задач;
- участвует в формировании личной идентичности;
- помогает прогнозировать последствия собственных действий;
- обеспечивает непрерывность обучения и развития.
Без памяти человек не смог бы накапливать знания и передавать опыт от одного этапа

жизни к другому.
5.2. Основные процессы памяти
В психологии традиционно выделяют несколько взаимосвязанных процессов: запомина-

ние, сохранение, воспроизведение и забывание.
Запоминание
Запоминание — это процесс первоначального закрепления информации.
Оно может происходить намеренно или непроизвольно.
Например, человек может специально изучать иностранные слова, повторять историче-

ские даты или запоминать профессиональные инструкции. Это произвольное запоминание.
Но человек также запоминает множество событий без специального намерения: необыч-

ный звук, внешний вид незнакомого места, случайную фразу или эмоционально значимую
ситуацию.

Такое запоминание называют непроизвольным.
На качество запоминания влияют внимание, интерес, эмоциональная значимость, пони-

мание материала и связь новой информации с уже имеющимися знаниями.
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Сохранение
Сохранение представляет собой удержание приобретённой информации во времени.
Оно не означает, что воспоминание всегда остаётся неизменным. При повторном обра-

щении к информации она может укрепляться, уточняться или частично преобразовываться.
Например, человек, регулярно использующий иностранный язык, обычно лучше сохра-

няет соответствующие знания и навыки, чем тот, кто изучал его много лет назад и больше не
практиковался.

Воспроизведение
Воспроизведение — это извлечение ранее сохранённой информации.
Оно может происходить в разных формах.
Человек способен самостоятельно вспомнить событие, ответить на вопрос, узнать знако-

мый предмет или восстановить последовательность действий.
Узнавание обычно требует меньше усилий, чем свободное воспроизведение. Например,

человеку может быть трудно самостоятельно вспомнить имя знакомого актёра, но достаточно
увидеть его фотографию, чтобы сразу узнать.

Забывание
Забывание — это ослабление или невозможность воспроизведения ранее усвоенной

информации.
Оно не всегда означает полное исчезновение следа памяти. Иногда информация остаётся

доступной, но человек не может извлечь её в конкретный момент.
Забывание выполняет не только отрицательную функцию. Оно помогает уменьшать

нагрузку на психику, освобождая ресурсы от большого количества неактуальных деталей.
Однако слишком быстрое забывание важной информации может затруднять обучение и

повседневную деятельность.
Таким образом, память представляет собой динамическую систему, в которой все основ-

ные процессы тесно связаны.
5.3. Как работает память на уровне мозга
Способность запоминать связана с изменениями в работе нервной системы.
Когда человек получает новую информацию, активируются определённые группы ней-

ронов. Между нервными клетками происходит передача сигналов, а при обучении могут изме-
няться эффективность и организация связей между ними.

Одним из важнейших механизмов памяти считается синаптическая пластичность — спо-
собность соединений между нейронами изменять свою эффективность.

Некоторые связи могут становиться более выраженными при повторной активации. Дру-
гие, напротив, ослабевают.

Важную роль в процессах памяти играют различные структуры мозга.
Гиппокамп участвует в формировании новых воспоминаний о событиях и фактах, а

также в организации пространственной информации. Он особенно важен для закрепления
определённых видов декларативной памяти.

Кора больших полушарий участвует в хранении и обработке различных видов информа-
ции. Воспоминания не располагаются в одном единственном участке мозга: их компоненты
связаны с распределёнными нейронными сетями.

Миндалина участвует в обработке эмоционально значимой информации и может влиять
на закрепление воспоминаний, связанных с сильными переживаниями.

Префронтальная кора участвует в рабочей памяти, организации информации, планиро-
вании и управлении процессами извлечения воспоминаний.

Мозжечок и базальные ганглии участвуют в формировании определённых двигательных
и процедурных навыков.
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Эти структуры работают не изолированно. Память является результатом взаимодействия
множества мозговых систем.

Важно также понимать, что память не сводится к простому накоплению электрических
сигналов. В её основе лежат сложные изменения активности нейронных сетей, синаптических
связей и взаимодействия различных областей мозга.

5.4. Сенсорная, кратковременная и долговременная память
Для понимания работы памяти полезно рассмотреть модели, которые различают продол-

жительность сохранения информации.
В классических психологических подходах выделяют сенсорную, кратковременную и

долговременную память.
Сенсорная память
Сенсорная память обеспечивает очень кратковременное сохранение информации, посту-

пившей от органов чувств.
Она позволяет удерживать сенсорные следы настолько долго, чтобы нервная система

могла продолжить их обработку.
Например, после того как человек отвёл взгляд от яркого изображения, кратковременный

зрительный след может сохраняться ещё некоторое время.
Слуховая сенсорная память также помогает удерживать звуковую информацию, благо-

даря чему человек способен воспринимать речь как непрерывную последовательность, а не как
набор совершенно разрозненных звуков.

