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Аннотация
Постановка проблемы. Высокая динамика, неопределенность и кризисность современного социума 

требуют от человека не просто адаптации, а проактивного выстраивания жизненной траектории, что актуали-
зирует исследование феномена психологической готовности к жизненным изменениям. 

Цель статьи – на основе теоретико-методологического анализа существующих подходов разработать 
структурно-содержательную модель психологической готовности к жизненным изменениям и определить 
психолого-педагогические условия ее формирования. 

Методология (материалы и методы). Теоретико-методологическую базу составляют субъектно-дея-
тельностный, экзистенциально-гуманистический и когнитивно-поведенческий подходы. В качестве интегри-
рующей рамки используется системная антропологическая психология. Основными методами выступили             
теоретико-методологический анализ и синтез научной литературы по проблеме. 

Результаты исследования. Проведен анализ основных теоретических подходов, позволивший разграни-
чить понятия «готовность к деятельности» и «готовность к жизненным изменениям». Разработана авторская 
структурно-содержательная модель, включающая восемь взаимосвязанных компонентов: ценностно-смыс-
ловой, когнитивный, эмоционально-регулятивный, мотивационно-волевой, операционально-поведенче-
ский, социально-психологический, компонент личностной зрелости и временной компонент. Систематизиро-
ваны психолого-педагогические условия и методы, направленные на проактивное формирование готовности 
к изменениям.

Заключение. Психологическая готовность к жизненным изменениям представляет собой сложное,                 
многомерное личностное образование, обеспечивающее способность человека к проактивной и осмыслен-
ной трансформации жизненного пути. Ее формирование является стратегической задачей психолого-педа-
гогической практики и требует комплексного применения развивающих методов, учитывающих возрастную 
специфику и направленных на становление всех компонентов модели. Автором лично проведен теоретиче-
ский анализ, осуществлена концептуализация понятия, разработана структурная модель и систематизирова-
ны условия ее формирования.
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Постановка проблемы. Современное 
общество характеризуется высокой сте-
пенью турбулентности, многовариантно-

стью сценариев развития и кризисностью соци-
альных процессов. В этих условиях способность 
человека не просто реагировать на перемены, 
но выступать активным субъектом собственного 
жизненного пути, сохраняя целостность и реали-
зуя потенциал развития, становится ключевым 

фактором психологического благополучия. Проб-
лема психологической готовности к жизненным 
изменениям выдвигается в число магистральных 
направлений психологических исследований. Од-
нако, несмотря на очевидную востребованность, 
сохраняется противоречие между объективной 
потребностью общества в личности, готовой 
к трансформациям, и недостаточной теорети-
ческой разработанностью данного феномена,               

# ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ НАУКИ. Психология личности



[ 137 ]

О.О. КУРТАНИДЗЕ. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ГОТОВНОСТЬ ЛИЧНОСТИ К ЖИЗНЕННЫМ ИЗМЕНЕНИЯМ:
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ МОДЕЛЬ И УСЛОВИЯ ФОРМИРОВАНИЯ

размытостью его структуры и механизмов целе-
направленного формирования.

Цель статьи – на основе теоретико-методо-
логического анализа существующих подходов 
разработать структурно-содержательную мо-
дель психологической готовности к жизненным 
изменениям и определить психолого-педагоги-
ческие условия ее формирования.

В соответствии с поставленной целью реша-
ются следующие задачи.

1.	 Провести анализ основных теоретиче-
ских подходов к пониманию психологической 
готовности и выделить их эвристический потен-
циал для изучения готовности к изменениям.

2.	 Разграничить понятия «готовность к дея-
тельности» и «готовность к жизненным измене-
ниям».

3.	 Обосновать структурно-содержательную 
модель готовности к изменениям, описав ее 
ключевые компоненты.

4.	 Систематизировать психолого-педагоги-
ческие методы и условия, способствующие фор-
мированию исследуемого феномена.

