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ВОПРОСЫ, НА КОТОРЫЕ 

ДАЕТ ОТВЕТ ЭТА КНИГА

С КАКИХ ТОЧЕК ЗРЕНИЯ ПСИХОЛОГИЯ  
ИЗУЧАЕТ ЧЕЛОВЕКА?

«Мозг и физиология, сознание и подсознание, мышление 
и эмоции — вот ракурсы, с которых современные ученые пы-
таются раскрыть тайны человеческой психики». См. стр. 9

ЧТО НА САМОМ ДЕЛЕ ПОКАЗЫВАЕТ IQ?

«Единственное, что можно достоверно предсказать на осно-
ве результата теста IQ, — школьная успеваемость». См. стр. 16

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ СТРЕССА?

«Лучшим средством от тревожности и стресса оксфордские 
ученые считают чтение». См. стр. 61

ЧТО ТАКОЕ СУПЕРЭГО?

«Суперэго — это часть личности, которая судит о правильно-
сти или неправильности наших действий». См. стр. 35

СУЩЕСТВУЕТ ЛИ УНИВЕРСАЛЬНЫЙ ЯЗЫК?

«Это язык тела — наши позы, движения рук и ног, жесты 
и мимика». См. стр. 92

ЧЕМ ОТЛИЧАЮТСЯ  
СОН И БОДРСТВОВАНИЕ?

«С одной стороны, разница между бодрствованием и сном 
очевидна. Но это не такие уж противоположные процессы». 
См. стр. 42

МОЖНО ЛИ УПРАВЛЯТЬ ЭМОЦИЯМИ?

«Есть теория, что выражение лица не только отображает эмо-
цию, которую мы сейчас переживаем, но и само влияет на пе-
реживаемую эмоцию». См. стр. 51



ПОНИМАЕТ ЛИ ПРАВОЕ ПОЛУШАРИЕ МОЗГА РЕЧЬ?

«Правое полушарие способно распознать только самые про-
стые слова, называющие конкретные предметы, например „лож-
ка“ или „морковь“. Что такое „кивнуть“ — оно не понимает». 
См. стр. 23

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ, ЛГУТ ВАМ ИЛИ НЕТ?

«Солгать жестами очень трудно, еще труднее солгать мими-
кой». См. стр. 92

МОЖНО ЛИ НАУЧИТЬСЯ БЫТЬ УСПЕШНЫМ?

«Есть теория, что манеру поведения успешных людей мож-
но использовать на личное благо и, подражая им, достигать не 
меньших высот». См. стр. 96

ВСЕГДА ЛИ СТРЕСС — ЭТО ЗЛО?

«Стрессом может стать не только авария на атомной станции 
или наводнение, но и смена работы, переезд или даже свадь-
ба». См. стр. 55

КТО ОБРАЩАЕТСЯ К ПСИХОЛОГУ?

«Психолог работает с психически здоровыми людьми, попав-
шими в сложную жизненную ситуацию». См. стр. 66

НАСКОЛЬКО ВАЖНА ВНЕШНОСТЬ?

«При выборе постоянного спутника жизни люди ориентиру-
ются не только и не столько на внешность». См. стр. 74

ДЛЯ ЧЕГО НУЖНА ПСИХОТЕРАПИЯ?

«Методов психотерапии много, но все они направлены на то, 
чтобы изменить поведение, мышление и эмоции человека по 
отношению к определенной ситуации». См. стр. 67



ПРЕДИСЛОВИЕ

Человек любопытен и день за днем 
продолжает разгадывать тайны, кото-
рых полон окружающий мир. Но самая 
большая и самая пока не изведанная 
тайна находится внутри нас самих — 
то, что мы называем душой человека. 
Как мы слышим, чувствуем, думаем? 
Почему сердимся, радуемся или стра-
даем? Как достичь гармонии и стать 
счастливым? На все эти вопросы ищет 
ответы наука психология.

Ее основы были заложены еще во 
времена Античности, хотя разви-
тие она как наука получила только 
в XIX веке, и это уникальный случай 
в истории. В современном мире знать 
основы психологии просто необходи-
мо: такие понятия, как стресс, темпе-
рамент, психоанализ, прочно вошли 
в нашу жизнь. И хотя данная книга 
сможет познакомить вас только с ос-
новами этой любопытнейшей науки, 
пусть она откроет для вас дверь в но-
вый и крайне увлекательный мир.

