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Abstract. Single mothers in Russia are not fully accepted by the traditional modern society. The image of a
woman raising children alone is less attractive than that of a married mother. In addition to the negative impact on
the personality characteristics of children brought up in single families single motherhood is associated with the
low level of subjective well-being of the woman herself. The problem of happiness (subjective well-being) excited
the minds of great scientists from ancient times. This phenomenon has received different names in science: subjective
well-being, psychological well-being, emotional well-being, life satisfaction, similar names: psychological health,
psychological maturity of the individual, personal maturity. Theoretical analysis of scientific approaches allows to
identify the structure and criteria of subjective well-being of a person, to reveal the essence of this concept. The
article makes an attempt to identify methods of psychological assistance to single mothers. Particular attention is
paid to the methods of art therapy. The purpose, tasks, mechanisms (projection, symbolism, interiorization),
advantages of art therapy in work with women are designated, among which ecological compatibility and care in
relation to human experiences are recognized as the most important. The main task of art therapy is to achieve the
harmonization of personality, balance between the main structures of the human personality where defined tasks,
functions, mechanisms of metaphorical associative maps are considered as tools of art therapy. The complex of
occupations to increase subjective well-being of single mothers is determined in the basis of which the idea of
influence on a time axis of subjective representation of the person about the way of life and structure of the
subjective well-being including social, spiritual, material, physical, psychological components is put. Objectives
for work with each of the components of subjective well-being, and three temporal regions of human consciousness
are set. Work on the proposed matrix of techniques can be carried out in both individual and group forms.

Key words: single mothers, subjective well-being, art therapy, metaphorical associative maps, projection,
metaphor.
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СУБЪЕКТИВНОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ
В КОНТЕКСТЕ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ РОССИЙСКОЙ СЕМЬИ

Оксана Валерьевна Люсова
Волгоградская академия физической культуры, г. Волгоград, Российская Федерация

Аннотация. Одинокие матери в России не принимаются полностью традиционным современным об-
ществом. Имидж женщины, воспитывающей детей в одиночку, не столь привлекателен, нежели имидж за-
мужней матери. Кроме негативного влияния на особенности личности детей, воспитанных в неполных семь-
ях, одинокое материнство связано с низким уровнем субъективного благополучия самой женщины. Пробле-
ма счастья (субъективного благополучия) волновала умы великих ученых с древности. Это явление в науке
получило разные названия: субъективное благополучие, психологическое благополучие, эмоциональное
благополучие, удовлетворенность жизнью; близкие названия: психологическое здоровье, психологическая
зрелость личности, личностная зрелость. Теоретический анализ научных подходов позволяет выделить струк-
туру и критерии субъективного благополучия человека, выявить суть этого понятия. В статье предпринята
попытка обозначить методы психологической помощи одиноким матерям. Особое внимание уделяется ме-
тодам арттерапии. Обозначены цель, задачи, механизмы (проекция, символизм, интериоризация), достоин-
ства арттерапии в работе с женщинами, среди которых важнейшим признаны экологичность и бережность
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по отношению к человеческим переживаниям. Главная задача арттерапии – достижение гармонизации лич-
ности, баланса между основными структурами личности человека. Определены задачи, функции, механиз-
мы работы метафорических ассоциативных карт как одного из инструментов арттерапии. Приведен комп-
лекс занятий для повышения субъективного благополучия одиноких матерей, в основе которого заложена
идея о воздействии на временную ось субъективного представления человека о своем жизненном пути и
структуре субъективного благополучия, включающего в себя социальный, духовный, материальный, физи-
ческий, психологический компоненты. Определены задачи для работы с каждым из компонентов субъектив-
ного благополучия и тремя временными областями самосознания человека. Работа по предложенной мат-
рице техник может проводиться как в индивидуальной, так и групповой форме.

Ключевые слова: одинокие матери, субъективное благополучие, арттерапия, метафорические ассо-
циативные карты, проекция, метафора.

