
Как я перестал беспокоиться и полюбил экоапокалипсис: 
экзистенциальный подход к принятию экотревожности​

 

Devin Guthrie1 
How I Learned to Stop Worrying and Love the Eco-Apocalypse: An Existential Approach to 
Accepting Eco-Anxiety 
Perspectives on Psychological Science 2023, Vol. 18 (1), 210–223 
https://doi.org/10.1177/17456916221093613 
 
Перевод: Георгий Борисов  
Редактор: Дарья Сучилина  
 

Аннотация  

Климатический кризис поставит под угрозу существование 
человечества уже в ближайшем будущем, причём у общества нет ни 
физической, ни психологической инфраструктуры, чтобы справиться с этой 
проблемой. По мере того, как растёт осведомлённость о климатическом 
кризисе, растёт и экотревожность. Несмотря на острую потребность в 
информации о том, как помочь людям справиться с психологическими 
последствиями климатического кризиса, существует совсем немного работ, 
авторы которых одновременно обращаются к страху людей перед 
апокалипсисом и серьёзно относятся к научной базе, касающейся этих 
страхов. В данной статье проведён синтез исследований в области 
экзистенциальной психологии, терапии принятия и ответственности, 
горевания и паллиативной помощи, в результате чего предложен 
оригинальный взгляд на то, как люди могут выработать психологическую 
устойчивость к климатическому кризису на индивидуальном и коллективном 
уровне. Во-первых, мы установили, что фундаментом экотревожности 
является страх смерти. Во-вторых, мы показываем, что психологической 
подготовки к экологическому апокалипсису людям следует воспитать в себе 
принятие смерти. Наконец, мы говорим о том, как приверженность ценностям 
паллиативной помощи может помочь представителям человечества прожить 
богатую и наполненную смыслом жизнь, несмотря на представляющийся 
неминуемым конец.  
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За последние 40 лет произошли кардинальные сдвиги в том, как люди 
представляют себе конец света. На смену ночным кошмарам времён 
Холодной войны о мире в руинах и ядерной зиме пришли лихорадочные 
видения опустынивания и засух, учащающихся ураганов и выходящих из 
берегов морей, лесных пожаров и небес, чёрных от сажи и смога. Эти новые 
образы связаны с более медленным, но и более неизбежным экологическим 
коллапсом, который принято называть «климатическим кризисом» (Lifton, 
2017; Marshall, 2011). Наиболее распространённое наименование этой 
«хронической боязни экологического коллапса» – «экотревожность» (Clayton 
et al., 2021). Молодые люди, которые больше всего проиграют от 
долгосрочных последствий климатического кризиса, острее других ощущают 
страх перед этими последствиями (American Psychological Association, 2018; 
Clayton & Karazsia, 2020). 91 % американцев в возрасте от 16 до 25 лет боятся 
климатического кризиса; 46 % согласны с идеей о том, что «дни человечества 
сочтены», а 45 % сообщили, что этот дистресс негативно сказывается на их 
повседневной деятельности (Hickman et al., 2021). Примерно 50 % 
американских детей боятся, что к моменту, когда они повзрослеют, 
климатический кризис сделает Землю необитаемой (Hörnfeldt, 2018). Люди, 
которые больше всех осведомлены о климатическом кризисе, будь то 
напрямую (Beaglehole et al., 2018) или понаслышке (Lee & Lee, 2019), также 
испытывают по этому поводу наибольшее беспокойство; учёные и активисты, 
занимающиеся вопросами климата, демонстрируют более высокий уровень 
страха, горя и безнадежности, чем кто-либо ещё (Clayton, 2018; Pihkala, 
2020). 

В 2018 г. Организация Объединённых Наций (ООН) выпустила 
подробный доклад, посвящённый климатическому кризису. В нём 
говорилось, что у всего мира осталось 5 лет, чтобы объединить свои научные 
и экономические ресурсы для перестройки энергетической инфраструктуры, 
прекращения загрязняющей деятельности и массового производства 
технологий, позволяющих собирать парниковые газы из атмосферы 
(Intergovernmental Panel on Climate Change [IPCC], 2018). В противном случае 
к 2050 г. Земля нагреется ещё на два градуса по Цельсию – до температуры, 
которая отделяет потенциально пригодное для жизни будущее от вероятного 



коллапса индустриальной цивилизации (IPCC, 2018; Wallace-Wells, 2019). 
Другие группы учёных считают анализ, проведённый ООН, слишком 
оптимистичным. В прогнозе ООН не учитывается действие циклов обратной 
связи глобального потепления, вызванных выбросами метана из тающей 
вечной мерзлоты и Северного ледовитого океана, а также «эффекта альбедо», 
при котором таяние ледников скажется на росте температуры на планете из-за 
того, что они постепенно будут отражать всё меньше солнечного света 
(European Academies Science Advisory Council, 2018; Wallace-Wells, 2019). 
Более того, эти модели основывались на предположении, что специальным 
машинам удастся собрать загрязняющие вещества из атмосферы; подобной 
технологии на данный момент не существует (“Why Current 
Negative-Emissions Strategies Remain ‘Magical Thinking’”, 2018). 

Независимо от того, выбираем ли мы более оптимистичный или более 
пессимистичный прогноз, мобилизации сил, которую ООН называла 
единственной надеждой на предотвращение климатической катастрофы, явно 
не произошло. В результате ЮНЕСКО, ООН-Водные ресурсы (UN-Water, 
2020) и Всемирный банк (World Bank, 2016) предсказывают, что к 2030 году 
мировой спрос на воду превысит предложение на 40 %, и что к 2050 году 
более чем 60 % населения Земли останется без доступа к чистой питьевой 
воде. Засуха приводит к голоду, засуха и голод – к кризисам в связи с 
наплывом беженцев, а эти угрозы вкупе с учащающимися природными 
катаклизмами, войнами за иссякающие ресурсы и иными проблемами, 
вызванными изменениями климата (перечисление которых уходит за пределы 
настоящей статьи) могут вызвать такую нестабильность в обществе, которой 
будет более чем достаточно для полного краха индустриальной цивилизации 
(Scranton, 2018; Stoerk et al., 2018; Wallace-Wells, 2019). Если в ответ на эти 
предположения у вас появляется отрицание, желание защищаться или ужас, 
то прямо сейчас вы испытываете экотревожность. 

Со временем, повсеместный дистресс, обусловленный страхами за 
будущее, вкупе с индивидуальными травмами, вызванными климатическими 
катаклизмами и экономическим коллапсом, будут требовать всё больше 
ресурсов в области охраны психического здоровья (Clayton et al., 2021; 
Pihkala, 2020). США не готовы удовлетворить такие потребности с учётом 
того, что психиатрические службы уже сегодня не получают достаточного 
финансирования и остаются недоступными для многих людей, нуждающихся 
в их помощи (Walker et al., 2015). Кроме того, как минимум 50 % 
специалистов, практикующих в области психического здоровья, сообщали, 
что чувствуют себя неготовыми или неспособными обсуждать вопросы 
климатического кризиса с клиентами (Seaman, 2016). Нетрудно понять, 



почему у терапевтов возникают сложности в лечении экотревожности. В 
конце концов, экотревожность состоит из страхов, которые одновременно 
имеют катастрофическую и рациональную природу (Grose, 2020). Что могло 
бы смягчить обеспокоенность человека, обладающего научными 
доказательствами своего страха перед грядущей гибелью мира? Какие 
действия помогут преодолеть столь огромную и сложную проблему как 
климатический кризис? Что может сделать один-единственный человек перед 
лицом апокалипсиса? Эти вопросы, по своей сути, являются 
экзистенциальными. Следовательно, именно экзистенциальная психология 
–область психологии, изучающая опыт нахождения смысла в жизни несмотря 
на неизбежность смерти, – лучше всего готова отвечать на эти вопросы. 