Психея — 
олицетворение 
души в древне-
греческой 
мифологии



7Страшный зверь — психология. Кто таков и как ловить? 

СТРАШНЫЙ ЗВЕРЬ — ПСИХОЛОГИЯ.

КТО ТАКОВ И КАК ЛОВИТЬ?

Психология — это выражение словами того, 
чего нельзя ими выразить.

Дж. Голсуорси

Психология (от др.-греч. душа и знание) — наука, кото-
рая занимается изучением психических процессов и пове-
дения человека, групп и коллективов.

Основные задачи психологии: изучение сущности пси-
хических явлений, управление ими, применение получен-
ных знаний на практике в различных областях деятельно-
сти человека.

ИЗ ГЛУБИНЫ ВЕКОВ

Природу разума и психических про-
цессов, то есть когнитивную сферу, пы-
тались изучать еще древнегреческие 
философы, такие как Сократ, Платон, 
Аристотель. Уже два тысячелетия на-
зад их волновали вопросы о человече-
ском сознании, свободе выбора и вос-
приятии реальности.

Но не менее солидную историю име-
ет и другая грань науки о душе — био-
логическая. Первые важные наблюде-
ния о влиянии мозга на физиологию 
человека принадлежат Гиппократу, 
отцу медицины и современнику Со-
крата.

Однако со времен Античности и бук-
вально до наступления XIX века пси-
хологии как отдельной науки не су-
ществовало, она была лишь частью Ее 
Величества Философии.

В. Вундт 
(1832–1920) — 
немецкий врач, 
физиолог и пси-
холог, основа-
тель современ-
ной психологии. 
В 1879 году 
основал первую 
в мире психо-
логическую 
лабораторию
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ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ 
ПСИХОЛОГИИ КАК НАУКИ

1879 год — основание Вильгельмом 
Вундтом первой психологической лабо-
ратории при Лейпцигском университете.

Конец XIX века — 1910–1920-е го-
ды — возникновение теорий струк-
турализма (Эдвард Титченер) и функ-
ционализма (Уильям Джеймс). Первая 
анализировала сознание с точки зре-
ния индивидуального чувственного 
опыта — самонаблюдения, вторая — 
как деятельность мозга, направленную 
на адаптацию к внешней ситуации.

1912 год — гештальтпсихология 
(от нем. Gestalt — личность, образ, 
форма), эта школа была основана Мак-
сом Вертгеймером в 1912 году. Воз-
никла из исследований восприятия, ее 
сторонники полагают, что характерная 
тенденция нашей психики — заполнить 
пробелы в информации и создать еди-
ное целое.

1913 год — бихевиоризм (от англ. 
behavior — поведение), основатель 
Джон Уотсон, считавший, что поведе-
ние человека формирует среда.

Рубеж ХХ века — психоанализ, раз-
работан Зигмундом Фрейдом. Основное 
понятие — концепция бессознатель-
ного, мыслей, убеждений, побуждений 
и влечений, не осознаваемых челове-
ком, но управляющих им.

Мы склонны 
преувеличивать 
различия между 
социальными 
группами 
и недооценивать 
различия внутри 
них. В этом 
одна из причин 
появления 
стереотипов 
и предрассудков

Оптическая 
иллюзия: ваза 
или два лица?
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1930–1940-е годы — социальная 
психология, основоположником кото-
рой считаются Курт Левин и его после-
дователи. В центре внимания — лич-
ность и коллектив, взаимодействие 
людей в группах различных типов (се-
мья, школа, общество).

1950–1960-е годы — когнитивная 
психология, область изучения: память, 
внимание, чувства, воображение, логи-
ческое мышление и т. д. Инженерная 
психология, изучает взаимодействие 
между человеком и машиной: получе-
ние, обмен и обработку информации 
(предтеча таких наук, как эргономика, 
профессиональная ориентация и ин-
женерно-психологическое проектиро-
вание).

1970–1980-е годы — психолингви-
стика, наука на стыке лингвистики 
и психологии, целью изучения кото-
рой стало взаимодействие мышления, 
сознания и языка.

ПЯТЬ ОСНОВНЫХ ПОДХОДОВ 
СОВРЕМЕННОЙ ПСИХОЛОГИИ

Даже у простой монетки в десять ко-
пеек всегда две стороны, что уж гово-
рить про такое сложное явление, как 
психология, у которой граней и сто-
рон куда больше! Мозг и физиология, 
сознание и подсознание, мышление 
и эмоции — вот ракурсы, с которых 
современные ученые пытаются рас-
крыть тайны человеческой психики.