Обзор научной литературы по проблеме. 
Различные аспекты готовности разрабатывались 
в русле многих психологических школ. В оте-
чественной науке фундамент заложен Л.С. Вы-
готским, А.Н. Леонтьевым, С.Л. Рубинштейном, 
Д.Н. Узнадзе, Б.Г. Ананьевым, рассматривав-
шим ее через призму деятельности, установки и 
целостного развития личности [Выготский, 1983; 
Леонтьев, 1975; Рубинштейн, 2003; Узнадзе, 
2001; Ананьев, 2000]. В западной традиции зна-
чительный вклад внесли гуманистическая [Мас-
лоу, 2019], [Роджерс, 2001] и экзистенциальная            
В. Франкл [Франкл, 1990], И. Ялом [Ялом, 1999],  
Р. Мэй [Мэй, 2004]) психология, а также когни-
тивно-поведенческое направление [Бандура, 
2000; Лазарус, 1970], С. Фолькман. Особое зна-
чение имеет транстеоретическая модель изме-
нений Дж. Прохазки и К. ДиКлементе [Prochaska, 
DiClemente, 1983], описывающая готовность как 
стадиальный процесс. Однако интеграция этих 
подходов применительно к феномену именно 
жизненных, а не узкодеятельностных изменений, 
до сих пор остается актуальной научной задачей.

Методологические основы исследования. 
Теоретико-методологическую базу исследо-
вания составляют: субъектно-деятельностный 
подход (С.Л. Рубинштейн, А.В. Брушлинский), 
позволяющий рассматривать личность как ак-
тивного инициатора изменений; экзистенци-
ально-гуманистический подход (В. Франкл,                 
К. Роджерс), акцентирующий роль смыслов, 
ценностей и открытости опыту; когнитивно-по-
веденческая теория (А. Бандура, Р. Лазарус), 
объясняющая механизмы оценки ситуации и 
веры в собственную эффективность. В качестве 
интегрирующей рамки выступает системная 
антропологическая психология (В.Е. Клочко,                   
О.М. Краснорядцева, И.О. Логинова), в рамках 
которой изменение образа жизни и готовность 
к нему рассматриваются как момент жизнен-
ного самоосуществления человека в много-
мерном мире, где он выступает как сложная,                   
открытая и самоорганизующаяся система1.

Результаты исследования
1.	 Эволюция представлений о готовности 

и их значение для изучения жизненных из-
менений. Анализ литературы показывает, что 
категория «психологическая готовность» эволю-
ционировала от узкофункциональной трактовки 
(как установки к действию) к пониманию ее как 
сложного личностного образования. В рамках 
культурно-исторической теории Л.С. Выготско-
го готовность может быть понята через «зону 
ближайшего развития» и социальную ситуацию 
развития [Выготский, 1983]. Для нашей модели 
существенно, что готовность к изменениям фор-
мируется в процессе интериоризации социаль-
ных способов совладания с новизной и опирает-
ся на знаково-символические средства саморе-
гуляции. В деятельностном подходе А.Н. Леон-
тьева ключевым является понятие личностного 
смысла [Леонтьев, 1975]. Готовность к переме-
нам возникает не из внешней необходимости, 
а тогда, когда изменение обретает для субъекта 
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Таблица 1
Сравнительная характеристика готовности к деятельности  

и готовности к жизненным изменениям
Table 1

Comparative characteristics of readiness for activity and readiness for life changes

Критерий Готовность к деятельности Готовность к жизненным изменениям

Предмет Конкретная задача, результат Сам процесс трансформации, 
неопределенность

Временной горизонт Ситуативна, актуальна «здесь и сейчас» Трансситуативна, устойчивая 
личностная диспозиция

Структура Преимущественно операциональна 
(знания, навыки)

Интегративна, связана со смыслами, 
ценностями, идентичностью

Детерминация Внешние требования, нормы, ролевые 
ожидания

Внутренняя (субъектность, автономия, 
саморегуляция)

Критерии успешности Эффективность, соответствие продукта 
нормативу

Сохранение целостности, личностный 
рост, обретение новых смыслов

внутреннюю значимость, становится осмыслен-
ным поступком.

Особое место занимает теория установки 
Д.Н. Узнадзе, трактующая готовность как целост-
ное состояние субъекта, предшествующее де-
ятельности [Узнадзе, 2001]. Для нашей модели 
ценно, что установка может действовать на не-
осознаваемом уровне, формируя предрасполо-
женность к определенному способу реагирова-
ния на новизну (как к угрозе или как к возмож-
ности). Это объясняет глубинные, не всегда осоз-
наваемые барьеры на пути перемен.

Экзистенциальная психология обогащает 
понимание готовности категорией смысла и от-
ветственности. В. Франкл утверждал, что воля к 
смыслу – базовая мотивация, позволяющая вы-
держивать самые тяжелые изменения [Франкл, 
1990]. И. Ялом показал, что подлинная готов-
ность к жизни предполагает принятие тревоги 
перед данностями существования (смертью, 
свободой, изоляцией) и способность действо-
вать в условиях этой тревоги [Ялом, 1999]. Сле-
довательно, в структуру готовности к измене-
ниям необходимо включать экзистенциальный 
(смысложизненный) компонент, описанный 
Йылмазом и авторами [Dursun, Alyagut, Yılmaz, 
2022] и А.М. Фройнд [Gong, Freund, 2024].