Сенсорные следы обычно сохраняются очень недолго. Однако они играют важную роль
в первоначальной обработке информации.

Кратковременная память
Кратковременная память позволяет удерживать небольшое количество информации в

течение ограниченного периода времени.
Например, человек может посмотреть на номер телефона и некоторое время повторять

его про себя, пока не наберёт нужные цифры.
Если информация не повторяется и не используется, она может быстро утратиться.
Классические исследования кратковременной памяти показывали, что её объём ограни-

чен. Однако современные представления учитывают сложность материала, способ его группи-
ровки и индивидуальные различия.

Человек способен удерживать не только отдельные символы, но и объединённые смыс-
ловые блоки.

Например, последовательность из нескольких цифр легче запомнить, если разделить её
на знакомые группы.

Долговременная память
Долговременная память обеспечивает сохранение информации на длительные периоды

— от часов и дней до многих лет.
Благодаря ей человек помнит события детства, знает родной язык, владеет профессио-

нальными навыками и сохраняет знания об окружающем мире.
Долговременная память обладает огромными возможностями, хотя её точный объём и

пределы нельзя выразить простым числом.
Переход информации в долговременное хранение зависит от множества факторов: вни-

мания, повторения, понимания, эмоциональной значимости и особенностей самой информа-
ции.

Разделение памяти на сенсорную, кратковременную и долговременную является полез-
ной моделью, но не описывает полностью все механизмы памяти. В современной психологии
и нейронауке используются и другие модели, в том числе основанные на взаимодействии раз-
личных систем памяти.
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5.5. Рабочая память: удержание информации во время деятельности
Особое место занимает рабочая память.
Она позволяет временно удерживать информацию и одновременно выполнять с ней

определённые действия.Например, человек решает математическую задачу в уме. Ему необхо-
димо помнить исходные числа, промежуточные результаты и последовательность вычислений.

Или собеседник произносит длинную фразу. Чтобы понять её смысл, слушателю прихо-
дится удерживать начало высказывания, пока он воспринимает его окончание.

Рабочая память необходима для:
- понимания речи;
- чтения сложных текстов;
- решения задач;
- планирования действий;
- сравнения информации;
- выполнения инструкций;
- контроля последовательности операций.
Её возможности ограничены. Если одновременно поступает слишком много информа-

ции, часть материала может потеряться или вытесниться другими элементами.
Поэтому сложные задачи часто полезно разбивать на последовательные этапы.
Например, вместо попытки сразу запомнить длинную инструкцию человек может разде-

лить её на несколько логических частей и последовательно выполнять каждую из них.
Рабочая память тесно связана с вниманием и исполнительными функциями мозга. Она

помогает не просто удерживать информацию, но и использовать её для достижения конкретной
цели.

5.6. Виды долговременной памяти
Долговременная память включает несколько систем, различающихся по характеру сохра-

няемой информации.
Одно из важных разделений — на декларативную и недекларативную память.
Декларативная память
Декларативная память связана с информацией, которую человек может в определённой

форме осознанно вспомнить и выразить словами.
Она включает два основных вида.
Эпизодическая память — память о событиях личной жизни.
Человек помнит, где провёл прошлый отпуск, как познакомился с другом, что происхо-

дило на его последнем дне рождения.
Эпизодические воспоминания часто содержат сведения о времени, месте и обстоятель-

ствах события.
Семантическая память — память о фактах, понятиях и знаниях об окружающем мире.
Например, человек знает, что Земля вращается вокруг Солнца, что вода состоит из моле-

кул HO и что Москва является столицей России.
Для семантической памяти не обязательно помнить, когда и при каких обстоятельствах

было получено конкретное знание.
Недекларативная память
Недекларативная память проявляется в изменениях поведения и способности выполнять

действия, которые не всегда требуют сознательного воспроизведения соответствующего опыта.
К ней относятся несколько форм обучения.
Процедурная память связана с навыками и привычными действиями.
Человек может научиться ездить на велосипеде, печатать на клавиатуре или выполнять

определённые профессиональные операции. После многократной практики многие элементы
таких действий становятся автоматизированными.
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Прайминг — это влияние предыдущего столкновения с определённой информацией на
последующую обработку этой или связанной с ней информации.

Например, если человеку недавно показывали определённое слово, он может быстрее
распознать его при повторном предъявлении.

Обусловливание  связано с формированием определённых реакций на сигналы окружаю-
щей среды.

Человек может научиться связывать конкретный звук, ситуацию или обстоятельство с
последующим событием и реагировать соответствующим образом.

Эти системы памяти работают совместно, но имеют различные механизмы и особенно-
сти.

