IIpezenmauus o meopuu
TIHOTOKA
Qukcenmmuxatiu.




ITodzomoeuna yuumensb 6uonozuu
géblcuwell Kamez2opuu WKoJabl — auuet N°8
C Kkaaccamu 010 odapeéHHbvlx demeti
2opoda Ilaenodapa
CuHuubiHbl Hpuna IOpbesHa.




Muxait Yukcenmmuxatiu
(Mihaly Csikszntmihalyi,
29 cenmabpsa 1934, Puexa) —
npodgeccop ncuxoiozuu,
6b18wull dekaH hakyarbmema
Yuxkazckozo0 yHugsepcumema,
u3eecmHtbsiii N0 CBOUM

ucc1edo8aHuUAIM mem

cHacmva, KpeamueHoOCmu,
cyb6sexkmueHo20
6.1azononyuusn, ooHako 6onee
ecezo uszeecmeH 61azodaps
ceoeil udee «<NOMoOKa» —
NOMoK08020 COCMOAHUSA,
u3yuaemozo um 6 mevdeHue
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Yukcenmmuxatiu — agmop
HeckoabKux 6ecmcennepos u 6oaee
yem 120 cmameti 019 ¥CypHaAl08 u
kHu2. E2o cuumarom odHum us3
Hauboaee WUpPOKOo uuMuUpyemblx
NCuUx010208 Co8peMeHHOCU 6
HecKoabKux obaacmasx,
OMHOCAWUXCA K NCUX0J102UU U
6usHecy.



Muxatii
Yukcenmmux
auu -
Yyenoeex,
odepaucumblii
cuacmuvem.

MuxaR YuxkcenTmuxann (Mihaly
Cslkszentmihalyl), AupexTop LienTpa
WCCNENOBaHWN KaYeCTEa EN3HM
KNepmOoNTCKOro YHHBepeur
{ClwaA) :



Muxait Yukcenmmuxatiu (p. 1934) -
0JduH u3 Haubo/iee NPUZHAHHBIX U
asmopumemHblX 80 8CeM Mupe
ncuxooz2o6. B tonocmu oH
amuzpuposan 6 CIIIA u3 Eeponbi,
2de poduJica U 8bIPOC, U Nocje
oxkoHuaHun Yukazckoz2o0
YHUg8epcumema 3aHUMaemcs
uccj1edo8aHUAMU, NPUHECWUMU
eMmy 6CeMUpPHYIO C1aay.



3acaymceHHbwll npogeccop u dupekmop
ueHmpa uccaedos8aHull kayecmaea
ncusHu Knepmonmckozo
ynugepcumema (CIIA), unen
AmepukaHckol akademuu
obpa3oeaHusn, AmepukaHckol
akademMuu HAYK U UCKYCCIME U
HauuonaavHoli akademuu
uccaedosaHuli docyza, agmop 0kKoJio 20
KHue, HauboJliee uzgecmHas us3
komopbsix - 'Tlomok" - nepesedeHa Ha
30 A3bIKOE.






O uem KHuz2a
Jmo omyacmu ncuxojaoz2uyeckoe uccjiedosaHue,
omuacmu pykogodcmeo, nomozaroulee Ham
cmambsb xo3aeeamu co6cmeeHHOU ncusHu. Onpoc
mbulicay arodell NOKa3aj, HaACKOJabK0 4acimno Ml
He omdaem cebe omuema 6 mom, Hmo
npoucxodum 6 Haweli IMOUUOHANbHOU HCU3HU.
B pe3ynbmame mbl 6nadaem 8 00HY u3 08yx
KpatiHocmeli: 3aHUMAasncsy deqamu, Mbl Hauie
ecezo npebvieaem 6 cmpecce u mpegoze u3-3da
pabomul u MHOJMCEcmea obs3amenbcmse, a 6
MOMeHMbl 00Cy2d - HAYUHAEeM UChblinbléambs

CKYKY.