КОУЧИНГ

От англ. coaching 
(обучение, 
тренировки) — 
метод консуль-
тирования, 
проводимый 
одним челове-
ком или группой 
специалистов по 
профессиональ-
ным или личным 
проблемам. 
Готовых ответов 
и рекоменда-
ций не дает, 
учит человека 
искать решение 
самостоятельно 
и раскрывать 
свой потенциал

«В самом широком 

смысле мышление 

обозначает все, 

что, как говорится, 

„придет нам в голо-

ву“ или „взбредет 

на ум“» 

(Д. Дьюи)
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Итак, в изучении психологии суще-
ствуют следующие подходы: биологи-
ческий, бихевиористский, когнитивный, 
психоаналитический и феноменологи-
ческий.

Биологический подход. Сторонники 
биологического подхода изучают ней-
робиологические процессы, которые 
лежат в основе поведения и психи-
ческой активности человека. Дока-
зано, например, что благодаря одним 
участкам мозга мы способны узнавать 
в лицо знакомых, а другим — понимать 
речь и хранить воспоминания.

Бихевиористский подход. Помните 
правила, которые повторяла для себя 
Алиса в Стране чудес? Например, вот 
это: «Если слишком долго держать 
в руках раскаленную докрасна кочер-
гу, в конце концов обожжешься». От-
личная иллюстрация к бихевиорист-
скому подходу в психологии!

Ведь если переводить дословно, 
бихевиоризм — это наука о поведе-
нии, а не о сознании человека. Сто-
ронники этой концепции полагают, что 
поведение формируется под влиянием 
стимулов, которые мы получаем извне.

Когнитивный подход. Звонок, вы 
берете телефон и слышите: «При-
вет!» Вы улыбаетесь и тоже говори-
те: «Привет!» — ведь это ваша подру-
га, и она звонит, чтобы пригласить вас 
на концерт… А как вы ее узнали? За 
этим вопросом стоит длинная цепочка 

ГРУППОВОЕ 
МЫШЛЕНИЕ

Явление, 
когда люди 
соглашаются 
с большинством, 
чтобы не 
разладились 
отношения 
в группе. Обычно 
члены такой 
группы имеют 
много общего, 
находятся 
в состоянии 
стресса или 
рядом с ярким 
лидером

«Каждое обвинение 

автобиографично» 

(З. Фрейд)
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внутренних процессов: распознавание 
голоса, бессознательное сопоставле-
ние с образцами голосов, хранящихся 
в вашей долгосрочной памяти, а по-
том сопоставление голоса с образом; 
всем этим — восприятием, запомина-
нием, мышлением, принятием реше-
ний — и занимаются сторонники ког-
нитивного подхода.

Психоаналитический подход. На-
верняка вам приходилось слышать 
такое выражение: «оговорка по  
Фрейду». Почему же человек иногда 
думает одно, а произносит совершен-
но другое?

Наше поведение и самопознание, 
как полагают последователи велико-
го австрийского ученого, определя-
ются иррациональными, неосознан-
ными внутренними влечениями, самые 
могучие из которых — сексуальность 
и агрессия. Спрятанные в подсозна-
нии, они руководят нашими действия- 
ми, а попытки осознать их приводят 
к психологическому конфликту, стра-
хам, неврозам и депрессии, справить-
ся с которыми можно только при по-
мощи специалиста.

Феноменологический подход. Почему 
вам хочется добиться успеха, получить 
признание или известность? Потому, 
считают феноменологи, что стремле-
ние к самореализации заложено в на-
шей природе.

Вы ведь не удивитесь, услышав, на-
пример, что счастливая домохозяйка, 

Индивидуаль-
ность — это 
осознанное 
ощущение 
собственной 
уникальности 
и собственного 
существования 
как личности

«Продолжительное 

детство делает из 

человека виртуо-

за в техническом 

и интеллектуаль-

ном смыслах, но оно 

также оставляет 

в нем на всю жизнь 

след эмоциональной 

незрелости» 

(Э. Эриксон)

ПРОЦЕССЫ 
ПАМЯТИ

 ð Запоминание
 ð Сохранение
 ð Воспроизведе-
ние

 ð Забывание