Хотя, вероятно, уже слишком поздно заниматься строительством 
материальной инфраструктуры, которая бы смягчила физический вред от 
климатического кризиса, всё ещё есть время для строительства 
психологической инфраструктуры, которая поможет выстоять в бурях 
эко-апокалипсиса. Под психологической инфраструктурой мы понимаем 
предоставление людям знаний и навыков, необходимых для того, чтобы 
справиться с психологическим дистрессом, вызванным климатическим 
кризисом, и информации о том, куда им обращаться, если они больше не 
справляются с ним. Если бы у людей уже была крепкая психологическая 
инфраструктура, то на многие из последующих вопросов уже был бы 
положительный ответ. Понимает ли большинство родителей, как говорить со 
своими детьми о климатическом кризисе? Есть ли у большинства людей 
специальные места в их сообществах, где они могут поговорить о 
климатическом кризисе и получить поддержку? Знает ли большинство 
специалистов в области психологического здоровья, как помогать людям, 
столкнувшимся с эко-тревожностью? В настоящий момент на каждый из этих 
насущных вопросов можно ответить «нет». 

Тот факт, что климатический кризис представляет собой кризис в 
области психологического здоровья, с которым человечество пока 
совершенно не готово справляться, уже был установлен в других работах 
(Davenport, 2017). Однако в настоящей статье мы впервые подробно говорим 
о том, почему взгляд на климатический кризис и растущую экотревожность с 
позиций экзистенциального подхода – лучший способ помочь людям 
справиться с психологическими стрессорами, связанными с климатическим 
кризисом, как на индивидуальном, так и на коллективном уровне. Цель 
настоящей статьи – обозначить шаги, необходимые для построения 
психологической инфраструктуры, которая позволит людям выработать 
психологическую устойчивость к климатическому кризису. С этой целью мы 



обратились к работам в области экзистенциальной психологии, терапии 
принятия и ответственности (ACT), горевания и паллиативной помощи. 

В начале статьи мы предлагаем взглянуть на экотревожность как на 
проявление страха смерти и объясняем, каким парадоксальным образом 
присущий западной культуре страх смерти способствовал тому, что в итоге 
общество оказалось у последней черты. Далее, используя ACT как наиболее 
эмпирически обоснованный экзистенциальный терапевтический подход, мы 
говорим о том, как психологически подготовиться к смутному будущему. 
Чтобы сохранить самообладание при встрече с этим будущим, людям 
придётся выработать в себя принятие того факта, что времени, отпущенного 
им на Земле, значительно меньше, чем им хотелось бы, и что их смерть 
неизбежна. Для этого людям потребуется пройти через горевание – как по 
планете, так и по себе самим. Наконец, потребуется, чтобы люди обратились 
к ценностям, которые имеют значение даже перед лицом возможного 
исчезновения – к осознанным, паллиативным ценностям, таким, как 
облегчение страданий и любовь к жизни. Таким образом люди смогут найти 
ответ на экзистенциальную угрозу климатического кризиса в 
экзистенциальном решении: создании «хосписа для человечества», в котором 
они смогут помогать друг другу жить максимально полной жизнью столь 
долго, сколько им осталось. 
 

Управление страхом и апокалипсис  

По мере того, как росла осведомлённость общества о научных фактах, 
связанных с климатическим кризисом, климатологов продолжали удивлять 
отрицание, апатия и вялые попытки предотвратить катастрофу (Lifton, 2017). 
Подобные малоэффективные реакции на столь очевидно назревшую угрозу 
объяснялись распространённостью коррупции, привыканием к любым 
изменениям как к «новой климатической норме» и, в целом, нежеланием 
людей идти на краткосрочные жертвы ради долгосрочной пользы (Lifton, 
2017). Хотя каждое из этих объяснений справедливо, в совокупности они не 
дают полной картины. Более цельное объяснение отсутствия рациональных 
реакций на угрозу климатического кризиса скорее заключается не в самом 
кризисе, а в том, что он представляет собой. Речь идёт о смерти, на 
индивидуальном и коллективном уровне. 

В своей книге «Отрицание смерти» Эрнест Беккер (The Denial of Death, 
Becker, 1973) выдвинул широкую культурологическую теорию о том, что на 
бессознательном уровне все без исключения боятся смерти. Он считал, что 
люди настолько напуганы этой перспективой, что первичной целью культуры 



становится помочь им забыть о том, что однажды они умрут. Львиная доля 
повседневной деятельности большинства людей не является строго 
необходимой для выживания. Стремление к удовольствиям и достижениям – 
к тому, чем люди занимаются, чтобы хорошо чувствовать себя в моменте и 
сохранять положительное представление о себе, помогает им не думать о 
собственной смертности. Даже стрессорам находится место в этой схеме. 
Будничные заботы, такие как стремление уложиться в дедлайны, вернуть все 
долги и поддерживать отношения, зачастую являются самыми мощными 
инструментами отвлечения внимания. Люди подменяют огромные, 
неразрешимые, экзистенциальные проблемы более мелкими и поддающимися 
решению. 

Безусловно, невозможно отвлекать себя от смерти вечно, поэтому, когда 
люди больше не в силах отвлекаться, они начинают обнадёживать себя. Для 
этого они предпринимают то, что Беккер (1973) называл «проектами 
бессмертия». Проектом бессмертия может быть что угодно, что заставляет 
людей поверить, что они (в том или ином виде) способны победить смерть. 
Эти проекты могут принимать вид религиозных верований в буквальное 
бессмертие в загробной жизни либо вид символического бессмертия, когда 
жизнь человека после смерти продолжается фигурально, поскольку он внёс 
вклад или стал частью более крупной символической сущности (будь то 
организация, род, движение, нация), которая переживёт его. 

Хотя критики Беккера (1973) указывали на кажущуюся 
нефальсифицируемость его теорий, способных любую сферу жизни связать с 
избеганием смерти (Leary & Baumeister, 2000), психологи, изучающие страх 
смерти, нашли весомые доказательства выдвинутых им предположений 
(Greenberg et al., 1986; Pyszczynski et al., 2006). Когда в экспериментальной 
обстановке людей просят поразмышлять о собственной смерти, это вызывает 
у них определённые реакции: они начинают сильнее отстаивать свои 
существующие взгляды (Baldwin & Wesley, 1996; Greenberg et al., 1990, 1995; 
Harmon-Jones et al., 1997; Kashima et al., 2004), проявляют больший 
антагонизм по отношению к тем, кого считают представителями 
противостоящих аутгрупп (Baldwin & Wesley, 1996; Dechesne et al., 2000, 
2003; Greenberg et al., 1990), и демонстрируют поведение, направленное на 
укрепление чувства самоуважения (Dechesne et al., 2000; Mikulincer & Florian, 
2002). 

