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Амбиверсия – третий интегральный психотип личности, характеризующийся рав-

ным сочетанием черт экстраверсии и интроверсии. Развитие амбиверсии в человеке явля-

ется комплексной и сложной задачей, связанной с проработкой внутренних проблем и осо-

знанием желаемого состояния личности. Монография посвящена раскрытию общих теоре-

тических основ феномена амбиверсии, а также связи формирования амбиверсии с психоло-

гическим благополучием личности. 

В исследовании раскрыты как теоретические аспекты амбивертности личности, так 

и проведен сравнительный анализ особенностей и характеристик амбиверсии, экстраверсии 

и интроверсии. Выделены особенности проведения тренинговых занятий психологом при 

раскрытии черт амбиверсии личности. Впервые проведено исследование влияния амбивер-

сии на личность и профессиональную деятельность на примере спортсменов. Описаны ак-

туальные техники организации работы по формированию гармоничной конфигурации лич-

ности и специфика их применения. 

Выявленные характерные теоретические основы амбиверсии подчеркивают её роль 

в достижении психологического благополучия и внутреннего баланса личности. Кроме 

того, исследование обозначает ключевые направления профессиональной работы психоло-

гов с амбивертами, что обладает научной новизной и представляет значительную практи-

ческую ценность, особенно в контексте развития личностного потенциала и эффективной 

адаптации к изменяющимся социально-экономическим условиям. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Новые социально-экономические условия и изменения, связанные с про-

никновением технологий в жизнь человека, определяют рост востребованности 

устойчивых человеческих качеств, позволяющих демонстрировать гибкость, пре-

дупреждающе реагировать на стрессовые факторы, а также давать объективную 

оценку происходящим событиям без фокусирования на негативных аспектах. 

Во многом реакция человека на внешние проявления, происходящие со-

бытия в жизни или стрессовые факторы определяется типом личности, харак-

теристиками темперамента, а также личностными качествами конкретного че-

ловека. Достижение гармонии и необходимого (соответствующего личным це-

лям и ожиданиям) уровня психологического благополучия личности невоз-

можно без проведения комплексной работы над собой, без проработки опре-

деленных стратегий поведения и тактик реагирования на происходящие в 

жизни ситуации, определенно оказывающие влияние на человека, его миро-

воззрение, взгляды на жизнь и др. 

И в этом вопросе видим необходимость проведения работы по формиро-

ванию сбалансированного личностного профиля с фокусом на развитие черт 

амбивертности, как интегральной характеристики (между экстраверсией и ин-

троверсией) человека, отражающей осознание им собственных целей, ценно-

стей и ожиданий от жизни. 

Актуальность заявленная тема приобретает и ввиду того, что кардиналь-

ные изменения в жизни человека, быстро происходящие на протяжении послед-

них десятилетий, несомненно, становятся стрессовым фактором для организма, 

оказывая не последнее влияние на уровень психологического благополучия. Ра-

нее проведенные нами исследования показывают [19–21], что психологическое 

благополучие личности является одним из базовых индикаторов движения в 

направлении самосовершенствования, достижения жизненных целей и стимули-

рования счастья в человеческой жизни, определяющих уровень социально-пси-

хологического и финансового благосостояния. 
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Соответственным образом, опираясь на практику, а также совершенное 

открытие [19], нами была установлена тесная связь между амбивертностью 

личности, уровнем психологического благополучия и перспективами гармо-

низации личности. 

Тем не менее, несмотря на высокое значение амбивертных централизо-

ванных человеческих качеств в жизнедеятельности, вопросы их формирова-

ния остаются практически неизученными в психологии личности. В связи с 

этим видим острую необходимость в уточнении, углублении и расширении 

темы развития амбивертности в человеке, влияния амбивертности на жизнеде-

ятельность современного человека, особенностей и проявлений данного типа 

личности. 

В соответствии с вышеизложенным, определим цель и задачи данной 

монографии. 

Цель исследования – комплексно охарактеризовать амбивертность как 

значимое качество современного человека и уточнить характер влияния дан-

ного типа личности на уровень психологического благополучия. 

В соответствии с заявленной целью исследования актуальными стано-

вятся следующие задачи: 

1. Раскрыть теоретические аспекты амбивертности личности. 

2. Провести сравнительный анализ особенностей и характеристик амби-

версии, экстраверсии и интроверсии. 

3. Выделить особенности проведения тренинговых занятий психологом 

при раскрытии черт амбиверсии личности. 

4. Провести исследование влияния амбиверсии на личность и профес-

сиональную деятельность на примере спортсменов. 

5. Описать техники организации работы по формированию гармонич-

ной конфигурации личности и их применение.  
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 

АМБИВЕРТНОСТИ ЛИЧНОСТИ 

1.1. Понятие и особенности амбивертности 

Концепция классификации людей на психологические типы имеет свои 

корни с античных времен и эти концепции включают, в основном, религиозно-

мистический характер. В учении античного гностика раннего христианства 

II века нашей эры и теолога Валентина (Valentinus) люди были разделены на 

три психологические (духовные) категории [4]: 

 

 

Рис. 1. Психологические (духовные категории) в человеке [4] 

 

Современные исследования психологических типов связаны с определе-

нием уровня стабильности личности. В частности, четыре типа психологиче-

ской стабильности человека включают в себя: 

 

1) телесные гилики (hylikoi) с материальным 
началом;

2) душевные психики (psychikoi) с изначальным 
стремлением к познанию;

3) пневматики (pneumaticoi), склонные 
к ментальному развитию.
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Рис. 2. Типы психологической стабильности человека 

 

Которые хронологически лабильны, поскольку психологическая ста-

бильность и типы личности могут меняться со временем, независимо от воз-

растной градации индивида. В современном научном понимании классические 

психологические архетипы Гиппократа-Галена (сангвиник, холерик, флегма-

тик, меланхолик) и мистико-религиозные архетипы индивида Валентина до-

полнены и интерпретированы Карлом Юнгом в форме двух типов взаимодей-

ствия интеллекта человека с окружающей средой – экстравертностью и интра-

вертностью. 

Абернети дает следующее классическое определение экстравертов и ин-

травертов [26]: 

«(Экстраверты) – те, кто с интересом и уверенностью вступает в соци-

альную деятельность прямого типа и не имеет склонности к планированию 

или детальному наблюдению»; 

«(Интроверты) – люди ниже среднего по социальным наклонностям и 

выше среднего по склонности к мысли...» 

1) стабильность среднего уровня признака;

2) стабильность межиндивидуальных различий 
в признаке (ранговая стабильность);

3) стабильность профилей личности;

4) непрерывность конструкции признака.
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Биологическая природа экстраверсии и интроверсии опирается на раз-

личия между балансными процессами торможения и возбуждения в функцио-

нировании кортикоретикулярной системы [26]. 

В концепции Айзенка, для интровертов характерен более высокий уро-

вень возбуждения по сравнению с экстравертами. Но также, по поводу разли-

чий уровня возбуждения между экстравертами и интровертами существуют 

другие точки зрения, основанные на альтернативных исследованиях корковой 

активности [34]. В самом общем представлении, различия в степени возбуж-

дения между двумя типами зависят не только от функционирования кортику-

лярной системы, но и от уровня возбуждения [41; 58]. 

Однако, чисто биологический подход к объяснению психологических 

типов индивида недостаточен для описания типологии без учета других фак-

торов [37], включая социальные [53]. 

Юнг рассматривает интроверсию и экстраверсию, в рамках современной 

терминологии, как объектно-ориентированные категории индивида. Это сле-

дует из определений Юнга: «Отношение интроверта к объекту абстрактное 

(The introvert's attitude to the object is an abstracting one...) и «Экстраверт, напро-

тив, сохраняет положительное отношение к объекту (The extravert, on the con-

trary, maintains a positive relation to the object) [42]. 

Здесь следует более корректно подойти к понятиям «интроверт» и «экс-

траверт» как объектно-ориентированным отношениям. «Абстрактное отноше-

ние» интроверта не подразумевает разделение внешних объектов со стороны 

интроверта на положительные или отрицательные свойства. В то же время, 

«положительное отношение» экстраверта к объекту не всегда является «поло-

жительным» в прямом смысле. Оно может быть вполне амбивалентным – как 

положительным, так и отрицательным отношением к объекту. 

Очевидно, что дихотомия интраверт-экстраверт является достаточно 

упрощенным (механическим) представлением об особенностях психологиче-

ского профиля индивида. Чистых типов экстраверсии или интроверсии в со-

циальной среде не существует [47], во всяком случае, практически. 
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Если рассматривать индивида в отдельности, то экстравертность и ин-

тровертность являются скорее гетерогенными, чем гомогенными индивиду-

альными свойствами. То есть в индивиде экстраверсия и интроверсия соче-

таются преимущественно как данность и при этом сочетаются в разных про-

порциях. Собственно, из этой гетерогенности вытекает понятие амбивер-

сии [31] как сочетание признаков экстраверсии и интроверсии в единичном 

индивиде [30]. 