Kntou k pewweHutro amotii npobaembwi
Qukcenmmuxatiiu egudum 6 mom, 4mooOwi
cmasums neped cobotii 3adauu,
zacmaensrouwue MaKkCumMaibHO
3adelicimeosams HAWU yMeHUS U MajaaHmbl
U HAYyHUMbCa NOJay4ams padocims om
NOJIHOU 8KJ1I0YeHHOCMU 8 nogcedHe8Hble
3aHamMuA. Ypoku KHU2U Kaxcymcs
NnpocmuviMu, HO NPU 3MOM OHU
delicmeumebHO NOKA3b18aIOM NyMb K
MAKCUMAaAbHOU camopeaiusauuu u
cuacmuwio.
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ITouemy kHuU2a docmotiiHa npoumeHus
Kaxcdasa noeasn kHuea Yukcenmmuxatiu -
cobbimue. YHugepcaivHoe 3HaueHue ee 8

Mom, 4¥mo oHa daem o4eHb Npocmble U

detlicmeeHHble NOJCKA3KU NO
camopeaausauuu, noJje3Hsle 011 106020

yenogekda - om medcecmpbsl u

domMox035liKU, 0 y4eHO020 U
npednpuHumamens - 8 npouecce Cambvlx

PYMUHHBIX 3AHAMUU X CU3HU - OM
noecedHe8HbIX NPOPHeCcCUOHANbHBIX
3aHamMuili do MblMbsa NOCYObl U
eblcyqusaHun cobaku.






/Ina koeo ama kHuz2a
/lna nrodeii ecex npogpeccuti u
803pacmoe, /11 8cex, Kmo xouem
H UMb NOTHOKPOBHOU HCU3HBIO U
nojayuams ydogoabcimaue
Kaxcodulli deHb, a He om cay4as K

Cyuaro.
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Kntoueevle nonamus
Cuacmve, camopeanusauus, ncuxojio2us,
noecedHe8HOCMb.

Kax noka3swvieaem enyb6okoe ucciedosaHue ncusHu
mbuicsay atodell, aexcauwlee 8 ocHoge kHuz2u «B nouckax
Nomoka», Mbl 4acino ycusem, He 3adymMbl8dsacb O ceoell
8HymMpeHHell HCU3HU U He CONPUKACAACH C Hell.

B peayabmame amoti HeBHUMAMeAbHOCINU Mbl
NOCMOSAHHO PaA3pbleaemcs mencdy 08yms
KpaltiHocmamu: 8 medeHue 6ovweli yacmu OHA Mbl
ucnsimsieaem 6ecnokotlicmeo, cmpecc Ha pabome u
Heo6x0duMOCIMb CNPABAAMBCA CO CBOUMU
ob6a3aHHOCMAMU, ad c60600HOe 8pemMsa Mbl NPOBOJUM,
Hu4ez2o0 He deJlds, NACCUBHO U CKY4HO.



Knuea «B nouckax nomoka» -
MO KHU2d O nNcuxoJjoz2uu, d
makxice KHuU2d camonomowu.
Imo pykoeodcmeo 019 mex, Kmo
xo4uem ynpaeanams ceoell

HMU3SHDBIO.







Hmsa «Mihdly Csikszentmihdlyi» umeem eeHzepckoe
npoucxoxcderue. «Mihdly» o3nauaem «Muxaun», «Csik»
— pe2uotn 8 Tpancunveanuu (HviHe Pymbinusa), «<szent»
3Hauum «ceamoti». Takum obpazom, «Csikszentmihadlyi»
— Ha3eaHue nocejieHusn 8 pecuoHe Yuk, nonyuusuwee
umsa 6 vecmsw Ce. Muxauna. bykea «i» 6 pamunuu
A6/19emcsa 8eH2ePCKUM NOCME@PUKCOM, O3HAUAIOWUM
«u3» (Hanodo6ue «de» uau «@oH» 60 GpPaAHUy3CKOM uau
HemeukoMm a3vikax). bykeanvHo: «Muxaun u3 Ce.
Muxauna 8 [pecuone] Yux».



Cam Yukcenmmuxatuu
deMOHCcMpupyem 4y8cmaeo omopd,
npediazasn NPpou3HOCUMb C8010
pamMunuro Kak «4uKc ceHo mMu xati»
(anzn. chicks send me high), yumo 6
nepeeode o3Hauaem: «/IleauoHku
ébl3blearom y meHsa katig» [1].



