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К ВОПРОСУ ОБ АФФИРМАЦИЯХ В ПСИХОЛОГИИ 

 
Аннотация. В статье рассматривается понятие «аффирмации» в контексте психологической науки. Авторы 

анализируют исторический аспект его возникновения и содержание. Также они раскрывают психологический механизм 
действия аффирмаций. При этом они подчеркивают, что личностные изменения при применении данной практики 
возможны благодаря подключению принципа положительной обратной связи (рекурсия). Данный принцип обеспечивает 
освоение человеком практики аффирмаций и продвижение вверх по иерархии нейрологических уровней, выделенных           
Р. Дилтсом. В статье проанализирован психологический эффект применения аффирмативной практики. Обозначена 
проблема завышенных ожиданий практикующих аффирмации по отношению к ним в сочетании с нежеланием прилагать 
волевые усилия для достижения цели и стремлением одновременно освоить как можно больше положительных 
утверждений. Авторами приведены правила составления аффирмаций и классификации их видов по разным основаниям. 
Многие виды аффирмаций проиллюстрированы конкретными примерами. Отдельно обозначены цели, для достижения 
которых к практике аффирмаций обращаются психотерапевты и психологи-консультанты. 

Ключевые слова: аффирмация, самовнушение, позитивное мышление, положительная обратная связь (рекурсия), 
иерархия нейрологических уровней по Р. Дилтсу, общие аффирмации, специальные аффирмации. 

Annоtation. The article examines the concept of "affirmations" in the context of psychological science. The authors analyze the 
historical aspect of its origin and content. They also reveal the psychological mechanism of action of affirmations. At the same time, 
they emphasize that personal changes in the application of this practice are possible due to the inclusion of the principle of positive 
feedback (recursion). This principle ensures that a person learns the practice of affirmations and moves up the hierarchy of 
neurological levels identified by R. Dilts. The article analyzes the psychological effect of the use of affirmative practice. The problem 
of overestimated expectations of affirmation practitioners in relation to them, combined with an unwillingness to make strong-willed 
efforts to achieve the goal and the desire to simultaneously master as many positive statements as possible, is outlined. The authors 
present the rules for making affirmations and classifying their types on various grounds. Many types of affirmations are illustrated by 
specific examples. Separately, the goals for which psychotherapists and counseling psychologists turn to the practice of affirmations 
are outlined. 

Key words: affirmation, auto-suggestion, positive thinking, positive feedback (recursion), hierarchy of neurological levels 
according to R. Dilts, general affirmations, special affirmations. 

 
Введение. «Я – самая обаятельная и привлекательная, все мужчины без ума от меня. У меня стройная фигура, красивые 

ноги. Я могу менять мужчин как перчатки, крутить и вертеть ими, как жонглер булавами» – этот текст аутотренинга, 
предназначенный для повторения несколько раз в день с целью самовнушения, запомнился многим поклонникам известного 
фильма. В свою очередь, он составлен из аффирмаций – утвердительных суждений, позитивно сформулированных и 
направленных на формирование определенного психического состояния у человека. В современном обществе понятие 
«аффирмация» широко известно как продукт поп-психологии, а технология создания таких утверждений как намеренно, так 
и стихийно используется людьми в достижении профессиональных и личных задач. Поэтому важно систематизировать 
информацию, накопленную в научной психологии об этом феномене. 

Изложение основного материала статьи. Слово «аффирмация» заимствовано из латинского языка («affirmatio»), 
буквально переводится на русский язык как «утверждение, подтверждение». В России оно стало известно в 1899-1909 гг. 
после выхода Малого энциклопедического словаря Ф.А. Брокгауза и И.А. Ефрона. В нем аффирмации определяются как 
положительные суждения, отличающиеся от отрицательных. 