5.7. Почему эмоциональные события запоминаются особенно хорошо
Люди часто лучше помнят события, сопровождавшиеся сильными эмоциями.
Первый поцелуй, важная победа, серьёзный конфликт, неожиданная опасность или тяжё-

лая потеря могут сохраняться в памяти на протяжении многих лет.
Это связано с тем, что эмоционально значимые события активируют системы мозга,

участвующие в оценке важности информации и формировании воспоминаний.
Особую роль играет взаимодействие миндалины, гиппокампа и других мозговых струк-

тур.
Однако существует распространённое заблуждение: если событие вызвало очень сильные

эмоции, значит, воспоминание о нём обязательно будет точным.
Это не так.
Эмоциональная значимость может усиливать запоминание определённых аспектов собы-

тия, но не гарантирует сохранения всех деталей.
Например, человек может прекрасно помнить, насколько сильно испугался во время про-

исшествия, но ошибаться в последовательности действий, времени или отдельных обстоятель-
ствах.

Сильные эмоции иногда сужают внимание. В результате человек особенно хорошо запо-
минает наиболее значимый элемент ситуации, но хуже сохраняет информацию о второстепен-
ных деталях.

Поэтому яркость воспоминания нельзя считать доказательством его полной достоверно-
сти.

5.8. Почему человек забывает информацию
Забывание является естественной частью работы памяти.
Человек ежедневно получает огромное количество информации, но далеко не вся она

должна сохраняться на протяжении всей жизни.
Некоторые сведения теряют актуальность, другие не используются, третьи постепенно

становятся менее доступными для воспроизведения.
Причины забывания могут быть различными.
Недостаточное первоначальное запоминание
Если человек не обратил внимания на информацию или не понял её смысл, она может

закрепиться недостаточно прочно.
Например, студент читает учебный материал, одновременно отвлекаясь на телефон.

Страницы пройдены, но содержание практически не усвоено.
В этом случае проблема заключается не столько в последующем забывании, сколько в

недостаточном первоначальном запоминании.
Недостаточное повторение
Информация, к которой человек долго не обращается, может становиться менее доступ-

ной.
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Особенно это заметно при изучении языков, профессиональных навыков и большого
количества фактических сведений.

Интерференция
Иногда новая и старая информация мешают друг другу.
Проактивная интерференция возникает, когда ранее усвоенный материал затрудняет

запоминание нового.
Ретроактивная интерференция возникает, когда новая информация затрудняет воспро-

изведение ранее усвоенного материала.
Например, человек изучает несколько иностранных языков с похожей лексикой. Слова и

правила одного языка могут непроизвольно влиять на воспроизведение материала другого.
Изменение условий воспроизведения
Иногда человек не может вспомнить информацию в одной ситуации, но легко вспоминает

её в другой.
Это связано с тем, что извлечение воспоминаний может зависеть от контекста, подсказок

и обстоятельств, в которых происходило первоначальное обучение.
Нарушения сна и сильное утомление
Сон играет важную роль в процессах консолидации памяти — стабилизации и реоргани-

зации недавно приобретённой информации.
Недостаток сна способен ухудшать внимание, запоминание и последующее воспроизве-

дение материала.
Поэтому регулярное недосыпание может отрицательно влиять на обучение.
Забывание не всегда означает, что информация полностью исчезла. Иногда человеку про-

сто не хватает подходящей подсказки или условий для её извлечения.
5.9. Почему воспоминания могут изменяться
Одно из наиболее важных открытий современной психологии памяти заключается в том,

что воспоминания не являются точными неизменными записями прошлого.
Когда человек вспоминает событие, он не просто воспроизводит готовый файл. Процесс

извлечения включает реконструкцию — восстановление события на основе сохранившихся
элементов, знаний, ожиданий и последующей информации.

В результате отдельные детали могут изменяться.
Например, человек рассказывает знакомому о происшествии. Собеседник задаёт уточ-

няющие вопросы, предлагает собственные предположения или сообщает новую информацию.
Позднее первоначальное воспоминание может частично измениться под влиянием этого раз-
говора.

Подобные явления исследовались психологами, изучавшими реконструктивную природу
памяти и влияние внушения.

Особенно известны эксперименты американского психолога Элизабет Лофтус, посвя-
щённые тому, как формулировки вопросов и последующая информация могут влиять на вос-
поминания очевидцев.

Это имеет большое значение для повседневной жизни и судебной практики.
Человек может быть искренне уверен в своём воспоминании, но при этом некоторые его

детали окажутся неточными.
Следовательно, уверенность в воспоминании и его фактическая достоверность — не одно

и то же.
Это не означает, что память ненадёжна в целом. Она остаётся необходимым механизмом

ориентации и обучения. Однако при оценке конкретных событий важно учитывать возмож-
ность ошибок и последующего изменения воспоминаний.

5.10. Ложные воспоминания и влияние внушения
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Ложное воспоминание — это воспоминание о событии или деталях, которые не проис-
ходили именно так, как человек их помнит, либо вообще не происходили.