Исследования показали, что подобные реакции сохраняются, даже 
когда носят саморазрушающий характер и парадоксальным образом 
увеличивают риск гибели. В одном из экспериментов испытуемых, которые 
считали вождение источником самоуважения, просили представить свою 



будущую смерть. В результате в последующей симуляции они водили 
автомобиль быстрее и безрассуднее (Ben-Ari et al., 1999). В другом 
исследовании, в котором испытуемые считали, что принятие рисков 
увеличивает их чувство самоуважения, напоминания о смертности повышали 
общую привлекательность широкого спектра действий, потенциально 
опасных для жизни (в их числе были инъекции героина, прыжки с 
парашютом, прыжки на лыжах) (Hirschberger et al., 2002). Схожим образом, 
имеющиеся исследования демонстрируют, что напоминания о смертности 
повышают готовность человека пожертвовать жизнью за нацию, к которой он 
испытывает патриотические чувства (Routledge & Arndt, 2008), или за идеи, в 
которые верит (Caspi-Berkowitz et al., 2019). 

Люди проявляют схожие саморазрушающие реакции, когда 
сталкиваются с угрожающей информацией о климатическом кризисе. В 
нескольких исследованиях стандартные напоминания о смертности были 
заменены на напоминания о климатическом кризисе. Удалось показать, что 
размышления о климатическом кризисе тоже укрепляют этноцентризм (Uhl et 
al., 2017), повышают агрессивность по отношению к аутгруппам (Fritsche et 
al., 2012) и увеличивают уровень потребления, направленного на 
компенсацию тревожности (Fritsche et al., 2012). Схожим образом, 
размышления о приближающихся природных катаклизмах напрямую 
увеличивают страх смерти. Люди зачастую пытаются справиться с ним через 
поведение, создающее иллюзию собственной агентности взамен реальной 
безопасности. Примером может служить ситуация, когда человек игнорирует 
указания об эвакуации и остаётся в доме, стоящем прямо на пути урагана 
(Atalay & Meloy, 2020). Подобные эффекты проявляются даже среди людей, 
не беспокоящихся об окружающей среде. Это говорит о том, что вовсе не 
обязательно быть экоактивистом и даже верить в климатический кризис, 
чтобы испытывать подсознательное влияние экотревожности (Akil et al., 
2018). Эмпирические доказательства того, что люди проявляют практически 
идентичные защиты от страха смерти в ответ как на напоминания о 
смертности, так и на напоминания о климатическом кризисе, подкрепляют 
выводы таких психологов как Пану Пихкала (Pihkala, 2018) и Анушка Гроуз 
(Grose, 2020): экотревожность является формой страха смерти. 

Это не значит, что все и всегда испытывают экотревожность. Как и 
любые формы тревожности, явная экотревожность, измеряемая по шкале 
экотревожности Хогга (Hogg et al., 2021) или шкале тревожности, связанной с 
климатическим кризисом (Clayton & Karazsia, 2020), может то нарастать, то 
убывать. Вполне допустимо, что люди, которые убеждены в том, что все 
разговоры о климатическом кризисе – это выдумка, которым в достаточной 



мере удаётся игнорировать работу учёных и сведения о текущих событиях, 
которые совершенно не беспокоятся о будущем или верят в спасительные 
способности новых технологий, никогда не испытают экотревожность на 
осознанном уровне – по крайней мере, пока их дом не начнёт заливать 
прибывающая вода. Тем не менее, если экотревожность – это страх смерти, то 
людям необязательно осознавать её, чтобы ощутить на себе её последствия. 
Она кипит на медленном огне вне общественного внимания, попутно влияя 
на то, как люди думают, и подталкивая их действиям, противоречащим их же 
долгосрочным интересам. 

Неоднозначные реакции людей на проявления климатического кризиса 
становятся понятными в рамках теории управления страхом смерти. Люди в 
целом склонны к тому, чтобы отрицать обоснованность любых исследований, 
утверждающих, что их жизни в опасности (Kunda, 1987). В западных 
обществах, где доминируют материалистические ценности, напоминания о 
смертности ведут к более показному консьюмеризму (Kasser & Sheldon, 2000; 
Mandel & Heine, 1999). Увеличение потребления материальных благ требует 
большего использования природных ресурсов и создаёт больший углеродный 
след, что в свою очередь разгоняет климатический кризис (Vlek & Steg, 2007). 

Теория управления страхом смерти также предсказывает различные 
реакции на климатический кризис со стороны различных групп, 
составляющих западное общество, в зависимости от их картины мира. 
Консерваторы, выступающие за продолжение использования ископаемых 
источников энергии, могут кричать: «Давай бури, детка!» на национальном 
съезде и продолжать настаивать на том, что климатический кризис никак не 
связан с человеческой деятельностью (Dickinson, 2009). С другой стороны, 
беспокоящиеся об окружающей среде либералы могут вести себя так, будто 
их поддержка мер, подобных Парижскому соглашению по климату, даёт им 
моральное право на разрушительное поведение и игнорирование всё ещё 
существующих экологических угроз (Dickinson, 2009). Парадоксальным 
образом, защитные реакции человечества на климатический кризис либо 
подстёгивают его, либо оказываются недостаточными, чтобы сгладить его 
последствия. В результате люди удваивают эти контрпродуктивные усилия, 
что только увеличивает угрозу климатического кризиса по спирали, и в итоге 
мы оказываемся там, где общество находится сегодня: на краю 
экологического апокалипсиса (Dickinson, 2009). 

С точки зрения теории управления страхом смерти, основное отличие 
между столкновением с собственной смертью и со смертью всего 
человечества заключается в том, что в первом случае у человека всё же есть 
возможность искать символического бессмертия. Второй случай не даёт 



такого успокоения. Больше не имеет смысла стремиться сделать мир лучше 
для будущих поколений и оставить какое-то наследие, если этих самых 
будущих поколений может не быть. Таким образом, угроза исчезновения 
человечества включает в себя и кратно увеличивает страх перед обычной 
смертью и, в результате, усиливает защитные реакции человека в отношении 
смерти. Если весь мир готовится к апокалипсису, то можно ожидать 
повсеместного роста идеологической ригидности, сплочения с 
идеологическими ингруппами и агрессии по отношению к аутгруппам. 
Роберт Джей Лифтон (Robert Jay Lifton), один из наиболее видных 
исследователей психологии потенциальных апокалипсисов, считал, что мы 
уже видели подобные проявления в виде паранойи, бессмысленных войн и 
гонки националистического самоуважения во время Холодной войны (Lifton, 
1996). По его мнению, в случае климатического кризиса эти эффекты будут 
ещё сильнее (Lifton, 2017). 