В научный оборот понятие «аффирмация» было введено в конце XIX в. французским ученым Эмилем Куэ                          
(1857-1926). Он был последователем учения о самовнушении, созданного такими представителями Нансийской 
психотерапевтической школы как И. Бернхейм, А. Льебо, П. Леви и др. В начале ХХ в. Э. Куэ совместно с Ч. Бодуэном 
разработал собственное психотерапевтическое направление и популяризировал метод самовнушения. Предложенная им 
методика сознательного самовнушения базировалась на мысли о том, что многократное повторение человеком 
определенных слов способно приблизить его к желаемому результату, а с помощью входящих в нее техник возможно 
самопрограммирование подсознания. В итоге, метод самовнушения по Э. Куэ был популярен в течение как минимум двух 
десятилетий в странах Старого и Нового Света [3]. 

В 1984 г. психотерапевтический метод Э. Куэ получил второе рождение в работах американского психолога, 
основателя движения самопомощи Луизы Хэй (1926-2017). Согласно ее теории, то, как мыслит человек, и каким 
убеждениям он следует, может влиять на его здоровье, приводить к возникновению болезней и препятствовать излечению. 
Поэтому важно заменять негативные мысли на аффирмации, которые рассматриваются как исцеляющие убеждения. 

На сегодняшний день аффирмации активно применяются в нейро-лингвистическом программировании, гипнозе, 
ассоциативном прайминге и др. Данные направления поп-психологии едины в мысли о том, что с помощью положительных 
утвердительных суждений можно формировать личность человека. Кроме того, экспериментально подтверждена 
эффективность их влияния на успеваемость школьников и студентов, здоровье человека и его общение с окружающими, на 
проведение политических переговоров, разрешение конфликтов, проживание стрессовых ситуаций, построение семейных и 
межличностных отношений [3, 5]. Также к потенциалу аффирмаций обращаются в своей практике психотерапевты, 
психологи-консультанты и спортивные тренеры. 

В психологии под аффирмациями понимают короткие фразы с вербальными формулами, которые при многократном 
повторении закрепляют требуемый образ или установку в подсознании человека, способствуя улучшению его 
психоэмоционального фона и стимулируя положительные перемены в жизни [1]. 
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Аффирмации обычно используются человеком в процессе аутокоммуникации с целью структурирования своего 
поведения во времени (например, подготовиться к операции, спортивному соревнованию, выступлению перед аудиторией, 
настроить себя на выполнение рабочего/учебного задания и т.д.). При этом за счет содержания произносимого утверждения 
задается вектор изменений в самом себе. Обычно аффирмации направлены на укрепление у человека субъектного модуса 
возможности, желания или долженствования. 

Если выбранные утверждения повторяются человеком регулярно и раз от раза запускают у него определенную 
стратегию поведения, то начинает действовать принцип положительной обратной связи (рекурсии), согласно которому 
успешное повторение того или иного поведенческого акта с каждым разом закрепляет его и увеличивает вероятность 
очередного обращения к нему. Показательна в этом плане регуляция поведения человеком с помощью аффирмаций в 
течение суток и на более длинных периодах времени, например, аффирмации на сон и после пробуждения, циклы 
аффирмаций «Изменение за 21 день». Подобные практики помогают приобретать новые привычки. 

Освоение практики аффирмации сопровождается переходом от расширенных словесных формулировок к более 
кратким; от проговаривания вслух к проговариванию про себя; от произвольного повторения к автоматическому, 
привычному выполнению; от построения конкретной линии поведения к изменениям на уровне идентичности. При этом 
личностные изменения возможны благодаря постепенному продвижению по иерархии нейрологических уровней, 
предложенной Р. Дилтсом: 1) окружение; 2) поведение; 3) способности; 4) ценности; 5) идентичность. 

Следует отметить, что механизм психологического действия аффирмаций на человека может быть описан следующими 
правилами: 

1) Если человек целенаправленно не применяет специально подобранные или составленные аффирмации, то это не 
означает, что он не использует какие-либо из них стихийно, неосознанно. 