В последние десятилетия представле-
ния о семье и браке претерпели значитель-
ные изменения. Особенно очевидным явилось
изменение роли женщины в семье и обще-
стве. Все чаще женщины выбирают в оди-
ночку воспитывать ребенка. Этот факт по-
зволяет им естественно воспринимать свое
одинокое материнство, однако научные ис-
следования называют такое материнство не-
нормативным репродуктивным поведением.
И.Н. Рассказова [12] указывает на связь
между отсутствием супруга и чувством оди-
ночества, что влечет за собой в качестве
компенсации этого чувства неадекватные
паттерны поведения – доминирование и со-
перничество, которые чаще встречаются у
мужчин, чем у женщин. Исследования имид-
жа матери показали, что общество допуска-
ет и считает привлекательным одинокое ма-
теринство в зрелом возрасте, но такой имидж
ниже имиджа замужней женщины. Выявле-
но, что воспитание ребенка или детей в оди-
ночку негативно сказывается на психологи-
ческом благополучии женщины, на восприя-
тии собственной жизни и себя [14].

Многие исследователи в России и за ру-
бежом (М. Аргайл, Н. Бредборн, Е. Динер,
О.С. Копина, Г.Л. Пучкова, Дж. Карпара,
Н.А. Растригина, О.С. Савельева, Р.М. Ша-
мионов, П.И. Яничев и др.) предпринимали
попытки изучить человеческое счастье.
В науке этот феномен известен как: психо-
логическое благополучие, субъективное бла-
гополучие, удовлетворенность жизнью, пси-
хологическое здоровье и т. д. Проблема сча-
стья волновала умы великих с древности. На-
пример, Аристотель говорил о желании и дви-
жении человека к счастью как критерию
нравственности [1]. Е. Динер, С. Динер [21]

выделили структурные компоненты описы-
ваемого понятия: положительные эмоции,
удовлетворенность, негативные эмоции.
Структура субъективного благополучия по
С.Д. Рифф включает в себя: в целом поло-
жительное отношение к своей прошлой жиз-
ни и себе как личности, приносящие удоволь-
ствие отношения с другими людьми, вера в
себя, умение жить (жизненная компетент-
ность), осознавание имеющихся целей и
смыслов, удовлетворенность самореализаци-
ей [22]. М. Аргайл указывает на связь счас-
тья и имеющихся социальных связей, работы,
внутренней мотивации (источник которой на-
ходится внутри субъекта), материального бла-
гополучия, статуса в обществе [17]. Дж. Кап-
рара находит связь между субъективным бла-
гополучием, целью и смыслом жизни, наши ис-
следования также подтверждают это положе-
ние [18]. М. Чиксентмихайи рассматривает со-
стояние потока как переживание, синонимич-
ное субъективному благополучию [19]. Теория
Э. Диси [20] указывает на возможность порож-
дения состояния субъективной удовлетворен-
ности внутренней мотивацией, инициируемой
самим субъектом.

Л.В. Куликов усматривает в структуре
субъективного благополучия такие компонен-
ты, как физическое, социальное, материаль-
ное, психологическое, духовное [6]. Р.М. Ша-
мионов [16] указывает на субъективное бла-
гополучие как состояние динамического рав-
новесия, которое может быть достигнуто пе-
реживаниями удовлетворенности в разных
сферах. Он выделяет модусы субъективного
благополучия: модус социального самоопре-
деления, модус смыслового, модус физичес-
кого и психологического здоровья, модус про-
фессионального самоопределения и роста,
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модус личностного (характерологического)
благополучия. Эти модусы связаны с тремя
сферами самосознания по У. Джеймсу: соци-
альное, физическое, психологическое.

С точки зрения В.Г. Пучковой [11], ког-
нитивный, эмоционально-оценочный, мотива-
ционно-поведенческий компоненты входят в
состав субъективного благополучия (счас-
тья). О.А. Елисеева связывает между собой
субъективное благополучие и личностный
рост как очень близкие явления [4]. С.Л. Брат-
ченко и М.Р. Миронова выделяют критерии:
понимание и принятие других людей, успеш-
ность социализации, умение творчески адап-
тироваться, решая жизненные задачи (интер-
психические критерии); полное принятие себя,
осознание собственных переживаний, самопо-
нимание, свобода, предполагающая ответ-
ственность, целостность, динамичность (ин-
трапсихические критерии) [2]. И.А. Джида-
рьян видит связь между благополучием
субъекта и его способностью и желанием
меняться, развиваться [3].