Оно может возникать по разным причинам.
Человек способен перепутать два похожих события, объединить детали разных ситуаций

или принять информацию, полученную позднее, за часть первоначального опыта.
Влияние может оказывать и внушение.
Например, если человеку неоднократно рассказывают о событии, которое якобы проис-

ходило в его детстве, он может постепенно начать воспринимать отдельные элементы рассказа
как собственные воспоминания.

Однако формирование ложных воспоминаний не происходит автоматически при любом
повторении информации. На него влияют особенности ситуации, доверие к источнику, содер-
жание внушения и индивидуальные характеристики человека.

Особенно важно помнить об этом в конфликтных ситуациях.
Если человек многократно прокручивает неприятное событие, обсуждает его с другими

людьми и постоянно получает новые интерпретации, первоначальная версия происходящего
может постепенно изменяться.

Поэтому серьёзные решения не следует основывать исключительно на яркости и эмоци-
ональной убедительности воспоминания, если существуют возможности проверить факты.

5.11. Как память связана с личностью
Память играет важную роль в формировании представления человека о самом себе.
Личная история состоит из воспоминаний о событиях, отношениях, достижениях, ошиб-

ках и переживаниях.
На основе этого опыта человек формирует представление о собственных качествах, воз-

можностях и жизненном пути.
Например, человек, который неоднократно успешно справлялся со сложными задачами,

может воспринимать себя как способного преодолевать трудности.
Тот, кто часто вспоминает неудачи, иногда начинает считать себя неспособным к дости-

жению целей.
При этом автобиографическая память не является нейтральным перечнем событий. Вос-

поминания могут организовываться вокруг определённых убеждений и представлений о соб-
ственной личности.

Человек способен по-разному оценивать одно и то же событие в разные периоды жизни.
В молодости определённая неудача может казаться катастрофой. Спустя годы она может

восприниматься как важный урок или необходимый этап развития.
Таким образом, память не только сохраняет прошлое, но и участвует в формировании

личной идентичности.
5.12. Как улучшить запоминание и сохранить знания
Способность запоминать информацию зависит от множества факторов, но существуют

методы, эффективность которых подтверждается исследованиями в области психологии обу-
чения.

Осмысленное изучение
Информация лучше усваивается, когда человек понимает её содержание и может связать

новые сведения с уже имеющимися знаниями.
Механическое повторение может быть полезно, но без понимания материала знания

часто оказываются непрочными и плохо применяются на практике.
Поэтому при изучении новой темы полезно задавать себе вопросы: что означает это поня-

тие, как оно связано с другими явлениями и где может применяться?
Интервальное повторение
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Вместо многократного повторения материала за один продолжительный период полезно
распределять повторения во времени.

Например, после первоначального изучения можно вернуться к материалу на следующий
день, затем через несколько дней и позднее.

Точные интервалы зависят от сложности информации и срока, в течение которого её
необходимо сохранить.

Смысл метода заключается в том, чтобы повторно извлекать знания из памяти до того,
как они станут полностью недоступными.

Активное воспроизведение
Один из эффективных способов обучения — пытаться вспомнить информацию самосто-

ятельно, не заглядывая сразу в учебник.
Можно закрыть текст и своими словами объяснить содержание прочитанного, ответить

на вопросы или записать основные положения по памяти.
Такой подход помогает выявлять пробелы в знаниях и укреплять способность извлекать

информацию.
Разделение информации на смысловые блоки
Большой объём материала легче усваивается, если разделить его на логические части.
Например, при изучении сложной темы можно выделить основные понятия, механизмы,

примеры и практическое применение.
Это помогает рабочей памяти справляться с нагрузкой и формирует более организован-

ную систему знаний.
Использование ассоциаций
Новая информация легче запоминается, если связывать её с уже известными понятиями,

образами или событиями.
Например, при изучении терминов можно придумывать наглядные примеры или сопо-

ставлять понятия с ситуациями из повседневной жизни.
Объяснение материала другому человеку
Попытка объяснить изученную тему простыми словами заставляет человека самостоя-

тельно организовывать знания и обнаруживать непонимание отдельных положений.
Если человек способен последовательно объяснить сложную идею без постоянного обра-

щения к источнику, это является хорошим признаком усвоения материала.
Полноценный сон
Сон участвует в процессах закрепления памяти. Поэтому регулярный отдых является

важной частью обучения.
Попытка постоянно компенсировать недостаток подготовки ночным бодрствованием

часто приводит к ухудшению внимания и эффективности запоминания.
5.13. Практические упражнения для развития памяти
Развитие памяти не обязательно требует специальных тренажёров. Многие полезные

упражнения можно выполнять в обычной жизни.
Упражнение 1. Воспроизведение прочитанного.
Прочитайте небольшой текст объёмом в несколько абзацев.
Закройте его и попробуйте самостоятельно воспроизвести основные мысли.
После этого вернитесь к оригиналу и сравните результат.
Особое внимание обратите на то, какие положения были пропущены, и какие детали вы