Амбиверсия, как психологический профиль личности, формируется как 

конвергентное свойство, основанное на синтезе интроверсии и экстраверсии. 

Амбиверсия проявляется на генетическом уровне [46], на уровне цен-

тральной нервной системы [56] и в социальном окружении как социальный 

феномен [55]. Соответственно в данном контексте амбивертов следует рас-

сматривать не просто как механическую комбинацию интроверсии и экстра-

версии, а как отдельную категорию психического типа личности [52]. 

Необходимость амбиверсии как отдельной типологии подтверждается 

исследованиями, в рамках которых выявлена сниженная вероятность когни-

тивных нарушений среди амбивертов в сравнении с экстравертами и интро-

вертами. Следовательно, амбиверты относятся к отдельной категории с низ-

кими рисками когнитивных расстройств, тогда как экстраверты и интроверты 

к категории высокого риска [32]. 

Высокая адаптивность и гибкое адаптивное поведение амбивертов поз-

воляет им с большей вероятностью сохранять психологическую стабильность 

и устойчивость, в сравнении с другими типами личности. В этом отношении 

«амбиверсией не следует пренебрегать и ее следует исследовать дальше как 

независимую характеристику личности по сравнению с соответствующими 

крайностями». 

Если Айзенк полагал, что экстраверты имеют более устойчивый психо-

логический профиль с точки осознания эмоционального благополучия, то со-

временные исследования показывают, что это «психологическое» превосход-

ство все-таки смещено в сторону амбивертов [34]. 
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Согласно данным Н. Юсофа: «амбиверты могут иметь более сильную 

ориентировочную реакцию по сравнению с экстравертами в реакции на зри-

тельный стимул. Этот вывод бросает вызов теории Айзенка, предполагающей 

превосходство экстраверта испытывать лучшее психологическое благополу-

чие, чем не экстраверты, что действительно сигнализирует о важном значении 

для общества» [48]. 

С точки зрения современных представлений, экстраверность и интро-

вертность не являются дифференцированными формами индивида. В большей 

степени, они являются непрерывными измерениями, которые реализуются на 

стадии амбиверсии. 

Как указывает Хайдбредер [39]: «выраженная интроверсия и выражен-

ная экстраверсия представляют собой лишь крайности поведения, связанные 

непрерывными градациями. Другими словами, данные указывают на один 

смешанный тип, а не на два резко разделенных класса». 

Так как не существует чистых интровертов или экстравертов и сочета-

ние этих типов обязательно для всех личностей. 

Из этого следует, что баланс экстраверсии и интроверсии в психологи-

ческом профиле поддается определенному уровню регулирования и данный 

баланс можно развивать в ту или иную сторону с помощью использования пси-

хологических методик, консультаций и тренингов. Что подтверждается и в 

рамках нашего исследования с использованием методик психологического 

тренинга и результатов проведенного нами тестирования по тесту Айзенка. 

Регуляция типов индивида в рамках баланса внутри амбиверсии позво-

ляет определить амбиверта как общительного интроверта или антисоциаль-

ного экстраверта. В зависимости от того куда смещен «центр тяжести» между 

интроверсией и экстраверсией в поведенческих структурах индивида. 

Знание такой конфигурации амбиверсии личности необходимо с точки 

зрения позитивной психологии для оптимизации и адаптации различных со-

циальных групп и социальных связей, особенно в мегаполисах. Где суще-
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ствует определенный и достаточно высокий уровень психологического напря-

жения и дискомфорта, включая социальную изоляцию и социальную зависи-

мость [35; 36]. 

Современные исследования в области психологии личности все чаще 

выделяют амбивертность в качестве третьего типа личности, отражающего ба-

ланс между экстравертивными и интровертивными характеристиками челове-

ческой личности. 

 

 

Рис. 3. Амбивертность – между экстраверсией и интроверсией 

 

Отметим, что общепринятой считается следующая точка зрения, отра-

жающая понятие амбиверта, встречающаяся в большей части международных 

исследований в области психологии [28–59]. Амбиверты – это группа людей, 

отличающаяся сбалансированным сочетанием черт экстравертов и интровер-

тов, одинаково объединяющая в себе качества двух противоположных типов 

личности [47; 50; 56; 57]. 

Согласно определению, амбиверты не обладают чистым типом лично-

сти, в одинаковой степени демонстрируют черты экстравертов и интровертов, 

Черты 
экстраверсии

Черты 
интроверсии

Амбивертность
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показывают умение применять данную особенность в зависимости от текущей 

ситуации, обстоятельств и необходимых к выполнению задач. Причем, реали-

зуя те или иные проявления, амбиверты не испытывают негативные чувства, 

поскольку несколько проще адаптируются под изменения окружающей дей-

ствительности [40]. 

Обозначенные исследования, несмотря на их косвенную связь с тео-

ретическими аспектами амбиверсии, были приведены нами в качестве при-

мера не случайно. Опираясь на них, выделим особенности амбивертности 

личности. 

Во-первых, демонстрация гибкости личности во всех сферах человече-

ской деятельности (активности). Гибкость, будучи востребованным в совре-

менных реалиях качеством [29], является фундаментальной основой амби-

вертности личности. Амбиверт проявляет гибкость во всех направлениях че-

ловеческой активности, в общении (реагирование на социальные ситуации), в 

окружающих событиях и обстоятельствах (общественная деятельность), в ис-

полнении трудовых функций (переключение с одних задач на другие), в ли-

дерстве (оптимальный баланс креативности и работоспособности, умения ру-

ководить коллективом и работать индивидуально) и т. д. Несомненно, назван-

ная особенность оказывает значимое влияние на жизнь человека, личность ко-

торого характеризуется амбивертностью. 

Во-вторых, равновесие между собой, обществом, личными целями и 

социальной ориентированностью. Амбиверты по данным исследований 

[27; 29; 50; и др.] демонстрируют более точное и сбалансированное реагиро-

вание на происходящие события, способны фокусироваться как на личных 

проблемах и внутренних переживаниях, так и переходить от принятия цен-

ности индивидуального к ценностям коллективного. Подобное также поло-

жительно сказывается на готовности существовать в различных контекстах 

социальной жизни. Амбиверты проще реагируют на изоляцию, или, напро-

тив, спокойно проводят собственное время в обществе и местах массового 

скопления людей. 
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В-третьих, высокий уровень саморегуляции и работы над собой. Каж-

дый амбиверт, как правило, эффективно контролирует собственные эмоции, 

их проявления, а также реакции на окружающие события или обстоятель-

ства. Амбиверты проще находят решения в противоречивых ситуациях за 

счет перевода эмоций в управляемый характер и руководство сугубо разу-

мом. Однако подобное не означает, что амбиверты не испытывают эмоции; 

амбиверты проще управляют ими и сохраняют психологическую устойчи-

вость без необходимости эмоционально проживать происходящую ситуа-

цию [19]. 

В-четвертых, высокая креативность и одновременная способность вы-

полнять рутинные задачи. Экстравертам, как подчеркивают Л. Я. Дорфман, 

А. В. Дубровский, Е. А. Курочкин и В. Н. Лядов, свойственна ориентирован-

ность на креативность, связанная с их открытостью к новому, готовностью ге-

нерировать нестандартные решения; однако высокая амбициозность и креа-

тивность экстравертов, как правило, приводит к невозможности работать дли-

тельное время, концентрироваться на одной задаче [9]. Интроверты, напротив, 

по мнению М. А. Суботялова и Р. А. Амировой, сложно генерируют множе-

ственные новые идеи в группе и проще работают с собственным опытом, при 

этом, являются перспективными исполнителями рутинных задач, способны 

фокусироваться на сложной и монотонной работе, проявлять креативность в 

тех случаях, когда требуется сфокусированность [23]. Амбиверты, ввиду соб-

ственной гибкости, способны демонстрировать в равной степени проявления 

обоих типов личности, соответственно, эффективно переключаться с креатив-

ности на исполнительность. 
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Рис. 4. Амбиверт – это 

 

Отметим, что перечисленные особенности являются лишь частью про-

явлений амбивертности личности, однако позволяют говорить об интеграль-

ности данного качества и его соответствия современному социально-экономи-

ческому и культурному контексту. 

Такие люди не испытывают дискомфорта в обществе, но и не ищут по-

стоянно общества для себя, не имеют синдрома «поиска новых ощущений». 

Амбиверты способны наслаждаться общением с людьми, но ровно также 

наслаждаются временем, проведенным в одиночестве. 

Во-вторых, амбиверты способны демонстрировать высокую энергич-

ность и социальность, но также в необходимые моменты сохранять сдержан-

ность и самообладание [28]. 

Таким образом, амбивертность может быть определена как состояние 

личности, при котором человек обладает и экстравертными, и интровертными 

чертами. Амбиверт на наш взгляд является внутренне гармоничным челове-
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ком, который демонстрирует уравновешенность всех внутренних психологи-

ческих и эмоциональных составляющих, понимает себя, собственные особен-

ности, обладает адекватной самооценкой, чувствует личные границы и при 

этом демонстрирует открытость к новому. 