Таким образом, сейчас в российском об-
ществе явно видно противоречие между мас-
совым явлением одинокого материнства, не-
достаточно толерантным отношением к это-
му явлению большинства общества и сниже-
нием уровня психологического благополучия,
недооценкой или низкой оценкой себя и своей
жизни женщинами, воспитывающими детей в
одиночку. Потому перед психологической на-
укой и практикой встала задача, заключающа-
яся в психологической помощи одиноким ма-
терям. Одним из эффективных методов та-
кой помощи является арттерапия.

Арттерапия – метод психокоррекции и
психотерапии, который позволяет экологично,
мягко, корректно, бережно работать с психо-
логическими трудностями женщины через
творчество (художественное, музыкальное,
литературное, танцевальное и т. д.). Методы
арттерапии основываются на теории З. Фрей-
да о бессознательном и символизме, теории
К.Г. Юнга о персональных и универсальных
символах, положении об интериоризации
Л.С. Выготского как возможности манипули-
рования и овладения символами и аналогично
тому овладении собой, своей психикой. На се-
годняшний день арттерапия расширила тео-
ретическую базу за счет моделей формиро-

вания личности К. Роджерса и А. Маслоу и
экзистенциальных теорий развития личности,
например, между бессознательным и созна-
тельным, между «хочу» и «могу», между по-
требностями и ресурсами, между активностью
субъекта и реактивностью как компонента сре-
ды. Механизмами арттерапии являются:

– осознание психических процессов и кон-
фликтов, расположенных в бессознательном,
их воплощение в художественных образах;

– исследование своего внутреннего мира,
переживаний, конфликтов, осознание их, управ-
ление ими;

– развитие умения проживания себя в
мире, состояние «здесь и теперь»;

– укрепление волевой части личности,
преображение окружающей действительнос-
ти и своих собственных психологических эмо-
циональных состояний, развитие авторства
собственной жизни, субъектности.

Задачами арттерапии признаны:
1) отреагирование эмоциональных состо-

яний в процессе художественного творчества;
2) обогащение терапевтического процес-

са невербальными образами;
3) психоаналитическая проработка вы-

тесняемых мыслей и чувств;
4) усиление навыков саморегуляции при

работе с художественными образами;
5) сконцентрированность на актуальных

ощущениях и чувствах в противовес хаотич-
ному потоку мыслей, часто иррациональных;

6) укрепление адекватной самооценки
при развитии творческих способностей;

7) улучшение эмоционального состояния
в процессе проведения арттерапевтической
сессии;

8) наделение личностным смыслом не-
обходимых для разрешения жизненных задач
знаний, принципов, правил, норм в процессе
творчества, присвоение особой ценности.

Арттерапия проводится в индивидуальной
и групповой форме. В зависимости от задачи
терапии занятия могут носить структурирован-
ный и неструктурированный характер; артте-
рапия применяется в активной (создание про-
изведений искусства) и пассивной (использо-
вание продуктов искусства) формах.

Творческая деятельность в процессе ее
осуществления формирует самого человека
как творца, субъекта, что позволяет менять
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окружающую среду, но и вместе с этим ме-
нять самого себя как субъекта, используя ме-
ханизм интериоризации. В этом заключается
основной механизм арттерапии – психологи-
ческие изменения человека, женщины. В пос-
леднее время использование метафорических
ассоциативных карт как одного из видов арт-
терапии получило особенно широкое распрос-
транение среди психологов-практиков.