Когнитивно-поведенческая традиция пред-
лагает операционализируемые конструкты.                           

Р. Лазарус и С. Фолькман доказали, что реакция 
на изменение определяется его когнитивной 
оценкой – как вызова или как угрозы [Лазарус, 
1970]. А. Бандура ввел понятие самоэффектив-
ности – веры в свою способность справиться с 
ситуацией, что является ключевым предикто-
ром готовности браться за новые задачи [Бан-
дура, 2000]. Наконец, модель Дж. Прохазки и 
К. ДиКлементе [Prochaska, DiClemente, 1983] 
позволяет рассматривать готовность не как 
статичное состояние (есть/нет), а как динами-
ческий процесс, проходящий стадии от пред-
размышления до поддержания изменений. Это 
важно для разработки стадиально-специфич-
ных методов психологической помощи.

Таким образом, синтез этих подходов позво-
ляет перейти к построению целостной модели 
готовности к жизненным изменениям.

2.	 Готовность к деятельности и готовность 
к жизненным изменениям: сравнительный 
анализ. В психологической литературе традици-
онно большее внимание уделялось готовности к 
конкретной деятельности (профессиональной, 
спортивной, учебной). Это понятие ситуативно 
и операционально. Психологическая готовность 
к жизненным изменениям – феномен иного по-
рядка. Проведенный анализ позволяет выде-
лить принципиальные отличия, систематизиро-
ванные в табл. 1.

# ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ НАУКИ. Психология личности
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Таблица 2
Структурно-содержательная модель психологической готовности к жизненным изменениям

Table 2
Structural and content model of psychological readiness for life changes

Компонент Содержание
(психологические составляющие)

Функция в ситуации изменений

1. Ценностно-
смысловой

Система ценностей (открытость, раз-
витие, творчество); наличие жизненных 
смыслов; способность к смыслотворче-
ству в кризисных ситуациях

Определяет вектор и направленность 
изменений; придает им личностную 
значимость; выступает ресурсом в 
трудных обстоятельствах

2. Когнитивный Реалистичные базисные убеждения; 
когнитивная гибкость; толерантность 
к неопределенности; критическое 
мышление; позитивная интерпретация 
нового опыта (оценка «вызова», а не 
«угрозы»)

Обеспечивает адекватную оценку 
ситуации неопределенности, ана-
лиз альтернатив, прогнозирование                   
последствий, выбор оптимальной 
стратегии

3. Эмоционально-
регулятивный

Эмоциональный интеллект; развитая 
саморегуляция; стрессоустойчивость; 
принятие амбивалентности чувств; 
умение управлять тревогой и страхом 
перед новым

Позволяет выдерживать эмоциональ-
ное напряжение перемен, использо-
вать эмоции как источник информа-
ции, сохранять самообладание

4. Мотивационно-
волевой

Внутренняя мотивация к саморазвитию; 
высокая самоэффективность; настойчи-
вость; способность к волевому усилию в 
ситуации препятствий; инициативность

Обеспечивает запуск и поддержание 
активности по реализации изменений, 
преодоление трудностей на пути

5. Операционально-
поведенческий

Владение широким репертуаром ко-
пинг-стратегий (problem-focused coping, 
emotion-focused coping); социальные 
навыки; поведенческая гибкость

Обеспечивает практическую реализа-
цию намерений, эффективное взаимо-
действие с новой реальностью

6. Социально-
психологический

Развитая социальная компетентность; 
способность выстраивать поддержива-
ющие отношения; готовность к коопе-
рации в новых условиях; гибкость в со-
циальных ролях

Обеспечивает вхождение в новые со-
циальные контексты, получение соци-
альной поддержки, сохранение связей 
при смене обстоятельств

7. Компонент 
личностной 
зрелости

Субъектность (способность быть авто-
ром своей жизни); ответственность за 
выбор; автономия; рефлексивность; 
целостность «Я»

Интегрирует все компоненты, обеспе-
чивает авторство и ответственность за 
процесс и результаты изменений

8. Временной 
компонент

Целостная временная перспектива 
(связь прошлого, настоящего и будуще-
го); способность извлекать опыт из про-
шлых изменений; умение ставить цели 
и планировать будущее

Обеспечивает видение изменений в 
контексте всего жизненного пути, ис-
пользование прошлого опыта как ре-
сурса, антиципацию будущего

Как видно из табл. 1, готовность к изменени-
ям носит экзистенциальный, смысложизненный 
характер. Ее предмет не столько выполнение 
действия, сколько принятие самой реальности 
нестабильности и необходимости перестраи-
вать устои собственного бытия.