Подобная точка зрения на определение амбивертности позволяет гово-

рить о позитивном влиянии данного типа личности на жизнедеятельность че-

ловека в современных реалиях. 

1.2. Значение амбивертности в психологии личности 

Ранее упомянутая популяризация амбивертности в современной психо-

логии личности не является случайной, поскольку связана с осознанием це-

лостности и положительного влияния данного типа личности на человеческую 

жизнедеятельность. 

Учитывая все более растущую популярность амбивертности в зарубеж-

ных психологических исследованиях, отметим, что в реалиях отечественной 

психологии данному феномену уделяется недостаточное внимание: 

 

 

Рис. 5. Контент-анализ исследований  

с упоминанием «Амбиверсия» на elibrary.ru 
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Рис. 6. Контент-анализ исследований  

с упоминанием «Амбивертность» на elibrary.ru 

 

 

 

Рис. 7. Контент-анализ исследований  

с упоминанием «Тип личности» на elibrary.ru 
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Рис. 8. Контент-анализ исследований  

с упоминанием «Интроверт» на elibrary.ru 

 

 

 

Рис. 9. Контент-анализ исследований  

с упоминанием «Экстраверт» на elibrary.ru 
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Как можно заметить, исходя из результатов поисковой выдачи на сайте 

elibrary.ru, исследованию амбивертности/амбиверсии посвящается значи-

тельно меньшее количество трудов российских авторов. 

Можем констатировать, что современные исследования российских ав-

торов практически не раскрывают амбивертность в качестве типа личности, и 

лишь косвенно, в зависимости от применяемых методик, выделяют данный 

тип личности при проведении психологических исследований и тестов. 

Упоминание амбивертности происходит в десятках работ, причем иссле-

дования лишь косвенно затрагивают тему амбивертности [1; 8; 22 и др.]. 

Иное можно наблюдать в исследованиях зарубежных ученых. Во многих 

работах выделяются собственные определения амбивертности и устанавлива-

ются причинно-следственные связи между амбивертностью и отдельными 

чертами личности. 

Однако, как пишет I. J. Davidson, в зарубежных исследованиях исследо-

вание амбивертности также длительное время было затруднено. После иссле-

дований Э. С. Конклина, датируемых началом-первой половиной 20 века, ак-

тивного исследования феномена амбиверсии не последовало. Автор прямо 

подчеркивает, что, и хотя феномен амбивертности рассматривался ранними 

психологами и деятелями в области психологии личности, которые перехо-

дили от изучения ненормального состояния личности к нормальному, тема ам-

бивертности по большому счету не получила поддержки в работах психоана-

литиков, психиатров или прикладных психологов и психологов, работающих 

в области психологии личности. Автор считает, что тема амбивертности отча-

сти была табуирована, за исключением взглядов и тестов Айзенка [33]. Сего-

дня происходит обратная ситуация, связанная с популяризацией абмиверсии, 

как научного феномена, и определением её места в психологии личности. 

Например, D. Petric в своем исследовании пишет о том, что современные 

подходы, связанные с разделением типов личности в психологии на экстравер-

тов и интровертов, нуждаются в уточнении и расширении. В соответствии с 

этим, автор приводит собственное видение на понятие амбиверт. Автор пишет, 
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что амбиверсия находится где-то в центре между двумя крайностями, харак-

теризуется высокой степенью адаптивности и хорошим балансом между обра-

щенностью либидо человека внутрь и наружу. Подобное автор связывает с 

наличием более зрелых защитных механизмов в разных жизненных ситуациях 

по сравнению с другими типами личности [50]. 

Аналогичные суждения содержатся и в работе Y. Revola и соавторов, ко-

торые рассматривают амбивертность личности как качество, способствующее 

успеху в достижении обучающих результатов в области лингвистики, благо-

даря адаптированности [51]. 

Другим смежным направлением, определяющим востребованность ис-

следований, направленных на изучение амбивертности как черты современ-

ного человека, являются работы, показывающие связь между данным типом 

личности и реагированием на внешние стимулы. 

J. Park и соавторы отмечают, что амбиверты, находясь «в центре» экс-

траверсии и интроверсии, демонстрируют недостаточную степень эмоцио-

нальности реагирования на рекламу, что подчеркивает наличие адаптивности 

и сбалансированность мышления. Авторы замечают, что реклама, направлен-

ная на амбивертов, является более сложной в изготовлении и требует четкой 

проработки стратегии рекламы [49]. 

И хотя названное исследование не затрагивает в полной мере понятия 

амбивертности и её места в психологии личности, оно наглядно демонстри-

рует существование причинно-следственных связей между данным типом 

личности и реагированием человека на стимулы, подтверждая ранее назван-

ные особенности, свойственные амбивертам. 

S. V. Hadson и D. Ferguson в своей работе, посвященной оценке пригод-

ности человека к лидерству, замечают, что феномен амбиверсии позволяет по-

ставить точку в спорах о способности интровертов или экстравертов к лидер-

ству, показывая, каким образом эффективное сочетание качеств и свойств 

обоих типов личности положительно сказывается на лидерской позиции чело-

века [40]. 
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S. Georgiev и соавторы также отмечают, что амбиверсия, будучи само-

стоятельной характеристикой личности человека, определяет иные сенсомо-

торные и слуховые реакции организма, проявления двигательной активности, 

воздействуя на деятельность и поведение человека в реальной жизни. Авторы 

подчеркивают значимость исследования амбиверсии как независимого типа 

личности, отличающегося централизованными качествами человека [36]. 

N. Yusuff также подчеркивает, что амбиверты обладают отличитель-

ными физиологическими чертами, связанными с реагированием на простран-

ство и пространственные изменения. Сравнение амбивертов и экстравертов 

показало, что у амбивертов наблюдается лучшая ориентационная реакция [59]. 

Исследование P. Sooriya и S. Kadhiravan показывает, что молодежь, об-

ладающая типом личности «амбиверт», демонстрирует более высокий уровень 

ценностно-смысловых ориентаций, сфокусированность на общении, а также 

культурный интеллект, в сравнение с другими типами личности [54]. 

A. M. Grant считает, что концептуальным преимуществом амбиверта яв-

ляется высокая трудовая эффективность. На примере сферы продаж автор де-

монстрирует гибкость личностных качеств и стратегий коммуникации амби-

вертов при работе с людьми, что позволяет с большей долей вероятности 

успешно завершить сделку в сфере продаж [38]. 

S. V. Kuular в дополнение к перечисленным качествам выделяет высокий 

уровень стрессоустойчивости и готовность управлять конфликтами, двигаясь 

в сторону их разрешения и отказу от продолжительной конфронтации. Мирное 

урегулирование конфликтов амбивертами обуславливается готовностью адап-

тироваться и отсутствием высокого уровня агрессии, которая, например, ха-

рактера экстравертам [44]. 

Так, приведенные исследования доказывают наличие отличительных 

положительных преимуществ у амбивертов перед экстравертами и интровер-

тами: 
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Рис. 10. Профиль «преимуществ» амбивертности перед экстраверсией или 

интроверсией, которые выделяются в трудах зарубежных исследователей 
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1.3. Роль амбивертности в достижении внутреннего баланса 

как проработанность всех важных свойств личности 

Амбиверсия становится полезным для человека качеством, стимулирую-

щим занятие более благоприятного жизненного направления. Однако говорить 

только о положительных чертах амбиверсии не приходится. Зачастую, амби-

верты испытывают сложности, связанные с выбором между социальной актив-

ностью, общественной позицией и одиночеством (личные интересы) [50]. 

Амбиверты нуждаются, как правило, в сбалансированном времяпрепро-

вождении и не способны длительное время существовать в единой обстановке 

(изоляция или активная общественная жизнь). Тем не менее, проработка дан-

ной проблемы обеспечивает способность амбивертов превосходить во многих 

сферах деятельности экстравертов или интровертов [19]. 

 

 

Рис. 11. Амбиверсия – внутренний баланс личности 
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Отметим, что ограничены представленные суждения об амбиверсии тем, 

что каждый амбиверт обладает разной степенью превалирования отдельных 

свойств экстраверсии и интроверсии. Подобное отчасти затрудняет полноцен-

ное определение положительных и отрицательных черт людей-амбивертов. 

Однако можно подчеркнуть, что амбивертность, при её сбалансирован-

ности на уровне жизненных качеств, темперамента, мировоззрения и харак-

тера человека, является ключом к достижению внутреннего баланса, психоло-

гического благополучия. 

Данный факт подчеркивается тем, что амбивертность соответствует со-

временным социально-экономическим и культурным реалиям, позволяет вос-

создать условия гармоничной интеграции человека в изменчивую жизнь. 