Хотя ядерная война всё ещё остаётся значимой угрозой, её смог затмить 
и, в определённой мере, поглотить более широкий нарратив об экологическом 
апокалипсисе, сотворённом самими же людьми (Lifton, 2017). Лифтон (2017) 
предлагает два объяснения, почему страх человечества перед климатическим 
кризисом растёт, в то время как страх перед ядерной войной угасает. 
Во-первых, в отношении ядерного апокалипсиса люди чувствуют 
значительно больше собственной агентности, чем в случае эко-апокалипсиса. 
Даже если среднестатистический индивид никак не может предотвратить 
обмен ядерными ударами, решение о том, нажимать или нет кнопку пуска, 
будет принимать человек. Ядерный холокост – одномоментное событие, 
которое пока не произошло, и которому нет нужды когда-либо происходить. 
Климатический кризис – долгосрочный процесс, который уже идёт. Люди уже 
приняли определённые решения, приведшие к климатическому кризису, и 
продолжают совершать шаги, ускоряющие его ход. Индивиды способствуют 
этому процессу самим фактом своего существования. И хотя климатический 
кризис – такое же рукотворное явление, как и атомная бомба, этот процесс 
настолько растянут во времени и пространстве и вовлекает столько 
естественных событий, развивающихся по спирали, что воспринимается как 
нечто психологически значительно более отдалённое, чем ядерная война 
(Fleury-Bahi, 2008). Эта психологическая дистанция и тот факт, что 
климатический кризис воспринимается как угроза, обусловленная 
бездействием (в то время как ядерная война – угроза конкретных действий), 
создают впечатление, что на первое из двух люди никак не могут повлиять 
(Kahn et al., 2022). Во-вторых, климатический кризис вызывает больший 
страх просто потому, что представляет собой значительно более серьёзную 



угрозу. Хотя некоторые могут не согласиться с позицией Лифтона (2017), он 
считает, что люди находят успокоение в мыслях о том, что окружающая среда 
в итоге сможет восстановиться после ядерной зимы. В таком сценарии жизнь 
продолжится, даже если ни один человек не выживет, чтобы увидеть это. В 
свою очередь, климатический кризис с высокой вероятностью будет 
продолжаться, пока атмосфера Земли не станет такой же токсичной, как на 
Венере, либо пока земные пейзажи не станут напоминать марсианские (Strona 
& Bradshaw, 2018). 

Климатический кризис представляет собой настоящую угрозу как для 
буквального, так и для символического «я» человечества, и ужас, вызванный 
этой угрозой, потенциально может породить внутри- и межнациональную 
ненависть и насилие. И хотя люди вряд ли могут повлиять на климатический 
кризис, у нас есть инструменты, чтобы помочь им с управлением страхом 
смерти и облегчить страдания от последствий кризиса.  
 

От избегания к принятию  

Если мысли о смерти лишь увеличивают угрозу самоуничтожения, 
обусловленную психологическими защитами человека, возникает вопрос: 
какая польза в том, чтобы говорить об эко-апокалипсисе? Если завтра 
человечество вымрет, почему бы не пировать и веселиться до этих пор, по 
возможности выкинув из головы неприятные мысли о смерти и 
климатическом кризисе? Хотя депрессанты, такие как ТГК (Nagar & 
Rabinovitz, 2015) и алкоголь (Ein-Dor et al., 2014), и вправду могут давать 
«блаженное забытье», временную защиту от беспокойства по поводу смерти, 
авторы работ об избегании опыта наглядно демонстрируют, почему 
долгосрочное отвлечение внимания от вопросов, вызывающих беспокойство, 
является плохой идеей. 

В целом, избегание опыта (одна из форм копинга через избегание), 
когда люди пытаются подавлять неприятные мысли и чувства, отвлекаться от 
неприятных ситуаций, в итоге значительно негативнее сказывается на 
психологическом и физическом здоровье, чем принятие опыта (форма 
копинга через контакт), когда люди принимают непростые обстоятельства и 
сопутствующие им неприятные когнитивные и эмоциональные реакции, а 
затем вырабатывают решение о дальнейших действиях (Chao, 2011; Dawson 
& Golijani-Moghaddam, 2020; Eisenberg et al., 2011; Kashdan et al., 2006; 
Nahlén Bose et al., 2016). «Теория повестки контроля», важная часть ACT 
(Hayes & Lillis, 2012), объясняет, почему избегание опыта представляет собой 
такую опасность. Повестка контроля – вполне естественная попытка избегать 



тем и ситуаций, которые могут заставить человека испытывать неприятные 
эмоции. Однако с повесткой контроля существует проблема: она не только не 
справляется с предотвращением дистресса в долгосрочной перспективе, но и 
увеличивает со временем частоту нежелательных мыслей и чувств. Это 
явление получило название эффекта ироничного процесса (Gross, 2002; 
Wegner, 1994). Возникающая из-за этого навязчивость опыта, которого люди 
стараются избегать, заставляет их тратить больше ресурсов на повестку 
контроля, в результате чего события развиваются по спирали: тревога 
занимает всё больше места, а люди тратят всё больше времени и энергии на 
то, чтобы отгородиться от сфер жизни, в которых она может проявляться, 
пока не оказываются замурованы в очень тесном пространстве. Стремясь 
избегать неприятных чувств, люди лишают себя возможности чувствовать 
себя хорошо, и в итоге больше страдают от собственных попыток 
контролировать тревожность, чем от самого чувства тревоги (Eifert & Forsyth, 
2005). Даже та деятельность, которой люди по идее должны искренне 
наслаждаться, оказывается подпорчена, если она используется в качестве 
средства отвлечения внимания. В результате она приносит всё меньше 
радости (Gross & John, 2003; Kashdan & Steger, 2006) и ощущается всё менее 
настоящей (John & Gross, 2004). Чем больше времени вы провели в забытьи, 
тем больнее будет возвращение в реальную жизнь. 

На уровне общества же негативные эффекты избегания ещё 
значительней. Социологи установили, что во многих сообществах, 
находящихся под угрозой климатического кризиса, социальное давление, 
направленное на то, чтобы не обсуждать соответствующие проблемы, 
возрастает вместе с угрозой, в результате чего уровень экотревожности с 
течением времени поднимается (Norgaard, 2011). С точки зрения 
исследователей, занимающихся психологией утраты, экотревожность 
выполняет важную функцию, подталкивая людей к тому, чтобы начать 
горевать (Comtesse et al., 2021). Однако горевание – это не только опыт 
болезненных эмоций, таких как тревога, безнадежность, ощущение вины или 
отчаяние; это также попытка адаптироваться к личной утрате и осмыслить её 
(Gillies & Neimeyer, 2006). Если человеку удаётся прожить эмоции горевания 
и удачно интегрировать пережитую утрату в целостную систему смыслов, он 
с наибольшей вероятностью прекратит горевать и ощутит 
посттравматический рост, став более устойчивым психологически (Neimeyer 
et al., 2010). К сожалению, ввиду того, что западная культура стремится 
отрицать смерть и приглушать дискуссии о климатическом кризисе, 
горевание по поводу собственной будущей смерти, а также конца 



существования человеческого вида и планеты в целом не получают должного 
внимания (Doka, 2002). 