изменили.
Упражнение развивает осмысленное запоминание и способность извлекать информацию.
Упражнение 2. Интервальное повторение.
Выберите небольшую тему или список новых понятий.
Изучите материал, а затем повторите его:
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- через несколько часов;
- на следующий день;
- через три дня;
- через неделю;
- через две недели.
При каждом повторении сначала пытайтесь вспомнить материал самостоятельно.
Если какая-то часть забыта, проверьте её и вернитесь к ней позднее.
Упражнение 3. Восстановление событий дня.
Вечером попробуйте вспомнить основные события прошедшего дня в хронологическом

порядке.
Вспомните, где вы были, с кем общались, какие задачи выполняли и какие события пока-

зались наиболее значимыми.
Не стремитесь воспроизвести каждую мелочь. Цель — тренировать последовательное

восстановление событий.
Упражнение 4. Запоминание через ассоциации.
Выберите пять-десять незнакомых слов или понятий.
Для каждого придумайте ассоциацию, образ или небольшой пример.
Затем отложите список и попробуйте воспроизвести все слова.
Сравните результат с простым механическим заучиванием.
Упражнение 5. Объяснение без подсказок.
Выберите тему, которую недавно изучали.
Попробуйте объяснить её вслух так, словно перед вами человек, который ничего о ней

не знает.
Если в процессе объяснения появляются затруднения, отметьте соответствующие места

и повторно изучите их.
Это упражнение одновременно развивает память, мышление и способность ясно выра-

жать мысли.
5.14. Когда проблемы с памятью требуют внимания
Забывчивость сама по себе не всегда свидетельствует о нарушении здоровья.
Человек может забыть имя знакомого, потерять нить разговора или не вспомнить, куда

положил предмет. Подобные ситуации иногда возникают из-за усталости, стресса, недостатка
сна, тревоги или перегрузки информацией.

Однако существуют признаки, при которых стоит обратиться за медицинской оценкой.
Особого внимания требуют:
- заметное и прогрессирующее ухудшение памяти;
- частые повторения одних и тех же вопросов;
- трудности с выполнением привычных действий;
- потеря ориентации в знакомых местах;
- выраженные нарушения речи или понимания;
- изменения памяти, мешающие самостоятельной повседневной жизни.
Внезапное нарушение памяти, особенно сопровождающееся слабостью конечностей,

нарушением речи, сильной необычной головной болью или другими острыми неврологиче-
скими симптомами, требует немедленной медицинской помощи.

Важно не пытаться самостоятельно ставить себе диагноз на основании отдельных эпизо-
дов забывчивости. Нарушения памяти могут иметь разные причины, и для определения этих
причин необходима профессиональная оценка.

5.15. Память как основа обучения и развития человека
Память обеспечивает накопление опыта и связывает прошлое с настоящим.
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Благодаря ей человек способен учиться на собственных ошибках, сохранять полезные
навыки, формировать знания и использовать предыдущий опыт при решении новых задач.

Однако память не является точной видеозаписью жизни. Она избирательна, изменчива
и зависит от множества факторов.

Человек может забывать важные детали, искажать отдельные события, испытывать труд-
ности с воспроизведением информации и при этом быть совершенно уверенным в собствен-
ных воспоминаниях.

Понимание этих особенностей помогает осторожнее относиться к выводам, основанным
только на памяти, и осознаннее организовывать процесс обучения.

Память тесно связана с другими познавательными процессами. Она предоставляет мате-
риал для мышления, помогает удерживать цели, участвует в принятии решений и позволяет
использовать знания в новых обстоятельствах.

Но сохранение информации ещё не означает её понимания.
Человек может запомнить множество фактов, определений и правил, однако для реше-

ния сложных задач ему необходимо уметь устанавливать связи между ними, сравнивать вари-
анты, выявлять закономерности и делать выводы.

Следующий этап исследования посвящён мышлению — способности человека анализи-
ровать информацию, решать проблемы, формировать понятия и выходить за пределы непо-
средственного опыта.
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Глава 6. Мышление: как человек

анализирует мир и принимает решения
 

6.1. Что такое мышление
Человек постоянно сталкивается с вопросами, на которые невозможно ответить только

с помощью непосредственного восприятия. Ему приходится сравнивать события, искать при-
чины происходящего, прогнозировать последствия, оценивать варианты действий и находить
решения в незнакомых обстоятельствах.

Когда человек пытается понять, почему произошла неудача, рассчитывает семейный
бюджет, выбирает профессию или решает сложную рабочую задачу, он использует мышление.

Мышление — это познавательный психический процесс, позволяющий человеку уста-
навливать связи и отношения между явлениями, анализировать информацию, формировать
понятия, делать выводы и решать задачи.

Если восприятие помогает увидеть предмет, а память позволяет сохранить сведения о
нём, то мышление даёт возможность понять его свойства, назначение и взаимосвязь с другими
объектами.