Амбиверты, ввиду собственной адаптивности, способны развивать в 

себе необходимые стратегии поведения, обеспечивающие достижение личных 

целей. Более того, каждый человек способен «сгладить» собственный тип лич-

ности, развивая в себе черты амбивертности и компенсируя «слабые» стороны 

личности в сторону благоприятных с позиции внутреннего баланса составля-

ющих. Конечно, подобная работа является колоссальной и требует системного 

подхода, организованной психологической работы, тем не менее, возможна. 
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ГЛАВА 2. АМБИВЕРСИЯ, ЭКСТРАВЕРСИЯ 

И ИНТРОВЕРСИЯ: ОСОБЕННОСТИ И ХАРАКТЕРИСТИКА 

2.1. Выраженные полюса экстраверсии и интроверсии 

и их влияние на проявление личности 

Достижение точных заданных характеристик амбиверсии и её характе-

ристика, как интегрального типа личности, расположенного между экстравер-

сией и интроверсией [50], попросту невозможны без развития необходимых 

для человека качеств личности. 

Понимание сущности и содержания феномена амбиверсии начинается с 

определения преимуществ интегрального типа личности перед выраженными 

полюсами экстраверсии и интроверсии. 

Концептуально противоположные типы личности, экстраверты и интро-

верты, демонстрируют аналогичным образом противоположные реакции на 

одинаковые социальные контексты [48]. Преимущество амбиверсии, как отме-

чалось нами ранее, связано именно с высокой степенью адаптивности лично-

сти к изменению социальных контекстов, что позволяет человеку эффективнее 

реагировать на окружающую действительность. 

Подчеркивая противоположность экстраверсии и интроверсии, отметим, 

что у каждого типа личности существуют собственные отличительные особен-

ности. Например, экстраверсия, связанная с социальной активностью чело-

века, его открытостью и включенностью в общество, демонстрирует следую-

щие особенности: 

Во-первых, стремление к налаживанию коммуникаций, общению и новым 

знакомствам. Как пишет С. Н. Семенкова, экстраверты испытывают чувство ком-

форта в условиях социума, стремятся постоянно расширять количество социаль-

ных взаимодействий, легко устанавливают контакт с другими людьми и охотно 

идут на сотрудничество, выступая инициаторами взаимодействия. Однако автор 
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также верно уточняет, что между экстравертами, несмотря их общую принадлеж-

ность к единой группе, выделяются собственные характерные отличия, связан-

ные с проявлениями открытости и личных побуждений к общению [18]. 

Во-вторых, наличие задатков к лидерству и лидерских качеств. А. В. До-

борович отмечает, что экстраверты зачастую еще с юношеского возраста об-

ладают лидерскими качествами, демонстрируя способность эффективно взаи-

модействовать с окружающими, мотивировать членов команды на достижение 

поставленных целей, продвигать определенные идеи, смыслы и ценности, объ-

единяя людей вокруг них [8; 43]. 

В-третьих, удовлетворенность от внешней деятельности. Л. И. Лаврова 

замечает, что экстраверты предпочитают внешнюю активность и, как правило, 

ощущают удовлетворение от участия в общественных мероприятиях. Экстра-

верты являются участниками общественных объединений, выступают спике-

рами на мероприятиях [13]. 

 

Рис. 12. Выраженные особенности экстраверта 
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Отметим, что все перечисленное, как правило, не относится к интровер-

там, поскольку последние демонстрируют, напротив, высокую закрытость, не-

желание устанавливать обширные социальные контакты и участвовать во 

внешней деятельности [3]. Интроверты демонстрируют иные особенности: 

Во-первых, фокус на мыслительной деятельности, точности и обдуман-

ности. Ввиду определенной изолированности, которая является для интровер-

тов нормальным чувством, интроверты склонны тщательно прогнозировать и 

оценивать ситуацию, выбирая наиболее взвешенные решения, соответствую-

щие объективному запросу и задаче. 

Благодаря этому, интроверты способны фокусироваться на различных 

задачах, реализовывать сложное творчество, работать с информацией и т. д. 

И хотя, как писалось нами ранее, креативность зачастую выше у экстравертов, 

она ограничивается импульсивными реакциями и идеями, тогда как интро-

верты способны глубинно прорабатывать подобные идеи, доводя их до иде-

ального состояния [19]. 

Во-вторых, высокий уровень саморегуляции и концентрация на внутрен-

нем мире. По мнению К. И. Абрамовой и соавторов интроверты отличаются 

точной регуляцией собственных эмоций и их проявлений, исключая излишний 

уровень явно выраженных переживаний, напротив, демонстрируя высокий 

уровень спокойствия [1]. Кроме того, интроверты, ввиду концентрации на 

внутреннем мире, переживают эмоции или стресс «внутри». 

В-третьих, узкие социальные контакты, отличающиеся глубиной взаи-

модействия. Интроверты не нуждаются в постоянной социальной интеграции, 

ввиду чего развивают не общее количество знакомств, а их качество и степень 

погружения. О. Б. Мартынюк и К. А. Шевченко в этом контексте отмечает, что 

интроверты, несмотря на существование в экстравертном мире, эффективно 

адаптированы под реалии множества социальных контактов, однако не при-

дают высокого значения постоянным знакомствам [14]. 
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Рис. 13. Выраженные особенности интроверта 
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тов под происходящие в их жизни ситуации. Как итог, возникает феномен ам-

биверсии, характеризующийся сочетанием качеств и особенностей двух опи-

санных типов личности. 
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2.2. Маскирование амбивертов под экстравертов 

и интровертов: гибкость и социальные контексты 

Под маскированием амбивертов под экстравертов и интровертов нами 

понимается способность человека принимать за основу качества определен-

ного типа личности в зависимости от социального контекста и необходимости 

адаптироваться под окружающую среду. 

В частности, основополагающим преимуществом амбиверта, которое 

делает данный тип личности «сильным» является способность демонстриро-

вать гибкость в различных условиях. 

Отметим, что происходящие на протяжении последних нескольких лет 

социально-экономические трансформации определили смену парадигмы су-

ществования современного человечества от общественных проявлений в сто-

рону большей изоляции и разобщенности. Подобное определило возникнове-

ние новых социальных контекстов, в которых каждый из типов личности де-

монстрирует собственные поведенческие черты. 

Среди таких социальных контекстов выделим [5; 6; 10; 16; 17 и др.]: 

1) Становление цифрового общества. Данный социальный контекст 

определяет изменение способов взаимодействия между людьми и коммуника-

ции, поскольку предполагает погружение в социальные сети и инфраструк-

туру сети Интернет. 

С точки зрения интровертов становление цифрового общества является 

положительным, поскольку: 

 появляется возможность учиться, работать или развлекаться без 

необходимости выхода в «некомфортную» социальную среду; 

 облегчается заведение новых знакомств и друзей посредством соци-

альных сетей; 

 социальная активность диктуется не обществом, а регулируется ин-

тровертом самостоятельно. 
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Одновременно с этим, цифровое общество определяет возможное повы-

шение изоляции интровертов от реального социума, вызывая сопутствующие 

данным процессам риски одиночества, деструктивных проявлений. 

Для экстравертов цифровое общество также обладает рядом положи-

тельны черт: 

 интернет становится источником расширения кругозора и круга об-

щения, поиска реальных знакомств; 

 в интернете проводятся массовые мероприятия, к участию в которых 

склонны экстраверты; 

 в интернете действуют сообщества по интересам, в том числе про-

фессиональным, происходит постоянный обмен информацией и идеями. 

Тем не менее, экстраверты, в случае вынужденного фокуса на цифровом 

обществе, при отсутствии реальных контактов и снижении их количества, бу-

дут испытывать негативные ощущения. 

Постепенный перевод общества в цифровую парадигму, в связи с этим, 

стоит рассматривать как вызов, стоящий перед экстравертами, актуализирую-

щий необходимость сохранения включенность в реальный социум и препят-

ствования полной цифровизации человеческой жизнедеятельности. 

2) Интенсивные процессы глобализации. Глобализация, под которой 

понимается расширение количества контактов и степени интеграции различ-

ных государств, культур и народов между собой, также является объективным 

социальным контекстом, в реалиях которого существуют современные люди 

и общества. 

Для интровертов глобализация имеет по большей части негативный ха-

рактер воздействия, поскольку вызывает: 

 перенасыщение информацией. Интроверты, ввиду собственной 

склонности глубоко осваивать новую информацию, постепенно перенасыща-

ются под влиянием глобализации, которая, к тому же, «заставляет» интегри-

роваться в динамичное социальное пространство, «навязывает» принципы от-

крытости; 



29 

 потребности в уединении. Широкие социальные, культурные и эко-

номические взаимодействия, связанные с соприкосновением множества куль-

тур и мировоззрений, определяют рост потребности интровертов в уединении, 

ввиду ориентированности на узкий круг общения, неготовность взаимодей-

ствовать с социумом; 

 необходимость сохранения собственных ценностей (ввиду их посте-

пенного замещения новыми возникающими на фоне глобализации ценно-

стями). Интроверты, как правило, сохраняют приверженность локальным тра-

дициям и собственной идентичности, вступая в конфликт с культурой глоба-

лизации. 