3.	 Структурно-содержательная модель 
психологической готовности к жизненным                 

изменениям. С опорой на проведенный ана-
лиз и системно-антропологический подход 
нами  предложена модель, включающая во-
семь взаимосвязанных компонентов (табл. 2). 
Целостность готовности обеспечивается их си-
стемным взаимодействием, где изменение в 
одном компоненте влечет за собой трансфор-
мацию в других.
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Эмпирические исследования показывают, 
что способность к пересмотру и повторному во-
влечению в цели является важным предиктором 
субъективного благополучия при возрастных 
и жизненных изменениях что согласуется с ис-
следованиями Лейпольда с соавторами [Leipold 
et al., 2023], а ориентация на цели модулирует 
удовлетворенность в разных возрастах, по мне-
нию Уилтона-Хардинга и Виндзора [Windsor, 
Wilton-Harding, 2024].

4.	 Психолого-педагогические условия и 
методы формирования готовности к измене-
ниям. Понимание готовности как развиваемой 
способности ставит вопрос о психолого-педаго-
гических условиях ее формирования. В отличие 
от коррекции, направленной на устранение де-
задаптивных паттернов, формирующая работа 
должна носить проактивный, превентивный и 
развивающий характер. Ее цель – создание у 
личности своего рода «иммунитета» к дезадап-
тации и способности использовать перемены 
как ресурс.

Ключевые условия и методы могут быть 
сгруппированы в соответствии с компонентами 
модели, однако на практике они применяются 
комплексно.

1.	 Развитие ценностно-смысловой сферы: 
методы экзистенциального и логотерапевтиче-
ского диалога (В. Франкл), биографические ме-
тоды (анализ жизненного пути), философствова-
ние с детьми и подростками, обсуждение лите-
ратуры, ставящей смысложизненные вопросы. 
Необходимо создание безопасной рефлексив-
ной среды для исследования собственных цен-
ностей, по мнению Маффли-Кипп и соавторов 
[Maffly‐Kipp et al., 2023].

2.	 Формирование когнитивной гибкости: 
тренинги критического мышления, решение не-
стандартных задач, деловые и имитационные 
игры, моделирующие неопределенность (case-
study), методы «многовариантного заверше-
ния ситуаций», обучение навыкам переоценки 
(рефрейминга).

3.	 Развитие эмоционального интеллекта и 
саморегуляции: тренинги эмоциональной ком-
петентности, обучение техникам майндфулнес, 

медитации, телесно ориентированные практи-
ки, арт-терапевтические методы. Важно форми-
рование установки на принятие всего спектра 
эмоций как сигнальной системы.

4.	 Укрепление мотивационно-волевой 
сферы: создание ситуаций успеха и накопле-
ние опыта преодоления (педагогика успеха); 
тренинги целеполагания; наставничество, где 
передается опыт совладания с кризисами; под-
держка автономии и инициативы, а не внешний 
контроль.

5.	 Обогащение поведенческого репер-
туара: социально-психологические тренинги, 
ролевые игры, поведенческое репетирование, 
анализ реальных кейсов из жизни. Ключевая 
задача – научить не отдельным стратегиям,                
а гибкому выбору в зависимости от ситуации.

6.	 Расширение социального опыта: вклю-
чение в групповые формы работы (проектные 
команды, волонтерство, клубы по интересам), 
создание поддерживающего сообщества, где из-
менения воспринимаются как ценность и норма.

7.	 Воспитание субъектности и ответствен-
ности: проектное обучение, студенческое само-
управление, практики социального служения, 
предоставление возможностей для реального 
выбора и принятия решений с последующей 
рефлексией последствий.

8.	 Интеграция временной перспективы: 
ведение дневников, построение «карт жизни» 
и «линий времени», техники планирования, 
анализ прошлого опыта изменений для извле-
чения ресурса, по мнению Бонневиль-Русси и 
соавторов [Bonneville-Roussy, Perrier, Houlfort, 
Vallerand, 2026].

