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СЧАСТЬЕ (когда человек уверен, что счастлив):

Реализованная способность сочетать устойчивую позитивную оценку 

осмысленности своего жизненного пути с эпизодами спонтанного наслаждения 

процессом жизни per se

Эвдемонический и гедонистический компоненты

Формула счастья = жизнерадостность + жизнеосмысленность



Запрос на массовое явление Человека счастливого (Homo felix) возникает только 

на определенном этапе культурной эволюции

• Долгий горизонт планирования (причинности)
• Рефлексивность (развитые мета-когниции)
• Автономная мораль (мотивация)
• Личная заинтересованность
• Личная ответственность
• Креативность
• Инициативность

При чём тут счастье?



To be, or not to be …
Акт III, Сцена I

Вызов самостоятельности в 
принятии решения о продолжении 
своей жизни 

счастье из факультативного 
психологического феномена превращается 
в главную ценность общества

Устойчивое развитие цивилизации требует 
уровня счастья достаточного для 
положительного ответа на Гамлетовский вопрос

Homo faber Homo felix
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счастье = жизнерадостность + жизнеосмысленность

КОГНИТИВНЫЕ ДEВАЙСЫ СЧАСТЬЯ – КАК ПСИХИКА ЭТО ДЕЛАЕТ?

Компенсация дефицитов «ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС» за счет ресурса «ТАМ И ТОГДА»

Homo felix – человек двойной перспективы

«Афинская школа» Рафаэль Санти 

ВОПРЕКИ



АВТОБИОГРАФИЧЕСКАЯ ПАМЯТЬ – это антропологически новая мнемическая

способность трансформировать пережитый опыт в субъективно убедительные 

образные репрезентации событий («воспоминания» / «мечты») и историю жизни

(Nourkova, 2021)

Sarah Godsill, 2013



Busseri, M. A., & Peck, E. (2014). Do (Even) Depressed Individuals Believe That Life Gets Better and Better? The
Link Between Depression and Subjective Trajectories for Life Satisfaction. Clinical Psychological Science, 3(5), 
715–725. doi:10.1177/2167702614547265 

ПРОШЛОЕ          НАСТОЯЩЕЕ         БУДУЩЕЕ

Иллюзия счастливого будущего



N = 208, 64% женщин, Mage = 22.3 (2.3)

ГРАФИЧЕСКАЯ 
ИСТОРИЯ ЖИЗНИ
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• Будущее оптимистично

F(3,133)=16.744, p< .000, 
ηp2 = .115

+ 1 станд.откл. в пропорции позитивных событий в представлении о жизни ТИПИЧНОГО человека добавляет около 

трети приращения пропорции позитивных событий в образа своего будущего





Нуркова В.В. 
Жизнь – инструкция по применению: результаты графической экспликации 
Культурного Жизненного Сценария // Международный журнал исследований 
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Событие % номинаций Возраст (Ст.откл.) Валентность (Ст.откл.)

10. Рождение первого ребенка 95.33% 26.25 (3.06) 52.88 (18.08)

9.   Вступление в брак 92.52% 24.16 (2.80) 48.06 (17.82)

6. Поступление в ВУЗ 78.5% 17.64 (1.52) 39.44 (18.23)

18.  Рождение внуков 74.77% 53.28 (6.34) 51.62 (19.28)

3.   Начало школы 72.9% 6.77 (0.43) 26.50 (18.63)

Смерть родителей

16. Оба родителя

15. Смерть отца

17. Смерть матери

66.36%

44.86%

10.28%

11.21%

48.50 (10.71)

44.36 (10.63)

52.25 (12.22)

-46.37 (38.90)

-42.64 (34.092)

-48.25 (34.754)

19.   Выход на пенсию 57.94% 59.76 (4.64) 13.21 (33.70)

4.   Первая любовь 55.14% 14.78 (3.25) 37.44 (30.75)

7.   Первая работа 53.27% 22.33 (2.66) 33.02 (24.85)

12.  Рождение второго ребенка 44.86% 31.73 (4.74) 51.81 (18.14)

5.  Выпускной в школе 43.93% 17.19 (0.65) 36.62 (18.51)

8.  Получение диплома 40.19% 22.63 (1.29) 36.65 (16.73)

13.  Успехи в карьере 36.45% 34.08 (7.07) 44.26 (17.83)

2.  Детский сад 30.84% 3.86 (1.11) 24.18 (19.99)

14. Путешествие 28.97% 39.55 (17.54) 46.29 (18.31)

1. Рождение 21.50% 0 17.04 (21.87)

11. Любимая работа 19.63% 31.52 (6.07) 39.52 (13.26)



«50 – это новые 30»