Однако, положительными чертами глобализации для интровертов ста-

новится повышенная возможность в преодолении полного одиночества, 

предоставление возможностей для поиска себя и своего рода деятельности, 

простота смены обстановки на наиболее комфортную (переезд из активной 

страны в тихую с размеренной жизнью), а также доступность новых техноло-

гий, которые благоприятно влияют на уровень жизни и степень комфорта ин-

тровертов. 

Для экстравертов глобализация является, напротив, позитивной чертой 

современного социального контекста ввиду того, что определяет: 

 расширение потенциального круга общения. У экстравертов возни-

кают новые возможности для общения, познания других культур, обеспечивая 

постоянный рост круга общения, установление новых социальных контактов; 

 адаптацию общества под единые стандарты и ценности. Подобное 

упрощает взаимодействие экстравертов с обществом, обеспечивая точное вос-

приятие отдельных представителей и эффективное применение общекультурных 

(сформированных в качестве новых) подходов для взаимодействия с ними; 

 возникновение транснациональных взаимодействий. В эпоху глоба-

лизации у экстравертов расширяются возможности в установлении новых 

межкультурных контактов при развитии в профессиональном, образователь-

ном или личном плане (общение с людьми из других стран). 
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Два названных ключевых социальных контекста определяют необходи-

мость адаптации любой личности к объективно противоречивым социально-

экономическим реалиям. 

В связи с данным фактором, формирование амбиверсии личности при-

обретает особую значимость, ввиду её сильных сторон в контексте глобализи-

рованного и цифрового общества, отличающегося высокой динамикой изме-

нений. 

2.3. Проявление амбиверсии человека, 

сильные и слабые стороны 

Проявление амбиверсии у человека характеризуется способностью ком-

бинировать черты и поведенческие особенности как экстраверта, так и интро-

верта в различных ситуациях [50]. 

При этом, на наш взгляд, формирование амбиверсии человека должно 

происходить с фокусом на развитие «полюсов» типов личности, с пониманием 

и осознанием человеком, стремящимся к амбиверсии, необходимости прора-

батывать собственные черты личности и характера в сторону комфортной для 

него самого конфигурации [19]. 

Иными словами, амбиверсия и её конкретные особенности зависят от 

конкретного человека и его заинтересованности в формировании амбиверсии, 

с четким осознанием тех черт, которые мешают ему комфортно существовать 

в текущих социально-экономических реалиях. 

Несмотря на обозначенное, переход к амбиверсии связывается с приоб-

ретением человеком конкретных достоинств и недостатков, которые можно 

назвать, пусть и условно, достоинствами и недостатками амбиверсии. 

Среди достоинств выделим: 

 гибкость, которая влияет на все сферы жизни; 

 высокий уровень самостоятельности; 

 готовность к одиночеству; 
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 ответственность; 

 творческую активность и переключаемость; 

 эмпатичность. 

Однако, помимо названных достоинств амбиверсии, в научной литера-

туре выделяются проблемы, с которыми сталкиваются амбиверты в собствен-

ной жизни (недостатки амбиверсии) [27; 28; 50; и др.]: 

 возможно смешение предпочтений; 

 непонимание собственной энергии и сложности в её эффективном 

распределении; 

 компромиссность и создание искусственных ограничений; 

 невозможность многократно быстро переключаться с одного соци-

ального контекста на другой; 

 сложность восприятия имеющихся потребностей. 

Обозначенные достоинства и недостатки во многом связаны со стремле-

нием амбивертов адаптироваться под окружающие обстоятельства, адресно 

выбирая соответствующие тактики поведения и способы взаимодействия с 

окружающими. 

 

 

Рис. 14. «Достоинства и недостатки» амбиверсии 
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В случаях, когда необходимо осуществлять несколько адаптаций, амби-

верты способны демонстрировать снижение активности и гибкости, ввиду 

психоэмоционального истощения (что также подтверждается исследованием 

характеристик внимания [15]). 

Тем не менее, амбиверсия, при осознании негативных черт и наличии 

четкой жизненной позиции, не приводит к частым отрицательным появле-

ниям, напротив, положительно сказывается на качестве жизни человека и 

уровне его психологического благополучия [19]. 

2.4. Поведенческие черты и характеристики амбивертов 

Развитие амбиверсии человека начинается с осознания того, каким об-

разом действует амбиверт в повседневной жизни, каким образом реагирует на 

те или иные ситуации или происходящие вокруг события. Именно поэтому ис-

следование поведенческих черт и характеристик амбивертов выступает в ка-

честве фундамента в последующих траекториях комплексной трансформации 

личности. 

Первое, о чем необходимо подчеркнуть, то, что амбиверты способны 

проявлять черты как экстраверсии, так и интроверсии, транслируя подобное 

на собственное общение. 

Амбиверты достаточно гибкие в общении [59], готовы переключаться от 

одного социального контекста к другому, адаптируясь под собеседника и 

стиль его общения. Амбиверты применяют множество речевых стратегий, 

точно понимая ожидания окружающих людей. 
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Рис. 15. Особенности поведения амбивертов 

 

Амбиверты также достаточно активны в тех ситуациях, где от них тре-

буется активность; при потребности в одиночестве и рефлексии они спо-

собны находить время для данной деятельности и не испытывают затрудне-

ний в ней [19]. 

Взаимодействие с обществом амбиверта в равной степени эффективно 

как с точки зрения активности в группах, в том числе в больших командах, 

так и при выстраивании персонального взаимодействия и погружения в от-

ношения [45]. 
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По существу амбиверт, учитывая все вышеизложенное, является чело-

веком, способным вовремя переключаться с преобладания экстраверсии в 

сторону интроверсии, не нуждаясь в предварительной длительной подго-

товке к этому. 

Именно поэтому видим необходимым для каждого человека прорабаты-

вать амбивертность в себе, с фокусом на здоровые проявления, высокий уро-

вень психологического благополучия и удовлетворенность собой, собствен-

ным внутренним состоянием, разрешение внутренних проблем и личностных 

противоречий. 
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ГЛАВА 3. АМБИВЕРСИЯ, ЭКСТРАВЕРСИЯ 

И ИНТРОВЕРСИЯ: ОСОБЕННОСТИ И ХАРАКТЕРИСТИКА 

3.1. Обзор исследований, показывающих связь 

между проработкой различных блоков личности 

и проявлением амбивертности 

Несмотря на малую степень изученности амбивертности в современных 

отечественных и зарубежных научных исследованиях, выделяются определен-

ные подходы и способы формирования амбивертности, стимулирования её 

развития под влиянием личностных психологических изменений. 

M. A. Adeoye и соавторы, например, пишут о необходимости развития 

черт сотрудничества, что становится одним из факторов достижения баланса 

между экстраверсией и интроверсией. Авторы отмечают, что способность ам-

бивертов адаптироваться к личностям других отличается готовностью сглажи-

вать внутригрупповое общение и переводить его в сторону результирующего 

взаимодействия. Сам амбиверт в таком случае – своеобразный «мост» между 

экстравертами и интровертами, способный адаптироваться под особенности и 

проявления конкретного типа личности. По итогам исследования авторы де-

лают выводы о том, что амбиверты способны внести значительный вклад в 

развитие разнообразия и сотрудничества внутри сообществ. Амбиверты спо-

собны преодолеть разрыв между экстравертами и интровертами, сбалансиро-

вать вклад различных членов группы и выступать в качестве эффективных ли-

деров команды, используя свою адаптивность и коммуникативные навыки в 

качестве преимущества в стратегиях взаимодействия [27]. 

Примечательным видим и исследование С. А. Анкудиновой и И. А. Не-

початых, которые выделяют на основе проведенных опросов наиболее востре-

бованные влечения в деятельности среди амбивертов. В числе таковых выде-

ляются (от более распространенного к менее): 
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Рис. 16. Влечения в деятельности абмивертов [2] 

 

Как можно заметить, в исследовании авторов амбиверты имели опреде-

ленную склонность к чертам интровертов, несмотря на это, подчеркивается их 

готовность применять речевые стратегии, не свойственные интровертам [2]. 

Так, подобное доказывает умение амбивертов перестраиваться в зависимости 

от ситуации и обстоятельств, фокусируясь на конкретной задаче или деятель-

ности. 

В работе А. А. Смирной и соавторов подчеркивается, что амбиверты, 

наряду с экстравертами, являются самыми толерантными типами личностями, 

ввиду готовности принимать особенности собеседника и подстраиваться под 

него [22]. 

Д. Ю. Груздев и соавторы определяют, что способность человека адап-

тивно демонстрировать черты экстраверсии и интроверсии является свой-

ством психологически зрелой личности [7]. Нельзя не согласиться с позицией 

авторов, отмечая, что амбиверты готовы самостоятельно адаптироваться под 
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заданные обстоятельства, без необходимости длительной предварительной 

подготовки к ним. 