B pabome «Flow: The Psychology of Optimal
Experience» Yukcenmmuxatiu 3Hakomum
yumameJeu ¢ meopueu, CO21aCHO KOomopou
Arodu Haubolee cuacmiusesbl, ecau npebvigarom
8 0c060M NOMOKOBOM COCMOAHUU —
HanomuHarowem /[33H cocmosHUU NOJIHOZ20
eduHeHUus ¢ dessMebHOCMbIO U cumyauuetl.
CocmosiHue nomoka MOXCHO cHumameb
ONMUMAaibHbIM COCMOSHUEM 6HYMPeHHeU
Momueauuu, npu KOMmMopou 4enoeek
NOJIHOCIMbIO BKJIIOYEH 8 MO, MO OH dejlaem



BepoamHo, kaxcdwviili ucnbvimuiean
3o owyweHue,
xapakmepu3ayrouweecs ceob6odol,
padocmuio, HYy8CIMB8OM NOJTHO20
ydoenemaeopeHua u macinepcmad,
K02da Hekomopwvle nompebHocmu, 6
mom ducJjie u 6asoevie, 06bIYHO
ucHopupyromcsn. Yenoeek 3abvieaem
0 8pemeHu, 2000e, ceoell
COUUuaIbHOU poau u m. 0.



B unmepesio ncypuany «Wired»
Yukcenmmuxatiu onucslieaem nomMok
ciedyrowum obpasom:
[B[bimb NnOIHOCMbIO 6068/1€HEHHBIM 6
dessmeibHOCIMb padu Heé camoli. 320
omnadaem. Bpema nemum. Kaxcdoe
detlicmeue, dguxceHue, MblCab caedyem
u3 npedsidywetll, C108HO Uzpaellb
dxca3. Bcé meoé cywiecmeo goeieueHo,
U Mbl NpuMeHAeWdb CB0U YMEHUS HA
npedeie.






Ymo6b1 docmuub cocmosHusa nomoka,
Heob6xodumo Halimu pagHogecue mexcady
CJIONCHOCMbIO 3a0a4u U HA8bIKOM
cybsexma. Ecau 3adaua cauwikom nezka,
NOMmMokKoeoe cocmosHue He mModxcem 6bIimb
docmuzHymo.

UCoOmMokog8oe cocinositHue makice
nodpasymesaeim HeKOMopoz20 poaa
cpokycupoeaHHoe BHUMaHue; 66110
3ame4eHo, 4o co3Hasaemasn medumauus
(6e3yuacmnoe ceudemenbcmeosaHue),
lioza u 6oesvle uckyccmea, noxoice,
yaydwarom cnocob6Hocms uesnogeka K
docmudiceHur0 NOMOK0B8020 COCMOAHUS






kaamqe, nomok MOMHO
onucambs KdkK cocrmostHue, npu
KOomopom eéHuUumdHue,

Momueauusa u cumyauus

C0edUHAIOMCSA, 8bl3b16ASA HEHYMO

épode NpodyKMueHOU 2apMoHUU
uiu o6pammnoti cesnsu.




B ceoeil kynbmoeou KHuze
eébldarowutica yuenwili Muxati
HYuxkcenmmuxaiiu
npedcmasensiem cogepueHHO
HO@8b1l N0JX00 K meme

cuacinbsai.




Cuacmbve 019 He2o CPOOHU
80J0XHOB8CHUIO, A COCMOAHUeE, K020d
Yyei08eK NOJIHOCMbIO NO210WeH
UHMepeCcHbIM 0ejloM, 8 KOINOPOM
MAKCUMAJIbHO peaau3yem ceol
nomenuua, Yukcenmmuxatiu
Ha3bléaem NOMOKOM.



Aemop aHau3upyem 3mo
Nn1000MeopHOe COCMOAHUE HA
npumepe npedcmasume.iet
camwvlx pasHwvlx npogdecculi u
o6Hapymcueaem, ymo
IMOUUOHANbHBIU NOJseM,
KOmMopwblll UCNblMbléaom
XYOO0XCHUKU, apimucmbuil,
MY3bIKAHIMbl, 0OCINyNeH 6
ato6oMm dene.



boaee mozo, k Hemy Hado
CmMpemMumuscsl — U He MOJAbKO 6
uejleHaAnpasjaeHHou
desmenabHOCMU, HO U 8
OomHouweHusnx, 8 dpyxcbe, 6
A6eu. Ha eonpoc, kak smomy

Hay41umbsucs, U omeevaem KHucd.