При реализации этих методов обязателен 
учет возрастных и индивидуальных особенно-
стей. Диагностика готовности должна предше-
ствовать формирующей работе и включать не 
только опросники (например, шкала готовности 
Прохазки [Prochaska, DiClemente, 1983], опрос-
ник самоэффективности Р. Шварцера [Шварцер 
и др., 1996], шкала толерантности к неопреде-
ленности С. Баднера), но и проективные мето-
дики, а также поведенческие пробы в модели-
руемых ситуациях.
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Заключение и выводы. Проведенный теоре-
тический анализ позволяет сформулировать сле-
дующие выводы.

1.	 Психологическая готовность к жизненным 
изменениям представляет собой сложное, много-
мерное и динамичное личностное образование, 
обеспечивающее способность человека к про-
активной, осмысленной и адаптивной трансфор-
мации собственного жизненного пути в условиях 
объективной и субъективной неопределенности.

2.	 Принципиальное отличие готовности к 
изменениям от традиционно изучаемой готов-
ности к деятельности заключается в ее транс-
ситуативном, экзистенциально-смысловом ха-
рактере, направленности на сам процесс жизни 
в меняющихся условиях, а не только на достиже-
ние конкретного результата. Она детерминиро-
вана преимущественно внутренними фактора-
ми (субъектность, система ценностей) и инте-
грирует в себе не только операциональные, но и 
глубинные личностные структуры.

3.	 В структуре готовности к жизненным из-
менениям могут быть выделены восемь взаимо-
связанных компонентов: ценностно-смысловой, 
когнитивный, эмоционально-регулятивный, мо-
тивационно-волевой, операционально-поведен-
ческий, социально-психологический,  компонент

личностной зрелости и временной компонент. 
Системное единство этих компонентов обеспе-
чивает целостность феномена.

4.	 Формирование готовности к изменениям 
является стратегической задачей психолого-пе-
дагогической практики. В отличие от коррекци-
онных мер, развивающие программы должны 
носить проактивный, превентивный характер 
и быть направлены на создание условий для 
становления всех компонентов готовности. Эф-
фективность таких программ обеспечивается 
комплексным применением методов (диалоги-
ческие, тренинговые, игровые, рефлексивные), 
учетом возрастной специфики и созданием под-
держивающей социальной среды.

Автором лично проведен теоретический 
анализ литературы, осуществлена концептуали-
зация понятия, разработана структурная модель 
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условия ее формирования. Перспективы даль-
нейших исследований связаны с эмпирической 
верификацией предложенной модели, разра-
боткой и валидизацией комплексного диагно-
стического инструментария, а также созданием 
и апробацией возрастно ориентированных про-
грамм формирования готовности к изменениям 
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PSYCHOLOGICAL READINESS OF A PERSONALITY
FOR LIFE CHANGES: THEORETICAL MODEL 
AND CONDITIONS OF FORMATION

O.O. Kurtanidze (Krasnoyarsk, Russia)

Abstract
Statement of the problem. The high dynamics, uncertainty, and crisis nature of modern society require from a 

person not just adaptation, but a proactive construction of a life trajectory, which actualizes the study of the phe-
nomenon of psychological readiness for life changes.

The purpose of the article is to develop a structural and content model of psychological readiness for life chang-
es based on a theoretical and methodological analysis of existing approaches, and to determine the psychological 
and pedagogical conditions for its formation.

Methodology (materials and methods). The theoretical and methodological basis is formed by the subject-ac-
tivity, existential-humanistic, and cognitive-behavioral approaches. Systemic anthropological psychology serves as 
an integrating framework. The main method is a theoretical and methodological analysis and synthesis of scientific 
literature on the problem.

Research results. An analysis of the main theoretical approaches made it possible to differentiate between 
the concepts of ‘readiness for activity’ and ‘readiness for life changes’. The author’s structural and content model 
is developed, including eight interrelated components: value-semantic, cognitive, emotional-regulatory, motiva-
tional-volitional, operational-behavioral, socio-psychological, personal maturity component, and temporal com-
ponent. The psychological and pedagogical conditions and methods aimed at the proactive formation of readiness 
for change are systematized.

Conclusion. Psychological readiness for life changes is a complex, multidimensional personal formation that 
ensures a person’s ability to proactively and meaningfully transform their life path. Its formation is a strategic task 
of psychological and pedagogical practice and requires the complex application of developmental methods that take 
into account age specifics and are aimed at developing all components of the model. The author personally con-
ducted the theoretical analysis, carried out the conceptualization of the notion, developed a structural model, and 
systematized the conditions for its formation.

Keywords: psychological readiness, life changes, uncertainty, subjectivity, coping behavior, self-efficacy, existen-
tial psychology, personal resource, psychological and pedagogical conditions, structural model.
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