Более того, как пишут Е. Н. Николаева, О. Н. Колосова, Л. Э. Васильева 

и А. А. Васильев, амбиверты, несмотря на их превосходство над экстравер-

тами и интровертами в вопросах адаптивности, уступают обоим типам лично-

сти при проведении тестирования внимания. Авторы связывают данный факт 

именно с крайне высокой степенью переключаемости амбивертов, что, веро-

ятно, негативно сказывается на концентрации внимания [15]. 

Таким образом, перечисленные в исследованиях авторов особенности и 

проявления амбиверсии личности позволяют подчеркнуть возможность орга-

низации комплексной психологической и консультативной работы по разви-

тию данного типа личности. 

Амбиверт в таком случае рассматривается с точки зрения набора опреде-

ленных свойств и характеристик личности, располагающихся интегрально 

между экстраверсией и интроверсией. При этом, характер организуемой работы 

разворачивается с позиции формирования именно тех качеств, в которых человек 

испытывает потребность в собственной повседневной жизнедеятельности, что 

связано с комплексным влиянием на личность в ходе специально организованной 

психологической работы (под руководством опытного психолога). 

3.2. Рассмотрение того, как проработка одного блока личности 

может привести к проявлению амбивертных черт 

Подводя итоги рассмотренным ранее исследованиям, отметим, что ра-

бота по формированию амбивертности личности должна выстраиваться с фо-

кусом на ряд направлений, позволяющих комплексно развить человека и при-

вести его к желаемому состоянию «себя» [27; 28; 38; 50 и др.]: 

1. Формирование черт, присущих экстравертам. Данному блоку лично-

сти уделяется особое внимание в тех случаях, когда у человека наблюдается 

явное преобладание качеств, свойственных интровертам. В тоже время, при 
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формировании черт, присущих экстравертам, необходимо работать с такими 

личностными качествами и особенностями, как проактивность и стремление 

адаптироваться в коллективе. 

Проактивность раскрывается на уровне включенности человека в дея-

тельность, понимания социального контекста и видения социальной ситуации, 

с фокусом на предупреждающий характер деятельности, предвидение возмож-

ных изменений. 

Стремление адаптироваться в коллективе отражает готовность человека 

уверенно взаимодействовать с различными группами людей, интегрироваться 

в команду и происходящие в ней процессы. 

 

 

Рис. 17. Превалирование экстраверсии в амбивертности 

 

2. Формирование черт, присущих интровертам. Данный блок личности 

соответствующим образом прорабатывается в ходе работы с экстравертами, 

позволяя подготовить их к реализации действий, воспроизводству реакций, 

свойственных интроверсии. В частности, в контексте качеств, присущих 

именно интровертам, можно выделить стремление к рефлексии и высокую 

творческую сконцентрированность. 
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Рефлексия раскрывается на уровне понимания собственных чувств, 

стремлений, желаний, осознания прожитого опыта и его влияния на человека. 

Творческая сконцентрированность позволяет не только генерировать 

идеи и демонстрировать креативность, но и воспроизводить их, получать про-

дукт в ходе целенаправленной и сфокусированной на процессе деятельности. 

 

 

Рис. 18. Превалирование интроверсии в амбивертности 

 

3. Развитие способности гибко реагировать на происходящие измене-

ния. Гибкость, как присущее амбивертам свойство личности, отражает баланс 

между оптимальным применением стратегий и характерных поведенческих 

черт экстравертов и интровертов, в зависимости от ситуации и рассматривае-

мых обстоятельств. Например, в вопросах общения некоторые интроверты, на 

пути к формированию амбиверсии личности, прибегают к намеренной подго-

товки себя к взаимодействию в обществе, компенсируя особенности интровер-

сии новыми стратегиями взаимодействия, которые целенаправленно отраба-

тываются и закрепляются на практике. 
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4. Стимулирование быстрой сменяемости в межличностном взаимо-

действии. Амбиверты способны эффективно взаимодействовать как с экстра-

вертами, так и интровертами, в чем демонстрируют высокий уровень адапта-

ции под собеседника. В тоже время, амбиверт не отличается поверхностью 

взаимоотношений, ввиду направленности на установление социально значи-

мых и глубоких контактов. 

 

 

Рис. 19. Сменяемость стратегий коммуникации  

в жизнедеятельности амбивертной личности 

 

Поэтому формирование амбиверсии невозможно без овладения различ-

ными стратегиями коммуникации и способами адаптации человека к взаимо-

действию с различными типами личностей. 

5. Развитие навыков саморегуляции и повышение уровня стрессоустой-

чивости. Высокий уровень саморегуляции отражает готовность человека 

управлять собственной деятельностью, регулировать стресс, эмоциональные 
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проявления, обеспечивать демонстрацию определенных реакций, эффективно 

совладать с негативными чувствами и др. Стрессоустойчивость является след-

ствием развития навыков саморегуляции, однако выделяется в качестве от-

дельного компонента ввиду её тесной связи с психологическим благополу-

чием личности. 

 

Рис. 20. Саморегуляция и стрессоустойчивость амбивертов 

 

Поэтому формирование амбивертности личности отчасти совпадает с 

работой по развитию стрессоустойчивости и формированию навыков эффек-

тивной саморегуляции. 

Рассмотренные направления в целом становятся базовыми в контексте 

формирования амбиверсии личности; однако на практике работа выстраива-

ется индивидуально, с учетом профиля личности, её конкретных проявлений, 

черт или свойств, а также желаемого результата, к которому стремится чело-

век в собственной жизни [19]. 

Именно поэтому организация работы по формированию амбивертно-

сти начинается с определения типа личности человека, его характерных осо-

бенностей. 
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3.3. Психологические тесты, предназначенные 

для определения уровня амбивертности у человека 

Применение психометрических и психологических методик выступает в 

качестве базового компонента – гарантированного инструмента точного опре-

деления уровня амбивертности у человека (ровно, как и любого другого типа 

личности). 

В связи с этим видим необходимым рассмотреть некоторые распростра-

ненные в международной практике психологические тесты, предназначенные 

для определения уровня амбивертности личности. 

 

 

Рис. 21. Тест MBTI 
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Среди общих тестов, косвенно позволяющих определить амбивертность 

личности, выделяют: 

1. Тест Майерс-Бриггс (MBTI). MBTI является одним из самых распро-

страненных тестов личности. Данный психологический тест основан на четы-

рех бинарных измерениях: экстраверсия/интроверсия, ощущение/интуиция, 

мышление/чувствование, суждение/восприятие. Измерение амбивертности 

посредством выделенного текста возможно в случае равного баланса человека 

между чертами экстраверта и интроверта. 

 

 

Рис. 22. Типы личности по MBTI 

 

1) Реалист, 
администратор, 

руководитель (ESTJ: 
экстраверт, сенсорик, 

логик, рационал).

2) Командир, 
предприниматель 

(ENTJ: экстраверт, 
интуивист, логик, 

рационал).

3) Организатор, 
инспектор (ISTJ: 

интроверт, сенсорик, 
логик, рационал).

4) Наставник (ENFJ: 
экстраверт, интуивист, 

этик, рационал).

5) Учитель, 
воспитатель, энтузиаст 

(ESFJ: экстраверт, 
сенсорик, этик, 

рационал).

6) Аналитик провидец, 
вдохновитель (INTJ: 

интроверт, интуивист, 
логик, рационал).

7) Вдохновитель, 
консультант советчик, 

гуманист (INFJ: 
интроверт, интуивист, 

этик, рационал).

8) Исполнитель, 
хранитель, защитник 

(ISFJ: интроверт, 
сенсорик, этик, 

рационал).

9) Изобретатель, 
искатель, мечтатель 
(ENTP: экстраверт, 
интуивист, логик, 

иррационал).

10) Непоседа, маршал, 
реалист (ESTP: 

экстраверт, сенсорик, 
логик, иррационал).

11) Медиатор, чемпион 
(ENFP: экстраверт, 

интуивист, этик, 
иррационал).

12) Аниматор, политик, 
деятель (ESFP: 

экстраверт, сенсорик, 
этик, иррационал).

13) Архитектор критик, 
аналитик (INTP: 

интроверт, интуивист, 
логик, иррационал).

14) Мастер, умелец 
(ISTP: интроверт, 
сенсорик, логик, 

иррационал).

15) Созерцатель, лирик, 
целитель (INFP: 

интроверт, интуивист, 
этик, иррационал).