Когда горевание не получает общественного санкционирования, оно 
оказывается на бесправном положении. В этом случае горюющие 
оказываются отрезаны от социальной поддержки, необходимой им для того, 
чтобы прожить и осмыслить свою утрату. Это порождает чувства 
отчуждения, которые дополнительно утяжеляют бремя горевания (Doka, 
2002; Kastenbaum & Moreman, 2018). Отчуждение, испытываемое 
горюющими, – та причина, по которой маргинализованное горевание со 
значительно большей вероятностью (по сравнению с другими его формами) 
может перерасти в затяжную или осложненную реакцию горя (Kastenbaum & 
Moreman, 2018; Neimeyer, 2006), т.е. в психологическое расстройство, при 
котором утрата приводит к потере согласованности, цели и надежды в жизни 
(Neimeyer et al., 2010). Следовательно, таким формам горевания, как 
«экогоревание», развивающееся сегодня по экспоненте, просто опасно 
оставаться на бесправном положении (Cunsolo & Ellis, 2018; Cunsolo & 
Landman, 2017; Davenport, 2017). 

Хотя индивидуальные и коллективные последствия избегания 
обсуждений грядущего экоапокалипсиса бесспорно носят негативный 
характер, остаётся вопрос о том, действительно ли люди хотят знать о 
приближающемся крахе общества. По мере того, как погодные катаклизмы 
будут учащаться, а обусловленная климатическим кризисом нехватка 
ресурсов будет становиться всё более очевидной, способность людей 
игнорировать происходящее резко сократится. Тем не менее, пока эта опция 
ещё доступна, некоторые могут считать, что человеческое стремление к 
неведению следует уважать. Однако, как бы это ни было удивительно, если 
коллективная смерть хоть сколько-то похожа на смерть индивидуальную, то 
люди не считают неведение благом. Нет никаких сомнений в том, что люди на 
Западе живут в чрезвычайно танатофобной культуре, в которой избегание тем 
смерти и катастроф принимает почти патологический характер (Kastenbaum 
& Moreman, 2018; Kübler-Ross, 2002). Тем не менее, когда в одном опросе 
респондентов спросили, хотели ли бы они знать о том, что им осталось жить 
всего год, 74 % ответили положительно (Harding et al., 2013). В соответствии 
с одной масштабной аналитической работой, часто выражаемое желание 
умереть во сне не означает, что люди хотят умереть внезапно (Sanderson et al., 
2019). Скорее оно обусловлено желанием умереть безболезненно. Как 
утверждается в том же исследовании, большинство людей хотело бы умереть, 
только получив возможность прожить полноценную жизнь, попрощаться с 
близкими и привести свои дела в порядок. В вопросе собственной смерти 



люди предпочитают иметь столько контроля, сколько вообще возможно 
(Sanderson et al., 2019). Неудивительно, что 85 % пациентов, больных раком в 
терминальной стадии, хотят как можно больше знать о том, когда и как они 
умрут (Fallowfield et al., 2002). 

До 1960-х наилучшей медицинской практикой считался сценарий, при 
котором врач не должен сообщать пациенту о том, что тот умирает (Nuland, 
1995). Сегодня, хотя многие врачи всё ещё испытывают затруднения с тем, 
чтобы честно говорить о смерти с неизлечимо больными пациентами 
(Gawande, 2017; Hak et al., 2000), медицинское сообщество признаёт, что 
давать пациентам ложные надежды скорее причиняет вред, чем приносит 
пользу (Hancock et al., 2007; Kersten et al., 2012; Van Laarhoven et al., 2011). 
Даже у тех, кому осталось жить несколько дней, есть решения, которые 
необходимо принимать. У них остаются дела, которые нужно привести в 
порядок, а также вопросы о том, как провести оставшееся время. 

Один из наиболее существенных вопросов, с которыми сталкиваются 
умирающие пациенты, касается баланса между количеством и качеством 
жизни (Clarke, 2020; Gawande, 2017). Он звучит так: «В какой момент мне 
следует отказаться от медицинских процедур, направленных исключительно 
на продление моей жизни, и обратиться к паллиативной помощи, 
сфокусировавшись на том, чтобы максимально полно прожить оставшиеся 
дни?». Человек вряд ли сможет принять наилучшее решение по поводу 
паллиативной помощи, не имея реалистичного представления о своей 
ситуации, будь то в силу собственного нежелания принять имеющиеся факты 
или из-за того, что его ввели в заблуждение, дав ложную надежду на то, что 
он выживет. Подобные неизлечимо больные пациенты могут потратить кучу 
времени и усилий в поисках «чудесного лекарства» (вроде особых молитв 
или настоек на одуванчиках), что никак не продлит им жизнь, но украдёт 
время, которое они иначе могли бы провести со своими близкими, действуя в 
соответствии с собственными ценностями и проживая жизнь так, чтобы со 
смертного одра смотреть на последние месяцы без сожалений и с чувством 
удовлетворения (Kastenbaum & Moreman, 2018). ACT, являясь методикой, 
способной преодолеть разрыв между экзистенциальным и поведенческим, 
учит людей тому, как использовать эти шансы и по возможности обращать 
невзгоды во благо.  

Первый шаг – прекратить попытки контролировать тревожность и 
принять её как неизбежный аспект существования. Новая, но интуитивно 
понятная стратегия ACT, заключающаяся в том, чтобы «научиться 
прекращать борьбу» c мыслями и чувствами, – вот то, что сделало методику 
одной из наиболее эффективных интервенций при тревожности, депрессии, 



хронических болях и широком спектре прочих расстройств (Ruiz, 2010). ACT 
успешно используют для борьбы со страхом смерти (Arch et al., 2020; 
Davazdahemami et al., 2020; Kolahdouzan et al., 2020) и повышения качества 
жизни неизлечимо больных (Hulbert-Williams et al., 2021; Rost et al., 2012; 
Wells-Di Gregorio et al., 2018). Это позволяет предположить, что методика 
подходит для того, чтобы помочь человечеству справиться с 
эко-апокалипсисом. 

Как учит ACT, принятие состоит из когнитивного и аффективного 
компонентов. Практика когнитивного принятия означает, что мы реалистично 
оцениваем ситуацию и понимаем, что можно, а что нельзя изменить. 
Практика аффективного принятия подразумевает, что мы даём место для 
проживания болезненных эмоций, вызванных честной оценкой собственного 
положения, не пытаясь избегать или изменять их. О подобном 
экзистенциальном принятии на основе опыта можно думать как о 
достижении равновесия. Достижение равновесия не препятствует 
человеческому страху смерти, отчаянию или злости по поводу 
несправедливых обстоятельств. Тем не менее, при достижении равновесия у 
пациентов, получающих паллиативную помощь, отмечаются более низкие 
уровни тревоги, депрессии и предваряющего горевания наряду с более 
хорошей физической формой (Davis et al., 2017; Low et al., 2012). 

Разговоры о «предотвращении», «смягчении» или «адаптации к» 
климатическому кризису указывают на то, что человечество не оценивает 
собственную ситуацию реалистичным образом (Dyson, 2006). Хотя шансы 
того, что какая-нибудь фантастическая технология вроде геоинженерии 
сможет предотвратить эк-апокалипсис, выше, чем шансы вылечить рак при 
помощи одуванчиков, практика принятия подразумевает осознание того, 
насколько мала эта вероятность (“Why Current Negative-Emissions Strategies 
Remain ‘Magical Thinking’”, 2018). 