2) Аффирмации могут подкреплять как конструктивное, так и деструктивное поведение человека. 
3) Позитивные аффирмации необходимо практиковать чаще и переводить на уровень идентичности, а негативные – 

целенаправленно контролировать, отказываться от следования им, постепенно спускать их до уровня поведения и 
окружения. 

4) Близкие по содержанию конструктивные аффирмации способны объединяться друг с другом и тем самым 
формировать положительные ассоциативные сети: позитивного мышления, здоровых отношений и компетентного 
поведения [7]. 

По мнению исследователей, психологический эффект от применения аффирмаций проявляется в следующих аспектах. 
Во-первых, они отвлекают людей от концентрации на беспокоящей проблеме, помогают им заметить психологические и 
социальные ресурсы для ее решения и тем самым расширяют рамки видения конкретной ситуации. Получается, что за счет 
практики аффирмаций люди начинают видеть больше возможностей для выхода из волнующих их обстоятельств и 
мысленно как бы «отодвигаются» от них, в меньшей степени испытывают стресс из-за них. 

Во-вторых, возможность находить, замечать больше ресурсов для разрешения беспокоящей проблемы, возникающая 
благодаря регулярной практике аффирмаций, снижает у людей склонность к руминации, т.е. к навязчивым мыслям о 
прошлых ошибках, и повышает их психологическое благополучие. 

В-третьих, аффирмации ориентируют человека на адекватное отношение к волнующим обстоятельствам и запускают 
конкретное поведение в их рамках. В частности, благодаря им он реже будет уклоняться от проблем, отрицать их наличие и 
чаще браться за их разрешение [6]. 

При использовании практики аффирмаций часто возникает такая проблема как ожидание человеком того, что только 
проговаривание положительных утверждений без вытекающих из них действий и поступков способно дать желаемый 
результат. В таком случае практикующего постигнет большое разочарование, поскольку аффирмации играют роль лишь 
начального звена в цепочке изменений, их основная цель – выступить в качестве сигнала для запуска нужной модели 
поведения. Однако последнее возможно только при подключении волевого усилия человеком [5, 6]. 

Еще одной сложностью, с которой регулярно сталкиваются практикующие аффирмации, является стремление сразу 
составить и повторять как можно больше положительных утверждений, чтобы одновременно запустить изменения в разных 
сферах жизни и быстрее получить желаемые результаты. Такой подход непродуктивен, поскольку параллельно лучше всего 
практиковать 3-5 близких по содержанию аффирмаций. В подобном случае на них можно детально сосредоточиться и 
планомерно вводить в жизнь поведенческие изменения, отраженные в формулировках утверждений [5, 6, 7]. 

Аффирмации можно составить под конкретный запрос самостоятельно или вместе с психологом, при этом важно 
опираться на следующий ряд правил: 

1) Утверждение формулируется как уже свершившийся «здесь и сейчас» факт с помощью глаголов в форме 
настоящего времени изъявительного (например, живу, создаю, справляюсь, общаюсь) или повелительного наклонения 
(например, живи, создавай, справляйся, общайся). Пример аффирмации, составленной с учетом этого правила: «Я живу в 
соответствии с образом своего здоровья в течение всей жизни». 

2) В структуру утверждения включают только слова с позитивным значением, исключаются частица «не», префиксы 
и словосочетания с негативным значением. При проговаривании аффирмация должна вызывать позитивные эмоции. 

3) Аффирмация составляется для изменения положения в определенной сфере жизни или решения конкретной 
проблемы. Утверждение должно быть простым, без двусмысленности, максимально четким. 

4) Аффирмация строится таким образом, чтобы человек верил в заложенный в ней смысл [1]. 
В психологии существуют разные подходы к выделению видов аффирмаций. В частности, различают общие и 

специальные аффирмации. Первые нацелены на изменение эмоционального состояния человека и повышение качества его 
жизни (например, «Я легко отстаиваю свою точку зрения»). Специальные аффирмации ориентированы на конкретную 
сферу жизни, цель или беспокоящую проблему (например, «Я легко говорю «НЕТ» другим людям, если их просьба 
неудобна для меня») [4]. 