16) Выдумщик, 
композитор (ISFP: 

интроверт, сенсорик, 
этик, иррационал).
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Рис. 23. Установленный тип по MBTI  

и характеристики каждой аббревиатуры (расшифровка) 

 

2. Тест Биг-Файв (Big Five). Модель Биг-Файв включает в себя пять ос-

новных измерений личности: открытость опыту, ответственность, экстравер-

сию, добросовестность и нейротизм. В контексте амбивертности, экстраверсия 

и интроверсия будут ключевыми измерениями, опираясь на которые психолог 

способен оценить степень амбивертности личности. В частности, определение 

происходит, как и в случае MBTI, посредством оценки усредненности резуль-

татов (расположенность полученных результатом между интровертом и экс-

травертом). 
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Рис. 24. Факторы в Тесте Биг-Файв 

 

3. 16PF (16 Personality Factors). Данный тест направлен на детализиро-

ванную оценку личности по шестнадцати факторам. В тест входят и показа-

тели экстраверсии и интроверсии, которые позволяют оценить выраженность 

черт, свойственных каждому из типов личности. 
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Рис. 25. Тест 16PF – пример профиля личности 

 

4. Тест Айзенка (Eysenck Personality Inventory). Данный психологиче-

ский тест выделяет в своей структуре несколько измерений: экстраверсию, ин-

троверсию, нейротизм или психотизм (как интегральные состояния). 

Амбивертность по тесту Айзенка определяется с позиции усредненного 

значения между шкалами «экстраверсия» и «интроверсия». 
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Рис. 26. Шкалы по тесту Айзенка 

 

Отметим, что на практике самым распространенным, универсальным 

и относительно простым в контексте определения амбивертности личности 

становится психологический тест «Eysenck Personality Inventory», по-

скольку он позволяет по шкалам точно установить конкретные проявления 

личности и её особенности, не включает в себя «лишние» в рамках заданной 

задачи показатели. 
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ГЛАВА 4. ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ АМБИВЕРСИИ 

НА ЛИЧНОСТЬ И ПРОФЕССИОНАЛЬНУЮ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА 

4.1. Особенности влияния амбиверсии на личность человека 

Амбиверсия ввиду своего интегрального влияния на деятельность че-

ловека и его адаптивные способности становится все более востребованным 

качеством, которое современный человек стремится развивать в себе.  

Центризм амбивертных людей, ввиду их особенного типа личности, не 

принадлежащего к экстраверсии или интроверсии, находит отклик во многих 

сферах деятельности. Вместе с тем, перед непосредственной проработкой соб-

ственной личности и движения к амбиверсии, человеку необходимо осознать 

все особенности влияния амбиверсии на личностные проявления, характер и 

качества. 

Отметим, что конкретные характеристики влияния амбиверсии на чело-

века определяются конфигурацией типа личности, а также во многом зависят 

от самого человека, его привычек, культуры, наличия черт экстраверсии или 

интроверсии, поскольку «идеального» баланса между экстраверсией и интро-

версией практически не встречается. 

Тем не менее, амбиверсия определяет несколько ключевых особенно-

стей влияния на личность человека: 

Во-первых, обеспечивает готовность к изменениям и определяет адап-

тационные способности личности. Во многом адаптационные возможности 

амбивертов делают их более устойчивыми к стрессовым ситуациям, обу-

славливая готовность верно реагировать на факторы сильного воздействия 

на человека [50]. 

Во-вторых, устанавливает склонность к компромиссам и общей точке 

зрения при решении тех или иных вопросов. Амбиверты, ввиду высоких адап-
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тивных способностей и собственной повышенной гибкости, как правило, стре-

мятся сохранять нейтралитет в работе с группами людей, выступая в роли ком-

муникатора между людьми с различными взглядами, точками зрения или об-

щим пониманием ситуации [27]. 

Подобное, с одной стороны, определяет податливость амбивертов и их 

включенность в деятельность группы, с другой, способно негативно влиять на 

осознание собственной точки зрения, поскольку амбиверты непреднамеренно 

будут склоняться к мнению большинства. 

В-третьих, обуславливает саморегуляцию личности и высокий уро-

вень саморефлексии. Способности к саморегуляции также наиболее свой-

ственны гибким людям, которые умеют управлять собственным стрессом и 

эффективно реагировать на быструю сменяемость окружающих событий. 

Как итог, амбиверты способны учитывать внешнюю динамику (в том числе 

социальную) и при этом сохранять баланс в собственных эмоциях и внеш-

них проявлениях. 

В-четвертых, позволяет проще погружаться в социальный контекст, 

при этом сохраняя баланс между внешним и внутренним миром. Исходя из 

вышеизложенного, а также приведенных особенностей, амбиверты в соот-

ветствии с ситуацией способны действовать в рамках текущего социального 

контекста и обстоятельств, сохраняя при этом приверженность определен-

ным ценностям, над которыми они будут работать в дальнейшем  [19]. 
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Рис. 27. Особенности влияния абмиверсии на личность человека 

 

В целом, подчеркнем, что амбиверсия способна положительно влиять на 

личность человека в том случае, если сам человек понимает необходимость 

развития в себе амбивертных черт, позволяющих ему адаптироваться под си-

туацию и противоборствовать природным склонностям к превалированию 

одиночества/социальности (интроверсия и экстраверсия соответственно). Как 

итог, развитие амбивертности востребовано в ряде направлений профессио-

нальной деятельности, где человек нуждается в эффективной адаптации к из-

меняющейся динамике событий [11; 24; 25 и др.]. 

Ярким примером названного является деятельность спортсменов, что 

подтверждается широким числом научных исследований. 

4.2. Амбиверсия в деятельности спортсменов 

Развитие амбивертности личности в спортивной среде является доста-

точно распространенной практикой, ввиду сбалансированности амбивертов и 

их потенциального превосходства над другими типами личности в вопросах 

адаптации в динамичной деятельности. 
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Спорт, как сложная профессиональная деятельность требует концентрации 

внимания спортсменов при исполнении конкретных спортивных задач – амби-

версия в этом ключе является объективным отражением готовности спортсмена 

сглажено подходить к реализации профессиональной деятельности. 

Отметим, что нами амбиверсия не рассматривается в качестве «идеаль-

ного» типа личности, лишь подчеркиваются объективные отличия, которые в 

некоторых случаях способны стимулировать профессиональный успех 

спортсменов. 

Например, исследование А. Н. Ходановича показывает, что спортсмены-

ориентировщики (лыжное ориентирование) в большинстве своем являются 

именно амбивертами – с годами профессиональной деятельности происходит 

смещение экстраверсии или интроверсии к более централизованным проявле-

ниям, в связи с чем у лыжных ориентировщиков развивается высокий уровень 

эмоциональной устойчивости. Как отмечает автор, эмоциональная устойчи-

вость спортсменов-ориентировщиков в целом является их профессиональной 

особенностью, поскольку именно она определяет готовность успешно и 

быстро решать стоящие перед ними технико-тактические задачи профессио-

нальной спортивной деятельности [24]. 

В исследовании А. Ю. Игнатова и А. В. Сухих, посвященном изучению 

особенностей спортсменов, которые занимаются профессиональными едино-

борствами, отмечается, что для успешных спортсменов характерна выражен-

ная экстраверсия с распределением в 11–15 баллов по тесту Айзенка [11]. 

Отметим, что названный интервал 11–15 баллов также может свидетель-

ствовать о принадлежности спортсменов к группе амбивертов с более высо-

кими проявлениями экстраверсии (выраженностью данного типа личности). 

В качестве одного из значимых качеств успешных спортсменов в едино-

борствах авторы называют лидерство [11], что также, как показывает ранее 

проведенный анализ, является свойством амбивертов. В данном случае разви-

тие амбиверсии значимо для спортсменов-интровертов, которые стремятся до-

стичь успеха в профессиональном спорте, требующем проявления лидерских 
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качеств, агрессивности, черт доминирования и выражения четкой позиции, что 

способны реализовывать люди с экстраверсией или амбиверсией. 

Таким образом, подчеркнем, что профессиональные спортсмены, как 

правило, стремятся к балансу личных качеств и психологических проявле-

ний типа личности, в чем ориентируются на развитие собственной амби-

вертности. Амбиверсия, ввиду адаптационных возможностей, помогает 

спортсменам преодолевать профессиональные трудности и становится сти-

мулом в развитии. 

Данная гипотеза косвенно подтверждается и результатами проведенного 

нами опроса спортсменов. В исследовании участвовало 40 спортсменов из раз-

личных видов спорта. Профиль участников представлен далее: 

 

 

Рис. 28. Профиль респондентов 

 

Как можно заметить, наиболее популярным видом спорта среди опро-

шенных выступило фигурное катание (30%), затем футбол (22%), легкая атле-

тика (20%), плавание и теннис по 18% и 10% соответственно. Группа опраши-
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Легкая атлетика Теннис Фигурное катание Футбол Плавание



53 

ваемых достаточно разнородна, что положительно сказывается на валидно-

сти – в опросе принимают участие различные участники, которые занимаются 

как групповыми, так и индивидуальными видами спорта. 

 

 

Рис. 29. Ответы респондентов на вопрос  

«Как вы обычно чувствуете себя перед важным соревнованием?» 

 

Исходя из представленных ответов, 50% и 30% респондентов имею 

взвешенные чувства перед соревнованиями, ввиду ответов сосредоточенно 

и спокойно соответственно. Лишь 17% спортсменов испытывают возбужде-

ние перед соревнованиями, однако подобное также является позитивной ре-

акцией, свидетельствующей о том, что спортсмены бурно настраиваются на 

соревнования. Указанное лишь подчеркивает, что спортсмены по большей 

части уверенны в собственных силах и готовности перед важными соревно-

ваниями. 
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Как вы предпочитаете общаться с тренером и командой?