Практика принятия также означает понимание того, что на более 
глубоком уровне климатический кризис не изменил основополагающие 
факты человеческого существования. Вне зависимости от того, как 
завершится этот кризис, всякий человек неизбежно умрёт. Люди, страдающие 
от экотревожности, иногда думают о климатическом кризисе как о смертном 
приговоре (Pihkala, 2020). Он не является таковым, ведь смертный приговор – 
это сама жизнь. Климатический кризис отличается от рака, ДТП и прочих 
бесчисленных причин смерти в основном своими масштабами и тем, что он 
протекает прямо сейчас. 

Как и любой отдельно взятый человек, человечество в целом не смогло 
бы жить вечно. Через несколько миллиардов лет Солнце поглотит Землю, а 



вместе с ней и человеческие мечты о символическом бессмертии. Даже если 
люди изобретут технологии, которые помогут им заселить другие звёздные 
системы, в итоге тепловая смерть Вселенной сотрёт любые упоминания о 
том, что человечество когда-либо существовало. Конец человечества, на 
индивидуальном и коллективном уровне, всегда был неизбежен. Если люди 
могут принять собственную индивидуальную смертность и тепловую смерть 
Вселенной, не так уж сложно представить себе принятие экоапокалипсиса. 

Но и в этом случае принятие грядущей катастрофы вряд ли окажется 
безболезненным. Происходящее противоречит нашим культурным 
нарративам о том, как устроен мир, и чего можно ожидать от будущего. 
Намного проще отвернуться, найти что-то, с помощью чего отвлечь 
внимание, успокоить себя отрицанием смерти. Однако рано или поздно 
повестка контроля даст сбой, плотину прорвёт, и от того, как человечество 
подготовится к этим событиям сейчас, зависит, сломается ли оно вместе с 
защитными механизмами. Именно поэтому важная функция психологической 
инфраструктуры, которую надлежит выстроить, заключается в том, чтобы 
позволить экотревожности вступить в свои права и заручиться необходимой 
социальной поддержкой, благодаря которой горевание сможет дать плоды 
свой трансформационной работы. Принятие – это дверь, через которую в 
жизнь входит новый смысл.  
 

Осмысленная смерть 

Принятие смерти естественным образом приводит к ценностным 
действиям (Yalom, 1980). Когда человек по-настоящему осознаёт и принимает 
собственную смертность, может произойти невероятное: у него получается 
посвятить свои силы тому, что для него действительно важно, и в рамках 
оставшегося времени прожить жизнь, наполненную смыслом. 

Теория Филиппа Коццолино (Cozzolino, 2006) о двойных 
экзистенциальных системах (dual-existential-systems theory) предполагает 
наличие двух различных нейрокогнитивных основ для переживаний, 
связанных со смертью. Когда люди сталкиваются с короткими, абстрактными 
напоминаниями о смертности, они подсознательно усваивают эту угрозу, в 
результате чего внутренние защиты, связанные с управлением страхом 
смерти, укрепляют их приверженность культурно обусловленным взглядам. 
Однако, когда люди занимаются продолжительными и основательными 
размышлениями на тему смерти, то сознательно адаптируют картину мира 
под факт собственной смертности, что позволяет им больше ценить жизнь и 
более полноценно вовлекаться в неё. Исследования показывают, что если 



человек позволяет себе испытывать собственный страх смерти и вопреки 
этому страху упорно размышляет о своей кончине, то защиты, связанные со 
страхом смерти, активируются не так сильно, как у тех, кто размышляет о 
смерти более поверхностно, не проводя конкретной эмоциональной работы 
(Greenberg et al., 1994). Схожим образом, люди, признающие, что они 
ощущают угрозу при напоминаниях о текущем климатическом кризисе, в 
меньшей степени демонстрируют защитное этноцентрическое поведение, чем 
те, кто отрицает переживание подобного страха (Uhl et al., 2017). Целый ряд 
исследований продемонстрировал, что размышления о собственной будущей 
смерти вызывают у людей чувство благодарности за то, что они живы (Frias et 
al., 2011), приводят к тому, что они больше ценят осмысленные личные 
отношения (Carstensen & Mikels, 2005), ставят на первое место внутренние, а 
не внешние цели (Kosloff & Greenberg, 2009; Lykins et al., 2007), больше 
ценят жизнь как ограниченный ресурс (King et al., 2009) и демонстрируют 
больший посттравматический рост (Taku et al., 2008). Если выразить эту 
мысль кратко, то можно сказать, что принятие смерти помогает людям жить 
полноценной жизнью. 

Исследования двойных экзистенциальных систем хорошо сочетаются с 
теорией социо-эмоциональной избирательности, которая также предполагает, 
что осознание конечности жизни приводит людей к тому, чтобы мыслить и 
действовать иначе, смещая фокус внимания с подготовительных целей (вроде 
различных достижений) на регуляторные и эмоционально значимые (такие 
как человеческая близость) (Carstensen et al., 1999; Carstensen & Fredrickson, 
1998). Подготовительные цели – это то, на что люди обычно тратят свою 
энергию, когда считают, что смерть далека, а жизнь наполнена безграничным 
потенциалом; они подразумевают экспансивную деятельность, движение к 
внешним целям, достижение которых подготавливает к росту в новых 
увлекательных направлениях. Регуляторные цели – это то, на что люди тратят 
энергию, когда ощущают, что смерть близка, а время драгоценно; они 
подразумевают саморефлексию, движение к внутренним целям, достижение 
которых позволяет в полной мере использовать уже имеющиеся возможности 
(Carstensen & Freund, 1994; Fung & Carstensen, 2003). В соответствии с 
теорией двойных экзистенциальных систем, за смену направления от одних 
целей к другим отчасти отвечает ощутимость предвкушаемой смерти 
(Cozzolino, 2006). Когда смерть ощущается как нечто конкретное, глубинное 
и неотвратимое, её легче осознать, интегрировать в собственный нарратив и, 
в конце концов, найти в ней смысл (Cozzolino, 2006; Cozzolino et al., 2004). 
Чем нагляднее и реальнее ощущается смерть, тем больше психологических 



выгод (таких как осмысленность, аутентичность и просоциальность) 
вытекает из этого опыта (Cozzolino et al., 2004, 2007; Seto et al., 2016). 

Результаты исследований в области двойных экзистенциальных систем 
и теории социо-эмоциональной избирательности должны дать человечеству 
надежду в отношении качества жизни в течение следующих нескольких 
десятилетий. Приняв экоапокалипсис как данность, люди получат более 
конкретные ответы на все вопросы об их общем конце. Конкретность и 
ясность этих ответов несомненно будет увеличиваться по мере нарастания 
эффекта домино, который приведёт к гибели цивилизации, что позволит 
людям ощутить пользу посттравматического роста (некоторые называют его 
«предтравматическим»: Grose, 2020; Lifton, 2017). 