По каналу восприятия информации аффирмации бывают визуальные (языковые, написаны, их можно прочитать) и 
аудиальные (их прослушивают и повторяют). К последнему виду также относятся прослушивание песен и песенное 
творчество. В основе этого решения – идея о том, что регулярное восприятие музыки с позитивным подтекстом действует 
на человека как аффирмация. Кроме того, к аудиальным аффирмациям относятся скрытые аффирмации (сабламиналы, 
супралиминал). Они записываются на очень малой громкости, маскируются музыкальным сопровождением и в связи с этим 
могут воздействовать на подсознание. Предполагается, что при многократном прослушивании их скрытое содержание 
воспринимается подсознанием человека, и он начинает реагировать на него и распознавать как свой «внутренний посыл». 
Такие аффирмации особенно полезны, если человек не может ежедневно произносить их в силу обстоятельств [4]. 

По методу использования аффирмации бывают устные (проговариваются вслух), письменные (записываются, 
непосредственно доступны для человека) и в виде изображений (утверждения совмещаются с рисунком, например, мандала, 
карта желаний). 
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Аффирмации могут включать по-разному оформленные фразы и в зависимости от этого подразделяются на 
утвердительные (позитивное утверждение, например, «Я достаточно сильна, чтобы справиться с тем, что сейчас со мной 
происходит»), вопросительные (вопросы, направляющие активность человека, например, «Что я могу сделать для 
разрешения возникшей проблемы?») и в форме стихов [4]. К последней разновидности аффирмаций относятся как 
специально сочиненные под конкретную проблему стихотворения, так и уже готовые, но подходящие по смыслу стихи тех 
или иных авторов. Так, например, стихотворение «Совет» современной поэтессы Ирины Астаховой (выступает под 
псевдонимом Ах Астахова) может использоваться в качестве аффирмации: 

Мой вам совет: при любых обстоятельствах 
Делайте вид, что на сердце покой. 
Это ваш шанс избежать обязательства 
Всем объяснять, что случилось с тобой! 
Будьте приветливы, доброжелательны, 
Стрессоустойчивы, в чем-то просты. 
Много читайте, тогда обязательно 
Речи и мысли не будут пусты. 
Не осуждайте других, не злорадствуйте! 
Помните истину: прошлого нет. 
Возраст неважен, указанный в паспорте, 
Только душа знает, сколько вам лет. 
Будет тогда в жизни все замечательно, 
Снимет любую печаль, как рукой! 
Но главное здесь — при любых обстоятельствах 
Делайте вид, что на сердце покой [2]. 
По категории лица, употребляющего аффирмации, утверждения могут быть от первого лица (формулировка со словом 

«Я»), от второго лица (формулировка со словом «Ты», обычно они создаются для аудиозаписей с аффирмациями, например, 
в телесериале «Друзья» Чендлер, один из героев, бросает курить и для этого регулярно прослушивает аудиозапись со 
словами «Ты легко можешь отказаться от курения») и от третьего лица (вместо слов «Я» и «Ты» используются личные 
данные, конкретные имя, фамилия) [4]. 

Психотерапевты и психологи-консультанты в работе с клиентами обращаются к практике аффирмаций для достижения 
следующих целей: 

1) Сохранение целостности, самотождественности или самоадекватности личности, оперирующей в рамках 
действительности. В аффирмациях может быть информация о важной для человека черте, которая помогает ему справляться 
с волнующими ситуациями («Я – достаточно хорошая мать»), об уровне владения какими-либо реальными умениями или 
навыками («Я умею проводить достаточно интересные занятия для студентов») или указание на действие, которое помогает 
заслужить уважение и похвалу («Я достаточно качественно выполняю свою работу»). Опора на подобные утверждения 
помогает человеку лучше организовывать свое поведение в беспокоящих обстоятельствах, а регулярность такой практики 
способствует сохранению целостности идентичности, осознанному удерживанию человеком в поле внимания своих 
достоинств [6]. 