Например, человек видит, что автомобиль не заводится. Само восприятие предоставляет
информацию: двигатель не запускается, приборная панель горит, при повороте ключа слышен
определённый звук.

Мышление позволяет выдвинуть предположения о причинах неисправности, сопоста-
вить признаки с предыдущим опытом и выбрать способ проверки.

Таким образом, мышление помогает выходить за пределы непосредственного наблюде-
ния.

Оно позволяет человеку не только понимать то, что происходит сейчас, но и предпола-
гать, что может произойти в будущем.

6.2. Основные особенности мышления
Мышление отличается от других познавательных процессов рядом важных особенно-

стей.
Обобщённость
Человек способен выделять общие свойства различных предметов и объединять их в

категории.
Например, отдельные автомобили отличаются цветом, формой, размером и конструк-

цией, но человек объединяет их понятием «автомобиль».
Благодаря обобщению можно использовать знания не только применительно к одному

конкретному объекту, но и в отношении целого класса объектов.
Опосредованность
Мышление позволяет получать знания не только через непосредственное наблюдение,

но и с помощью логических рассуждений.
Например, человек не видит температуру воздуха за окном, но может определить при-

близительные условия, посмотрев на показания термометра.
Он также способен сделать вывод о возможных последствиях события, исходя из извест-

ных причинно-следственных связей.
Связь с языком
Мышление тесно связано с речью, поскольку язык предоставляет человеку средства для

обозначения понятий, формулирования вопросов и построения рассуждений.
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Однако мышление не ограничивается словами. Люди способны мыслить с помощью зри-
тельных образов, пространственных представлений, двигательных схем и других форм пред-
ставления информации.

Целенаправленность
Мышление часто возникает в ответ на определённую проблему или задачу.
Человек стремится получить ответ, найти объяснение или выбрать действие, которое поз-

волит достичь желаемого результата.
Активность
Мышление не просто отражает поступающую информацию. Оно преобразует её, уста-

навливает новые связи и формирует варианты решения.
Именно поэтому человек способен находить выход из ситуаций, с которыми раньше

никогда не сталкивался.
6.3. Основные мыслительные операции
Для анализа окружающего мира человек использует несколько взаимосвязанных мысли-

тельных операций.
Анализ — это мысленное разделение целого на отдельные части, свойства или характе-

ристики.
Например, при оценке автомобиля человек может отдельно рассматривать его техниче-

ское состояние, стоимость, расход топлива, безопасность и удобство обслуживания.
Анализ помогает разобраться в сложном объекте и определить, какие его элементы

имеют наибольшее значение.
Синтез представляет собой объединение отдельных элементов в целое.
Если анализ позволяет разделить проблему на составляющие, то синтез помогает увидеть

общую картину и понять, как отдельные части взаимодействуют.
Например, врач учитывает результаты обследований, жалобы пациента, историю заболе-

вания и другие сведения, чтобы сформировать общее представление о состоянии человека.
Анализ и синтез постоянно взаимодействуют. Для полноценного понимания проблемы

необходимо не только изучить её отдельные элементы, но и установить связи между ними.
Сравнение позволяет выявлять сходства и различия между объектами и явлениями.
Человек сравнивает цены, характеристики товаров, поведение людей, собственные

результаты и возможные варианты действий.
Для корректного сравнения важно учитывать сопоставимые критерии.
Например, сравнивая две работы, необходимо учитывать не только заработную плату, но

и график, обязанности, условия труда и перспективы развития.
Абстрагирование — это мысленное выделение определённых свойств объекта при вре-

менном отвлечении от остальных характеристик.
Например, рассматривая геометрическую фигуру, человек может анализировать её

форму, не обращая внимания на цвет или материал.
Абстрагирование помогает изучать отдельные свойства сложных явлений и создавать

научные понятия.
Обобщение позволяет объединять отдельные объекты и события на основании общих

признаков.
Например, наблюдая за поведением нескольких животных одного вида, исследователь

может сформулировать предположение об особенностях поведения этого вида в определённых
условиях.

Однако важно помнить: обобщение должно опираться на достаточное количество дан-
ных. Выводы, сделанные на основании одного-двух случаев, могут оказаться ошибочными.

Конкретизация заключается в переходе от общего понятия к отдельным примерам и
частным случаям.
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Если человек знает общее правило, конкретизация помогает понять, как оно применя-
ется в определённой ситуации.

Например, общее утверждение о необходимости соблюдать режим сна можно конкрети-
зировать, составив подходящий распорядок дня.

Все перечисленные операции используются совместно. В реальной мыслительной дея-
тельности человек постоянно анализирует, сравнивает, обобщает и связывает информацию.