Ещё один момент, оставляющий пространство для оптимизма, 
заключается в том, что работа защитных механизмов управления страхом 
смерти (а подсознательные защиты будут влиять на человека вне зависимости 
от того, насколько прилежно он практикует принятие смерти) обусловлена 
исключительно культурным контекстом (Grose, 2020; Lifton, 2017). При 
изменении ценностей или даже при простом направлении внимания на 
конкретные ценности меняется сам характер управления страхом (Jonas et al., 
2008). Если человек получает незаметное напоминание о просоциальных 
ценностях – например, когда, проходя мимо кладбища, слышит, как ассистент 
исследовательской группы говорит в телефонную трубку о важности 
помогать другим, – именно эти ценности будут усилены защитными 
механизмами, управляющими страхом смерти (Gailliot et al., 2008). В схожих 
экспериментах подтвердилось, что в удачных обстоятельствах напоминания о 
смертности могут быть использованы для усиления просоциальных (Joireman 
& Duell, 2007) и связанных с защитой окружающей среды (Fritsche et al., 
2010) взглядов. Этот эффект особенно силён, когда человек уже 
придерживается той или иной ценности или когда бенефициаром 
просоциального поведения становится член его ингруппы (Jonas et al., 2002). 

Легко изменяются даже представления людей о том, кто принадлежит к 
их ингруппе. В одном исследовании было установлено, что привлечение 
внимания людей к общему для всего человечества опыту помогает им 
воспринимать себя как часть группы высшего порядка, включающей всех и 
каждого: такой опыт снижал уровень расизма и антагонизма по отношению к 
аутгруппе, обычно вызываемых напоминанием о смертности. В рамках 
экспериментов удалось добиться тех же эффектов, указывая на глобальную 
угрозу, которую представляет собой климатический кризис (Pyszczynski et al., 
2012). Это открытие в особенности важно, поскольку предполагает, что если 
внимание людей удастся обратить на то, как климатический кризис влияет на 



всё человечество, то эта угроза скорее позволит объединить людей, а не сеять 
рознь. Если размышления о смерти изменяют ценности человека, а эти 
изменения прокладывают позитивные траектории управления страхом 
смерти, то климатический кризис предположительно способен породить 
фундаментальный сдвиг в этической экосистеме человечества, и такой 
поворот изменит мир к лучшему. 

Если климатический кризис увеличивает стремление к внутренним 
целям и к просоциальности, то возникает вопрос, возможно ли куда-то 
направить этот поиск смысла после того, как символическому бессмертию 
будет положен конец. Какие пути к смыслу останутся доступны по мере 
приближения апокалипсиса? Во-первых, заметим, что колокол по 
символическому бессмертию ещё совсем не отзвучал. Крах индустриальной 
цивилизации не означает неизбежное повсеместное вымирание всего 
человечества, хотя готовиться именно к такому сценарию было бы мудро. 
Следовательно, принятие эко-апокалипсиса не означает, что людям следует 
забросить все попытки добиться устойчивого развития и адаптации к 
климатическому кризису. Продолжать проигранную битву, упорствовать 
несмотря на нулевую вероятность победы – это то, что Беккер (Becker, 1975) 
назвал бы героической и достойной целью, а Камю (Camus, 1955) поддержал 
бы, ведь это именно тот Сизифов труд, который делает нашу жизнь истинно 
человеческой. Схожим образом, хотя и сложно сказать, каким будет мир 
после глобального потепления, природоохранная деятельность (определим её 
здесь как стремление обеспечить продолжение хотя бы какой-то жизни) – это 
ещё один проект бессмертия, который всё же может претендовать на своё 
место (Lifton, 2017). Доказано, что деятельность, направленная на пользу 
окружающей среде и на восстановление связей с природой, развивает 
устойчивость к экотревожности, в особенности когда последняя принимает 
форму вины (Doherty, 2018; Palinkas et al., 2020; Pihkala, 2020). Тем не менее, 
для людей было бы ошибкой посвящать себя этим попыткам продления 
жизни с таким рвением, чтобы забывать собственно жить. Ключевой принцип 
паллиативной помощи заключается в том, что продление жизни ценно лишь в 
той мере, в какой оно помогает людям стремиться к другим, более важным 
ценностям (Clarke, 2020). 

Во-вторых, наряду с этими проектами символического бессмертия 
остаётся исконный проект буквального бессмертия, то есть религия. Хотя 
эмпирические данные разнятся (Jong et al., 2017), уже давно существует 
предположение о том, что люди, верящие в загробную жизнь, меньше боятся 
смерти (Becker, 1973; Lifton, 1996). В одном исследовании было показано, что 
вера в бессмертную душу позволяет легче смириться с вероятностью 



вымирания человечества (Lifshin et al., 2015). Кроме того, хорошо 
задокументирован тот факт, что вера и участие в жизни сообщества, 
основанного на общей вере, улучшают способность людей выдерживать 
страдания и конфликты (Marks et al., 2015; Ramsay & Manderson, 2011). В 
недавнем докладе Американской психологической ассоциации даже было 
предложено использовать духовность как инструмент укрепления личной и 
общественной устойчивости к климатическому кризису (Clayton et al., 2021). 
Хотя доподлинно неизвестно, насколько хорошо духовность помогает 
справиться с тревогой по поводу смерти, она несомненно выступает 
источником смысла для тех, кто находит в ней прибежище (Ivtzan et al., 2013), 
особенно в конце жизни (Bernard et al., 2017; Bovero et al., 2015). 

Безусловно, ни один из перечисленных проектов символического или 
буквального бессмертия не сможет устроить всех. К счастью, проекты 
бессмертия представляют собой лишь один из путей к смыслу (и, возможно, 
не лучший). Альтернативный путь заключается в том, чтобы позаимствовать 
опыт паллиативной помощи и уделить внимание ценностям, 
ориентированным на настоящее, а не на будущее. Такими ценностями могут 
выступить наслаждение текущим опытом и попытки сделать мир лучше для 
тех, кто уже в нём живёт. Просоциальность вовсе не обязана умирать вместе с 
заботой о будущих поколениях. В конце концов, в мире живёт и будет жить 
бесчисленное множество людей, которые нуждаются в помощи прямо сейчас, 
а не в будущем. Хоть и невозможно решить все индивидуальные проблемы, 
хоть производимые изменения могут быть не такими долговечными, как нам 
хотелось бы, тем не менее, оказанная помощь будет значить очень много для 
каждого конкретного индивида, который её получит – как в притче о морских 
звёздах, которых мальчик возвращал в море одну за другой. Если принятие 
собственной смертности позволяет человеку заботиться о том, что реально 
ценно для него на индивидуальном уровне, возможно, принятие 
экоапокалипсиса откроет путь к действительно ценной деятельности на 
глобальном уровне. И такие активистки как Сара Джекетт Рэй (Ray, 2020) и 
Анушка Гроуз (2020) видят в климатическом кризисе шанс для глобальных 
движений, которые способны изменить мир к лучшему. Недолговечность 
подобных изменений ни коим образом не подрывает их ценность. 