Метафорические ассоциативные карты,
используя механизм проекции, диагностиру-
ют психологическое и эмоциональное состоя-
ние для эффективной терапевтической рабо-
ты с женщинами-клиентами. Особенность
метафорических ассоциативных карт (МАК)
заключается в независимости от культуры, и
потому они эффективны для работы с любы-
ми клиентами (пол, национальность, возраст,
социальное положение не влияют на эффек-
тивность). Использование в работе с клиен-
том МАК позволяет одновременно задейство-
вать три сферы: эмоциональную, ментальную
и телесную, создавая безопасность и безоце-
ночность во взаимодействии, хороший контакт.
При раскрытии сущности механизмов рабо-
ты МАК необходимо обратиться к таким по-
нятиям, как: «проекция», «метафора», «архе-
типы», символизм образов (персональный и
архитипический), «идентификация», «картина
мира», «ассоциации», «инсайт», «фигура и
фон», «игра», телесные реакции, диссоциация
от проблем, перенос в реальность и некото-
рые другие [9]. Как проективный инструмент,
МАК позволяют обнаружить эмоционально
заряженные темы прошлого, настоящего, бу-
дущего. Метафорические карты влияют на
восприятие человека через различные мо-
дальности, способствуют разнообразным ас-
социациям (визуальным и нарративным), что
является базой психологических интервенций.
Использование МАК способствует облегче-
нию протекания терапии за счет ослабления
психологических защит, инсайтов, осознания
вытесненного бессознательного материала,
проработке осознанного, трансформации в
метафорической форме внутренних конфлик-
тов, уточнению картины мира. К. Маданес
говорит о том, что все аспекты поведения
человека могут быть описаны при помощи ана-
логий, метафор разного уровня обобщения [8].
Метафора действует не явно, не прямо, одна-

ко, объединяясь вместе с внутренними акту-
альными переживаниями, вызывает инсайт,
разрешает психологические трудности. За
этим следует перенос в реальность, в жизнен-
ную ситуацию. Д. Трунов [15] описывает фун-
кции, которые выполняют психотерапевтичес-
кие метафоры (ПТМ) в терапии:

1. Экспрессивная – выражает неверба-
лизуемые переживания, способствует эконо-
мичности.

2. Диагностическая – используется в про-
ективных методиках.

3. Диссоциирующая функция заключает-
ся в отделении проблемы от личности, выне-
сении ее вовне, экстериоризации.

4. Поясняющая функция – в яркой фор-
ме образов проясняются психологические за-
кономерности.

Использование метафоры в терапевти-
ческой работе экономит время и силы и дела-
ет психотерапию безопасной, что способству-
ет достижению контакта с клиентом, вносит
разнообразие в набор инструментов психоло-
га [5]. Визуальный ряд МАК позволяет мани-
пулировать образами клиента, а вместе с ме-
тафорическим нарративом усиливают эффект
терапевтических интервенций.

Опираясь на положения гуманистической
(Ш. Бюлер, А. Маслоу, Р. Мэй, К. Роджерс,
В. Франкл и др.) и позитивной психологии
(М. Селигман), любой индивид имеет в себе
множество ресурсов. М. Селигман предлага-
ет в процессе терапии фокусироваться на этих
ресурсах, ощущении благополучия, оптимизме,
жизнестойкости, источниках субъективного
ощущения счастья, позитивных качествах кли-
ента и, проанализировав включенность в соци-
альные связи, способствующие удовлетворен-
ности жизнью и личностному росту, логично
подойти к решению психологической пробле-
мы [13]. В соответствии с этим терапия с ис-
пользованием метафорических ассоциативных
карт предполагает следующие моменты:

– поиск ресурса внутри личности клиента;
– отношения партнерства «субъект –

субъект»;
– актуализация силы, возможностей, спо-

собностей, ресурсов клиента;
– поиск ресурсов в решении психологи-

ческих трудностей, либо развитие ресурса, и
нового паттерна поведения из задатков [13].
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Использование метафорических ассоци-
ативных карт связано с «инсайтом». Автор
клиентцентрированной терапии К. Роджерс
указывал, что инсайт объединяет в себя сле-
дующее: мгновенное схватывание взаимосвя-
зей между тем, что уже было известно по
одному, а не вместе; принятие своих есте-
ственных желаний (самопринятие спонтанно-
сти). Настоящий инсайт заключается в вы-
боре тех целей, которые смогут удовлетворить
клиента наилучшим образом [10]. МАК помо-
гают клиенту расширить знания о себе в
иерархии значимых переживаний, знания о
своей внутренней жизни для ее гармонизации.
Необходимо отметить, что к метафорическим
картам можно применить принцип фигуры и
фона из гештальт-терапии Ф. Перлза [10], то
есть ни одна карта не имеет четкого или од-
ного значения, тем более нельзя говорить о
«правильном» значении карты.