2) Буферизация против угрозы. Аффирмации помогают создать между человеком и беспокоящей проблемой (угрозой) 
своего рода «безопасное пространство», в котором можно найти ресурсы для решения проблемы и осознать, что жизнь, 
несмотря ни на что, хороша. В этом аспекте их действие дает результат, похожий на эффект от прочных социальных 
отношений. Согласно результатам исследований, и социальная поддержка, и регулярная практика аффирмаций снижают 
уровень переживания стресса (уровень гормона кортизола в крови ниже), так как актуализируют уверенность в том, что есть 
что-то более значимое, нежели случившееся. В итоге, такие люди меньше катастрофизируют стрессовые ситуации, легче 
мобилизуют ресурсы и контролируют поведение в подобных условиях. 

3) Уменьшение защитной реакции. Экспериментально установлено, что аффирмации уменьшают степень 
выраженности у людей в стрессовых ситуациях таких реакций самозащиты как попытка повлиять на общественное мнение, 
защитное отрицание, предвзятость, искажение в описании ситуации, избирательное снятие с себя ответственности за 
неудачу и вменение себе в заслугу успеха. Также к защитным реакциям относятся унижение других ради самоутверждения, 
отрицание, руминация, тяжелые запои и уход от реальности с помощью ПАВ. Благодаря аффирмациям реакции самозащиты 
возникают реже за счет укрепления самотождественности, целостности [6]. 

Выводы. Таким образом, можно отметить, что понятие «аффирмации» было введено в психологическую науку и 
психологическую практику в конце XIX в. французским ученым Э. Куэ. Его популяризации во II-ой половине ХХ в. 
способствовали работы американского психолога Л. Хэй, и с тех пор к нему неизменно обращаются в рамках разных 
направлений поп-психологии. Однако научная психология также занимается изучением этого феномена. В ее рамках под 
аффирмациями понимают положительные утвердительные суждения, которые человек адресует самому себе с целью 
изменения своего психологического состояния и построения поведения определенным образом в той или иной ситуации. 

В настоящее время в психологии есть экспериментально подтвержденные данные о позитивном влиянии аффирмаций 
на успеваемость школьников и студентов, состояние здоровья человека, разрешение им конфликтов, построение 
отношений, проживание стрессовых ситуаций и т.д. Регулярная практика аффирмаций помогает человеку легче 
дистанцироваться от беспокоящей его проблемы, замечать больше ресурсов для ее разрешения и укрепляет ощущение его 
целостности, идентичности. В итоге, применяющий аффирмативную практику проще проживает волнующие ситуации и 
успешнее выбирает стратегии поведения для преодоления стресса. 

Аффирмации также могут способствовать и запуску изменений на уровне личности человека. Это возможно за счет 
действия принципа положительной обратной связи (рекурсии). Люди могут осознанно и целенаправленно использовать 
аффирмации, и в этом случае они могут подобрать или составить их самостоятельно или с помощью психолога. Однако они 
могут обращаться к ним и стихийно, неосознанно, и данный факт не отменяет того, что люди применяют именно 
аффирмации. Аффирмации, составленные под конкретную проблему или ситуацию с учетом правил их формулировки, при 
регулярном их повторении могут значительно улучшить качество жизни человека. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ ОРГАНИЗАЦИОННОГО КОНФЛИКТА В УСЛОВИЯХ 