Наконец, основатель экзистенциальной психологии Виктор Франкл 
(Frankl, 1986) пишет о методе создания смысла, который не требует никаких 
действий, кроме осознанной признательности за повседневный человеческий 
опыт. Недавние исследования показали, что признание значимости 
собственного опыта не мене важна для переживания чувства осмысленности, 
чем ощущения наличия смысла жизни, собственного предназначения или 



места в мире (Kim et al., 2022). Различные способы признания значимости 
собственного опыта обычно называют техниками осознанности. В рамках 
ACT этим техникам обучают, чтобы способствовать принятию вещей, 
которые нам не нравятся, но которые мы не можем изменить, включая боль и 
смерть (Dahl, 2010; Mazza, 2020; Niemiec et al., 2010). Сложно переоценить 
физические и психологические плюсы осознанности (Grossman et al., 2004; 
Khoury et al., 2013). Признание значимости собственного опыта 
одновременно помогает предотвратить вред от избегания какого-либо опыта 
и получить пользу от осознанной рефлексии по поводу смерти. Это то, что 
любой человек может практиковать каждый день. 

Смерть заключает в себе невероятную силу: она снимает все 
повседневные заботы и открывает глаза на то, что для нас действительно 
важно; именно поэтому в начале любого пособия по ACT вы найдёте 
упражнение, в котором предлагается представить собственные похороны 
(Dahl, 2010; Eifert & Forsyth, 2005; Mazza, 2020). Именно это имеют в виду те, 
кто советует «жить, как будто вы умираете». Так как бы выглядел мир, в 
котором люди принимают экоапокалипсис, дают место экогореванию, тратят 
энергию на действительно ценные действия и с благодарностью относятся к 
повседневному опыту? Надеемся, он во многом будет походить на хоспис. 
Вот как пишет об этом врач паллиативной медицины Рейчел Кларк (Clarke, 
2020): 

«Как правило, пациенты оказываются в хосписе не для того, чтобы 
умереть. Лишь малая доля деятельности хосписа ведётся вокруг 
кровати пациента... Пациенты, которые чувствуют себя достаточно 
хорошо, чтобы перемещаться между хосписом и домом (как правило, 
на ранних стадиях заболевания), могут посещать центр дневного 
пребывания месяцами и даже годами... Наш центр дневного 
пребывания полон жизни. При поддержке арт- и музыко-терапевта, 
некоторые пациенты начинают писать песни, рисовать акварелью, 
играть на фортепиано и петь. Они часто завязывают прочные 
дружеские отношения, поддерживая и вдохновляя друг друга. У нас 
хорошая еда и громкий смех». 
Хосписы создают сообщества, в которых люди получают возможность 

отпустить свои попытки прожить как можно дольше и вместо этого 
посвящают себя жизни, в которой как можно больше смысла (Clarke, 2020; 
Kastenbaum & Moreman, 2018). Что такое жить «жизнью, в которой как можно 
больше смысла», зависит от каждого отдельного человека. Однако, 
оказавшись в поддерживающей среде, большинство людей, по-видимому, 
успешно находит этот смысл; многие пациенты говорят о том, что время, 



проведённое ими в хосписе, становится самым осмысленным в их жизни 
(Baker, 2015). Если заложить правильные основы, то этот опыт потенциально 
может осуществиться для всего человечества. 

Во многом сложнейшим препятствием для того, чтобы человечество 
прожило свои последние дни осмысленно, выступает не сам экоапокалипсис, 
а его отрицание. Если удастся покончить с этим отрицанием и переключить 
усилия на паллиативные ценности, это откроет дорогу к новым связям, 
смыслу и росту. Витальность не подразумевает вечную жизнь, будь она 
символической или какой-то ещё. Витальность означает готовность 
проживать полной жизнью сегодняшний день, а за ним следующий, и так до 
самого конца. Когда придёт ваш последний день, вам будет приятно 
осознавать, что у вас есть нечто большее, чем осмысленная смерть, а именно 
прожитая осмысленная жизнь.  
 

Заключение 

В этой статье мы совместили несколько теоретических подходов, чтобы 
исследовать экотревожность с новой, экзистенциальной точки зрения. Теория 
управления страхом смерти позволила взглянуть на экотревожность как на 
проявление страха смерти. Теория повестки контроля открыла глаза на то, 
какой психологический вред причиняют страх смерти и экоапокалипсиса, 
мешая людям осознать собственную ситуацию и прожить своё горе. Теории 
двойных экзистенциальных систем и социо-эмоциональной избирательности 
позволили предположить, что принятие смерти поможет человечеству 
(подобно пациенту отделения паллиативной помощи) сфокусироваться на 
том, чтобы прожить жизнь, наполненную большей добротой и смыслом. В 
совокупности эти идеи демонстрируют возможность прожить жизнь, которая 
на индивидуальном уровне будет наполнена смыслом, даже на фоне угрозы 
потенциального вымирания. 

Если человечество намерено применить эту теорию на практике и 
создать психологическую инфраструктуру для помощи людям, которые 
сталкиваются с конкретными вызовами, связанными с климатическим 
кризисом, то перед нами стоит огромная и срочная потребность обучить 
профессионалов в области психологического здоровья, лидеров сообществ и 
индивидов применению интервенций, основанных на формировании смысла 
(Parry et al., 2021). Терапия принятия и ответственности обладает богатой, 
эмпирически обоснованной литературой, фокусируется на практических 
вопросах принятия того, что невозможно изменить, и помогает выявить 
изменения, заслуживающие траты сил. Она представляет собой идеальный 



инструмент для того, чтобы провести людей через процессы экотревожности 
и экогоревания. Схожим образом, обучение как можно большего числа людей 
по программам консультирования в области горевания и утраты поможет 
подготовить человечество к существованию в условиях, когда климатический 
кризис делает смерть всё более неизбежной частью повседневной жизни. 
Наконец, было бы мудрым шагом изучить опыт работников и пациентов 
хосписов, чтобы понять, как мог бы выглядеть «хоспис для человечества», и 
помочь людям принять паллиативные ценности. 

Каждый из этих осознанных шагов приблизит людей к ценности 
минимизации страданий и максимизации смысла. Хоть и справедливо 
горевать по поводу потерянного будущего, так же справедливо работать над 
совершенствованием настоящего. Человечество умирает и поэтому должно 
решить, как ему жить. Принимая это решение, следует помнить о том, что на 
закате жизни амбициозным планам (включая предложенные здесь) 
свойственно терпеть крах. Та поспешность, с которой люди стремятся ловить 
момент перед наступлением ночи, является культурным конструктом; это 
просто история о том, как правильно умирать, которую люди рассказывают 
сами себе (Kastenbaum & Moreman, 2018). В действительности же нет ни 
«правильной» смерти, ни «правильной» жизни. Смерть наступит независимо 
от того, какие ресурсы и инфраструктура есть в наличии, какие действия 
предприняты. Возможно, экоапокалипсис – подходящий момент для того, 
чтобы ощущение цели в жизни уступило место ощущению ценности самой 
жизни. Как сказал Деннис Поттер (Bragg, 2007), готовясь к собственной 
смерти: «Всё кажется более заурядным, чем когда-либо, и в то же время более 
важным, чем когда-либо, и, хотя разница между заурядным и важным уже 
ничего не значит, чувство текущего момента абсолютно чудесно». 

Если люди смогут осознанно жить в моменте, наслаждаться красотой и 
близостью, если смогут любить мир, даже покидая его, это значит, что им 
удалось найти смысл, который имеет значение даже на пороге 
экоапокалипсиса. 
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