Культурный жизненный сценарий – мишень оптимизации

• Нормативный событийный состав

• Нормативная эмоциональная оценка



ПОЗИТИВНАЯ КОНСТРУКТИВНОСТЬ АВТОБИОГРАФИЧЕСКОЙ ПАМЯТИ

Воспоминание о событии по сравнению с проживанием события:
• Я в воспоминании более активен
• Я в воспоминании имеет больше контроля над ситуацией
• Я в воспоминании эффективнее преодолевает препятствия
• Эмоции при воспоминании более позитивны и стеничны

Ged Quinn (b. 1963). 
The Inventor of False Memory

Память трансформирует опыт в направлении 
большей активности и успешности 
протагониста воспоминания
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максимальное число декларировавших 
«Я стал счастливее» в группе «Конструирование эпизодов 
в ИСС» (60%), χ² = 12.872, p= .005)

Nourkova, V. V., & Vasilenko, D. A. (2018). On the advantage of autobiographical memory pliability: 
implantation of positive self-defining memories reduces trait anxiety. Memory, 26(7), 869-881. 

Активация процесса 
позитивной конструктивности 
самооценочно значимых 
воспоминаний с активным 
преодолением трудных 
ситуаций – повышает счастье



Логический парадокс: 

Как возможно счастье, если прошлое прекрасно, но оно прошло?

Василий Максимов «Всё в прошлом» (1889)

Автобиографическая ностальгия –
переживание диахронического единства 
(интегрированности) Я, где разновременные 
«лучшие версии себя» приобретают 
психологическую одновременность 





2024, Volume 153, Issue 3 (Mar)



2024, Volume 153, Issue 3 (Mar)

28 стран, N = 2606

➢ Воспроизведение ностальгического воспоминания (vs. обычное 

воспоминание) – повышение чувства социальной принадлежности, само-

протяженности, «аутентичности», оптимизма, осмысленности жизни, 

удовлетворенности жизнью (мета-анализ Ismail, Cheston, Christopher, & Meyrick, 

2018; Baldwin, Biernat, & Landau, 2015; Baldwin & Landau, 2014; Cheung et al., 2013; 

Stephan et al., 2015)

➢ Повышение частоты и интенсивности ностальгических переживаний в 

периоды одиночества, жизненных изменений, экзистенциальных сомнений 

(Routledge et al., 2011; Sedikideset et al., 2015; Zhouet et al., 2008)

➢ Позитивные эффекты ностальгии тем выше, чем хуже исходное состояние 

(Routledge et al., 2008; Sedikides & Wildschut, 2018; Van Dijke, Leunissen, 

Wildschut, & Sedikides, 2019; Wildschut, Sedikides, & Cordaro, 2011). 



Проективная графическая методика измерения интегрированности/дезинтегрированности разновременных Я (Hershfield, 2009)

F(2, 192) = 8.95, MSE = 16.03, p < .001, 

η² = 0.16, 

после поправки Бонферрони p < .01

В основном моя жизнь близка к идеалу. 1 2 3 4 5 6 7 

Обстоятельства моей жизни исключительно 

благоприятны. 
1 2 3 4 5 6 7 

Я полностью удовлетворен моей жизнью. 1 2 3 4 5 6 7 

У меня есть в жизни то, что мне по-настоящему 

нужно. 
1 2 3 4 5 6 7 

Если бы мне пришлось жить еще раз, я бы оставил все 

как есть. 1 2 3 4 5 6 7 

 

«Шкала удовлетворённости жизнью» Э.Динер

ИМЕННО ИНТЕГРАЦИЯ



Blanchflower, David G. and Oswald, Andrew J. (2008) Is well-being U-shaped over the life cycle? Social Science & 
Medicine, Vol.66 (No.8). pp. 1733-1749.

Blanchflower, D. G. (2021). Is happiness U-shaped everywhere? Age and subjective well-being in 145 countries. Journal of 
population economics, 34(2), 575-624.

600 000 участников
Проблема счастья у поколения Z



• Культурная эволюция делает «способность к счастью» параметром 
отбора для снижения рисков решения «Гамлетовского вопроса»

• Жизнерадостность и Жизнеосмысленность поддерживаются 
приспособлениями когнитивного аппарата человека

• Центральный механизм – двойная темпоральная перспектива
• Когнитивный субстрат – автобиографическая память
• Конкретные тактики:

• Оптимизм на основе присвоенного культурного жизненного 
сценария

• Позитивная конструктивность памяти о личном прошлом
• Ностальгия как интеграция разновременных версий «лучшего 

себя»



Homo felix (Человек счастливый) 
как феномен культурной эволюции

СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!





Проблемы (направления исследований):
• Поколенческие различия в необходимом kH – поколение Z > поколение Х 



«прижигание» 3 сек.
Низкий – 4 (из10)
Высокий -4х3
150 RMB

Ностальгия снижает физическую боль!