6.4. Формы мышления
В психологии традиционно выделяют три основные формы мышления: понятие, сужде-

ние и умозаключение.
Понятие — это форма мышления, отражающая существенные признаки и свойства пред-

метов или явлений.
Например, понятие «память» обозначает систему процессов, обеспечивающих запоми-

нание, сохранение и воспроизведение информации.
Понятия помогают упорядочивать знания и обозначать сложные явления с помощью

относительно кратких словесных конструкций.
Суждение представляет собой мысль, в которой утверждается или отрицается опреде-

лённая связь между объектами, явлениями или их свойствами.
Например:
- все люди нуждаются во сне;
- недостаток сна может ухудшать внимание;
- регулярная практика способствует развитию навыка.
Суждения могут быть истинными или ложными. Их достоверность зависит от содержа-

ния и оснований, на которых они построены.
Умозаключение — это получение нового вывода на основе одного или нескольких исход-

ных суждений.
Например:
1. Все металлы при нагревании расширяются в определённых условиях.
2. Железо является металлом.
3. Следовательно, железо при нагревании также расширяется.
Умозаключение позволяет получать новые знания, опираясь на уже имеющуюся инфор-

мацию.
Однако правильность вывода зависит не только от логической формы рассуждения, но и

от достоверности исходных утверждений.
Если исходные сведения ошибочны, даже внешне последовательное рассуждение может

привести к неправильному результату.
6.5. Основные виды мышления
Мышление может протекать в разных формах в зависимости от характера задачи и

используемых способов решения.
Наглядно-действенное мышление
Этот вид мышления связан с практическими действиями и непосредственным взаимо-

действием с предметами.
Человек решает задачу, изменяя положение объектов, проверяя различные действия и

наблюдая за результатами.
Например, собирая сложную конструкцию, человек может пробовать разные способы

соединения деталей, пока не найдёт подходящий вариант.
Наглядно-действенное мышление особенно важно в практической деятельности, техни-

ческом творчестве и освоении новых навыков.
Наглядно-образное мышление
Оно основано на представлении объектов и ситуаций в виде мысленных образов.



А.  Миллер.  «Психология человека. Сознание, мышление, эмоции и поведение»

68

Например, человек может мысленно представить расположение мебели в комнате ещё до
того, как начнёт её переставлять.

Архитекторы, дизайнеры, инженеры и представители многих других профессий активно
используют образное мышление.

Оно позволяет мысленно преобразовывать объекты, представлять возможные результаты
и оценивать варианты без необходимости сразу выполнять реальные действия.

Словесно-логическое мышление
Этот вид мышления связан с использованием понятий, суждений и логических рассуж-

дений.
Он позволяет анализировать сложные идеи, устанавливать причинно-следственные

связи, формулировать аргументы и делать выводы.
Например, при изучении научной теории человек анализирует определения, сопостав-

ляет положения и проверяет логическую последовательность рассуждений.
На практике различные виды мышления часто взаимодействуют. Решая одну задачу,

человек может одновременно использовать образы, практические действия и словесные рас-
суждения.

6.6. Логическое мышление и его значение
Логическое мышление позволяет строить последовательные рассуждения и проверять

обоснованность выводов.
Оно особенно важно в ситуациях, когда необходимо отличать достоверные сведения от

предположений, выявлять противоречия и оценивать аргументы.
Например, человек слышит утверждение: «Этот метод помог одному человеку, следова-

тельно, он обязательно поможет всем».
Логический анализ позволяет обнаружить ошибку: единичный положительный случай

не доказывает универсальную эффективность метода.
Для развития логического мышления необходимо учиться:
- точно определять понятия;
- выделять исходные предположения;
- проверять достоверность информации;
- устанавливать причинно-следственные связи;
- замечать противоречия;
- отличать доказательства от мнений;
- оценивать альтернативные объяснения.
Логическое мышление не гарантирует абсолютной объективности. Человек может рас-

суждать последовательно, но использовать неполные или ошибочные исходные данные.
Поэтому логика должна сочетаться с критической оценкой информации.
6.7. Критическое мышление: как не принимать первое объяснение за истину
В повседневной жизни человек постоянно сталкивается с информацией, которая требует

проверки.
Новости, реклама, социальные сети, личные разговоры и собственные воспоминания

могут содержать неточности, преувеличения и ошибочные выводы.
Критическое мышление — это способность анализировать информацию, оценивать её

достоверность, проверять аргументы и пересматривать собственные убеждения при появлении
новых данных.

Оно не означает привычку отрицать всё услышанное или постоянно искать подвох.
Критически мыслящий человек не отвергает информацию автоматически, но и не при-

нимает её без достаточных оснований.
Предположим, человек читает сообщение о том, что определённый продукт якобы гаран-

тированно улучшает память.