ТРАНСФОРМАЦИИ СОВРЕМЕННОГО ОБЩЕСТВА 
 

Аннотация. В статье представлен анализ подходов к изучению организационных конфликтов в отечественных и 
зарубежных психологических исследованиях. Учтены условия трансформации современного общества при структуризации 
рассматриваемой проблемы. Рассмотрены сущностные характеристики конфликта. Выделен основной позитивный 
функционал организационного конфликта. Представлены структура и этапы конфликта в организации. Проанализирована 
роль конфликта в личностном развитии. Затронута проблема внутриличностного конфликта. Обозначены способы 
регулирования конфликтами. Определены условия выбора приоритетного стиля поведения в конфликтной ситуации. Сделан 
акцент на роли профессионально важных качеств сотрудника в организации при выборе им стиля поведения в конфликтной 
ситуации. 

Ключевые слова: конфликт, организационный конфликт, личность, внутриличностный конфликт, способы разрешения 
конфликта, стиль поведения в конфликте. 

Annotation. The article presents an analysis of approaches to the study of organizational conflicts in domestic and foreign 
psychological research. The conditions for the transformation of modern society are taken into account when structuring the problem 
under consideration. The essential characteristics of the conflict are considered. The main positive functionality of organizational 
conflict is highlighted. The structure and stages of conflict in an organization are presented. The role of conflict in personal 
development is analyzed. The problem of intrapersonal conflict is touched upon. Methods for regulating conflicts are outlined. The 
conditions for choosing a priority style of behavior in a conflict situation are determined. Emphasis is placed on the role of 
professionally important qualities of an employee in an organization when choosing a style of behavior in a conflict situation. 

Key word: conflict, organizational conflict, personality, intrapersonal conflict, methods of conflict resolution, style of behavior 
in conflict. 

 
Введение. Современные взгляды на проблему конфликтного поведения послужили стартом для нового витка в 

социально-психологических исследованиях этого феномена, что служит показателем актуальности рассматриваемой 
тематики. В научной литературе можно обратить внимание на усиленную концентрацию внимания к данной проблеме. 
Заинтересованность изучения связана с повышением конфликтных ситуаций в сферах деятельности, семейной жизни, в 
обществе. Учитывая обстоятельства, что новая действительность является ситуацией бесконечных социальных изменений, 
этап адаптации личности начинает содержать константный характер. Социально-экономическая напряженность за 
последние десятилетия приобретает огромный рост, благодаря чему возникает и распространяется социальная фрустрация и 
конфликтность [1]. В современном мире значительно приобретает рост интенсивности и напряженности жизнедеятельности 
человека, в связи с этим повышается учащенность развития деструктивных эмоциональных состояний и стресса, которые в 
совокупности могут перерасти в длительные стрессовые или депрессивные переживания. 

Изложение основного материала статьи. В современной психологической литературе представлены самые разные 
трактовки понятия «конфликт». Большая их часть соотносима преимущественно с социологическими взглядами, поскольку 
исследователи берут за основу рассмотрение конфликта как закономерного атрибута человеческой коммуникации, в том 
числе и делового общения [1]. 

Так, в работе Е.В. Буртовой конфликт определяется как «качество взаимодействия между людьми», которое 
определяется противоборством сторон, стремящихся к достижению личностно значимых интересов и целей [2]. Конфликт в 
межличностном общении может проявиться в столкновении несовместимых друг с другом точек зрения, интересов, норм и 
форм поведения. 

Н.В. Гришина предположила, что конфликт является столкновением диаметрально направленных, несовпадающих 
взглядов, в межличностной коммуникации личностей, и связанный с проявлением отрицательных эмоциональных 
переживаний [4]. 

Как отмечает Н.А. Морева, конфликт – это своеобразный способ выявления и разрешения противоречий, возникающих 
при столкновении противоположных интересов субъектов взаимодействия [6]. 

Представители отечественной психологии, сформировали дискурсивную структуру пояснение явления конфликта. К 
примеру, исследователь Л.А. Петровский, определил четыре категории в данную модель: это смысл конфликта, его 
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