Задачи, которые могут решить метафо-
рические ассоциативные карты как инстру-
мент арттерапии, заключаются в следую-
щем: исследование внутреннего простран-
ства человека, его проблемных мест при по-
мощи техники ассоциаций на визуальные об-
разы карт; интервенции при помощи метафо-
ры, открывающие путь к ресурсам клиента.
В терапевтической сессии с использовани-
ем МАК достигаются задачи установления
доверительного контакта; актуализация зна-
чимых переживаний клиента в настоящем
времени; блокирование тревожности и воз-
можность обращаться к глубинным структу-
рам в терапевтической сессии; соприкосно-

вение с внутренними частями личности; са-
моисследование своих ценностей и руково-
дящих мотивов; обнаружение вытесненных
в бессознательное конфликтов; структуриро-
вание проблемы; поиск путей решения пси-
хологической проблемы и внутренних ресур-
сов; расширение картины мира; получение
обратной связи в форме метафоры.

Опираясь на теоретический анализ
представленных подходов к психологическо-
му благополучию одиноких матерей, мы
предлагаем матрицу терапевтических интер-
венций с помощью метафорических ассоци-
ативных карт на эмоциональную сферу жен-
щин, которая представлена в таблице. Цель
данного комплекса – оптимизация субъек-
тивного благополучия женщин, одиноко вос-
питывающих детей.

Матрица работы с женщинами состав-
лена на основе компонентов субъективного
благополучия, выделенных Л.В. Куликовым,
и концепций проектирования будущего [6], ос-
нованием которой послужило воздействие на
временную ось [7]:

– интервенция в субъективное прошлое –
осознание жизненного стиля (индивидуальная
психология А. Адлера), освобождение созна-
ния от неадаптивных стереотипов через ме-
ханизм осознания (психоанализ, транзактный
анализ), осознание собственных дезадаптив-
ных убеждений с помощью когнитивной пси-
хотерапии;

– интервенция в субъективное настоя-
щее – оптимизация эмоционального состояния
с помощью методов и техник гештальттера-

Матрица МАК-техник работы с одинокими матерями
для повышения субъективного благополучия

Модусы 
времени 

Сферы жизни 
социальное духовное материальное психологическое 

Прошлое Моя история успеха Чистка чердака 
Родовой герб 
Женщины моего рода 

Ресурсное место Работа с негативом 
Сундук с сокровищами 
Исцеление внутреннего 
ребенка 

Настоящее Моя команда 
Мои маски 
Я и мои роли 

Женская энергия Проблема-решение 
Я и деньги 

Кто Я? 
Моя жизнь 
Слепые пятна 
Мои субличности 
Квадрат Декарта 
Мои возможности 

Будущее  Текущее-желаемое 
Я-творец 
Мост к цели 

Вдохновение 
Мое предназначение 

Мой идеальный мир 4 желания 
Линия времени 
Гнев-радость-страх-
печаль 
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пии, обучение эффективному управлению вре-
менными ресурсами, техникам тайм-менед-
жмента, работа с наращиванием ресурсов
(психосинтез);

– интервенции в субъективное будущее –
реориентация жизненного стиля (А. Адлер),
использование техник экзистенциального ана-
лиза, гештальттерапии для повышения осмыс-
ленности жизни, построение иерархии ценнос-
тей, поддержания веры, построения образов
будущего.

Таким образом, проблема недостаточ-
но высокого уровня субъективного благопо-
лучия матерей-одиночек может быть реше-
на в процессе индивидуальной или групповой
работы с использованием метафорических
ассоциативных карт при воздействии на ось
прошлого, настоящего, будущего в социаль-
ной, духовной, материальной, психологичес-
кой сферах с опорой на различные психоло-
гические теории.
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