А.  Миллер.  «Психология человека. Сознание, мышление, эмоции и поведение»

69

Вместо немедленного доверия он может задать несколько вопросов:
1. Кто является источником информации?
2. Есть ли научные исследования, подтверждающие утверждение?
3. Насколько качественно были проведены эти исследования?
4. Подтверждают ли результаты независимые специалисты?
5. Не преувеличивает ли автор выводы?
Такой подход помогает уменьшить влияние необоснованных утверждений.
Особенно важно различать корреляцию и причинно-следственную связь.
Если два явления происходят одновременно, это ещё не доказывает, что одно вызывает

другое.
Например, исследование может обнаружить связь между определённой привычкой и

улучшением показателей здоровья. Однако для установления причинной связи необходимо
учитывать другие факторы, которые могли повлиять на результат.

Критическое мышление помогает человеку не только оценивать чужие утверждения, но
и проверять собственные представления.

6.8. Типичные ошибки мышления
Даже человек с хорошим образованием и развитым интеллектом может допускать систе-

матические ошибки при оценке информации.
Такие ошибки часто называют когнитивными искажениями.
Они связаны с особенностями обработки информации, ограниченностью внимания, вли-

янием эмоций и стремлением мозга использовать быстрые способы оценки ситуации.
Подтверждающее искажение
Человек склонен обращать больше внимания на информацию, которая подтверждает его

существующие убеждения, и недооценивать сведения, противоречащие им.
Например, если человек уверен, что определённая организация всегда действует недоб-

росовестно, он может замечать преимущественно отрицательные сведения о ней.
Эффект ореола
Общее впечатление о человеке может влиять на оценку отдельных его качеств.
Например, привлекательная внешность или уверенная манера общения иногда застав-

ляют окружающих автоматически приписывать человеку высокий интеллект или профессио-
нализм, хотя эти качества требуют отдельной оценки.

Эффект якоря
Первоначально полученная информация может непропорционально сильно влиять на

последующие оценки.
Например, если покупателю сначала показывают товар с очень высокой заявленной

ценой, следующая, более низкая цена может показаться особенно выгодной, даже если она всё
ещё завышена.

Ошибка выжившего
Человек делает выводы, изучая только успешные примеры, и не учитывает тех, кто

пытался достичь аналогичного результата, но потерпел неудачу.
Например, истории успешных предпринимателей могут создавать впечатление, что

достаточно много работать и рисковать, чтобы обязательно добиться богатства. При этом
неудачные попытки часто остаются за пределами публичного внимания.

Чрезмерное обобщение
На основании одного или нескольких случаев человек делает вывод о широкой группе

людей или явлений.
Например, после неприятного общения с одним человеком он решает, что все предста-

вители определённой профессии ведут себя одинаково.
Чёрно-белое мышление
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Ситуация оценивается исключительно через противоположные категории: успех или
провал, хороший или плохой, победа или поражение.

При этом игнорируются промежуточные варианты и обстоятельства.
Распознавание подобных ошибок помогает более внимательно оценивать собственные

рассуждения.
6.9. Интуиция: мышление без длительных рассуждений
Иногда человек принимает решение практически мгновенно, не проходя сознательно

через все этапы анализа.
Он может почувствовать, что определённая ситуация опасна, быстро распознать знако-

мую закономерность или выбрать наиболее подходящий вариант.
Подобный способ оценки часто называют интуицией.
Интуиция не обязательно является чем-то мистическим. Во многих случаях она связана

с быстрой обработкой информации, основанной на накопленном опыте и распознавании зна-
комых признаков.

Например, опытный водитель может заранее заметить, что поведение другого участника
движения создаёт опасную ситуацию, хотя ему трудно сразу объяснить все признаки, на кото-
рых основана оценка.

Опытный специалист способен быстро определить, что в рабочем процессе возникла
проблема, поскольку замечает сочетание признаков, которые ранее уже встречались ему в
похожих обстоятельствах.

Однако интуиция не всегда надёжна.
Если человек действует в незнакомой области, имеет недостаточно опыта или находится

под сильным эмоциональным воздействием, его интуитивная оценка может оказаться ошибоч-
ной.

Поэтому полезно различать ситуации, в которых интуитивное решение основано на мно-
гократно проверенном опыте, и ситуации, в которых оно представляет собой лишь эмоцио-
нальное предположение.

В сложных и значимых вопросах интуицию желательно дополнять проверкой фактов и
рациональным анализом.

6.10. Творческое мышление и способность находить новые решения
Не все задачи имеют очевидное решение.
Иногда человек сталкивается с ситуацией, в которой привычные способы действий не

дают результата. Тогда требуется поиск новых подходов.
Творческое мышление — это способность создавать оригинальные идеи, находить

необычные связи между явлениями и предлагать новые способы решения задач.
Творчество не ограничивается искусством. Оно проявляется в науке, инженерии, пред-

принимательстве, образовании и повседневной жизни.
Например, человек может придумать более удобную организацию рабочего простран-

ства, разработать новый способ обучения или найти нестандартное решение технической про-
блемы.

В творческом процессе часто выделяют несколько условных этапов:
1. Постановка проблемы.
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