Открыто и активно Предпочитаю наблюдать и слушать

От ситуации Затрудняюсь ответить

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 30. Ответы респондентов на вопрос  

«Как вы предпочитаете общаться с тренером и командой» 

 

Исходя из рисунка, более половины (55%) респондентов выбирают раз-

личные стратегии взаимодействия с тренером и командой, ввиду ориентиро-

ванности на адаптацию и отсутствие неэффективного взаимодействия. Остав-

шиеся 45% распределились между ответами «открыто и активно» (25%) и 

«предпочитаю слушать и наблюдать» (20%). 

 

Рис. 31. Ответы респондентов на вопрос  

«Как вы адаптируетесь к неожиданным изменениям во время соревнований» 
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Данные на рисунке 31 показывают, что для 65% спортсменов не требу-

ется значительных усилий для адаптации во время соревнований. Причем, 

если 35% практически не испытывают проблем и легко адаптируются, то 30% 

не замечают необходимости в адаптации в принципе, что указывает на высо-

кую переключаемость и её доведение до высокого уровня автоматизма. Лишь 

для 25% реагирования на изменения сопровождается стрессом, что, впрочем, 

не всегда отражает содержательную сторону реакций. Стресс достаточно эф-

фективен в случае дисциплин, где требует импульсивность, поскольку стиму-

лирует движение человека. Лишь 10% опрошенных затрудняются с ответом на 

поставленный вопрос. 

 

 

Рис. 32. Ответы респондентов на вопрос  

«Какое воздействие на вас оказывает болельщицкая поддержка» 

 

Для 75% респондентов поддержка болельщиков является значимым фак-

тором мотивации, что говорит о значении зрительских симпатий и признания 

для большей части спортсменов. Однако в 15% случаев спортсмены чувствуют 
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отвлечение из-за зрительского внимания, а 7% не замечают какого-либо пря-

мого воздействия на спортивную деятельность. 

 

 

Рис. 33. Ответы респондентов на вопрос  

«Как вы справляетесь с давлением во время соревнований» 

 

Примечательным видим и то, что для 68% спортсменов в равной степени 

востребованы все предложенные варианты преодоления внешнего или внут-

реннего давления в период соревнований. Подобное подчеркивает адаптив-

ность и сбалансированность факторов успеха спортсмена, который ориенти-

руется не только на внешние проявления, но и на собственные внутренние чув-

ства, в зависимости от сложившихся обстоятельств и общей ситуации. 
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Рис. 34. Ответы респондентов на вопрос  

«В каком случае вы чувствуете себя комфортнее, когда действуете  

по заранее установленному плану или когда адаптируетесь на ходу» 

 

Результаты, представленные на рисунке 34, достаточно ярко отличают 

готовность спортсменов-амбивертов принимать быстрые решения и адаптиро-

ваться под ситуацию. Для 48% опрошенных комфортнее всего действовать на 

ходу, от ситуации, что, вероятно, связано с подготовленностью и стремлени-

ями изменять план, при необходимости. По плану, как правило, действует 32% 

опрошенных, а 20% затрудняется с ответом, вероятно, не имея единой страте-

гии реагирования на ситуации. 
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Рис. 35. Ответы респондентов на вопрос  

«Как вы обычно реагируете на конфликты в команде» 

 

Как можно заметить, 87% спортсменов всегда стремятся разрешать кон-

фликты в коллективе, что также является характерной чертой амбиверсии, по-

скольку амбиверты выступают своеобразным «мостиком» между экстравер-

тивными и интровертивными личностями в коллективе. 

 

Рис. 36. Ответы респондентов на вопрос «Как вы оцениваете  

свою способность быстро принимать решения под давлением» 
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Примечательным видим и то, что 80% спортсменов не испытывают 

сложностей при принятии решений под давлением- они думают, что они го-

товы принимать решения, вне зависимости от внешних обстоятельств. 

Только 20% чувствуют собственную неготовность или пока не готовы отве-

тить на поставленный вопрос наверняка. 

 

Рис. 37. Исследование амбиверсии личности у респондентов 

 

Учитывая полученные результаты опроса, дополнительно было прове-

дено исследование психотипов личности опрошенных. Как можно заметить, 

по большей части спортсмены выступили амбивертами 58%, что в целом кор-

релируется с результатами проведенных опросов. Если расшифровывать вли-

яние амбиверсии на действия спортсменов из различных видов спорта, то 

можно выделить следующие особенности: 

1. Легкая атлетика (спринт). Амбивертные спринтеры способны в пол-

ной мере и эффективно использовать собственную энергию для преодоления 

как коротких, так и длинных дистанций (в случае коротких – взрывное реаги-

рование; в случае длинных – предварительная настройка себя и действие по 
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плану), эффективно проявлять себя как в индивидуальных, так и в командных 

забегах. 

2. Теннис. Индивидуальный характер этого вида спорта требует умения 

сосредотачиваться и оставаться спокойным, несмотря на внешнее давление, 

шум, поддержку болельщиков или превосходство соперника. Амбиверсия для 

теннисистов раскрывается наиболее положительно на уровне способности 

быстро адаптироваться к изменениям тактики игры противника. 

3. Фигурное катание. Здесь амбиверты демонстрируют способность эф-

фективно выполнять как индивидуальные, так и групповые элементы фигур-

ного катания. 

4. Футбол. Роль амбивертов в футболе достаточно универсальна, т. к. 

амбиверты способны, с одной стороны, быть лидером команды, с другой, ори-

ентироваться на планы и изменять их в случае необходимости (действовать от 

ситуации в рамках единой стратегии). 

5. Плавание. Спортсмены-амбиверты в плавании способны как на ин-

тенсивные тренировки в одиночку, так и на эффективное взаимодействие в ко-

мандных эстафетах. 

Так, отметим, что проведенное исследование спортсменов в целом кор-

релирует с нашими ранними пилотными исследованиями и непреднамерен-

ными наблюдениями [19], показывая наглядно, что амбивертность становится 

дополнительной позитивной чертой опытных и развитых спортсменов, демон-

стрирующих готовность гибко реагировать на внешние ситуации и проявления 

в спортивной деятельности. 

4.3. Поведение амбивертов в конфликтных ситуациях: 

особенности и отличия от экстраверсии и интроверсии 

Учитывая уникальность амбивертов в адаптации к различным социаль-

ным контекстам, их поведение в конфликтных ситуациях демонстрирует ряд 

характерных отличий от других типов личности [27]. 
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Амбиверты способны к гибкому переключению между экстравертным и 

интровертным поведением в зависимости от контекста и позиции, которую 

они стремятся занять в конкретной ситуации [50]. В сложных и конфликтных 

ситуациях амбиверты одновременно способны проявлять открытость и напо-

ристость, характерные для людей с экстраверсией, так и склонность к размыш-

лениям и осторожности, которые свойственны интровертам. 

Амбиверты применяют специальные стратегии поведения в конфликт-

ных ситуациях, а именно: 

Во-первых, гибко переключаются между активным участием в кон-

фликте и наблюдением. В особенности данное проявление характерно для 

многосторонних конфликтов с множеством участников (множественные взаи-

модействия в группе) [27]. 

Во-вторых, амбиверты рассматривают конфликтную ситуацию не-

сколько глубже, нежели это делают экстраверты или интроверты. Например, 

экстравертам в конфликтах свойственно действовать исходя из логики собы-

тий, не понимая чувств. При этом, экстраверты будут фокусироваться на 

внешних проявлениях чувств, нежели на глубинных смыслах. 

Интроверты, напротив, участвуют в конфликте более замкнуто, стараясь 

понять эмоциональные проявления не только себя, но и собеседника. Амби-

верты сочетают в себе два вышеперечисленных свойства, соответствующим 

образом занимая централизованное положение в конфликтных ситуациях. 

В-третьих, коммуникация во время конфликта у амбивертов выстраива-

ется как в прямой, так и косвенной формах, что диктуется обстоятельствами, 

к которым амбиверты эффективно адаптируются. 

В-четвертых, амбиверты гибко реагируют на контекст конфликтной си-

туации, выбирают наиболее подходящий к ней тип реагирования, в том числе 

опираясь на чувства и эмоции собеседника. 
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Рис. 38. Поведение амбивертов в конфликтах – основные черты 

 

В качестве примера, подчеркнем, что экстраверты зачастую проявляют 

большую активность и агрессивность в конфликтных ситуациях, прямо выра-

жают собственную точку зрения, мысли, занимая доминирующую позицию. 

В связи с этим, экстраверты являются приверженцами «быстро» и «прямо» 

разрешить возникший конфликт, не прибегая к длительным рассуждениям. 

Интроверты, напротив, зачастую избегают прямых столкновений в кон-

фликтной ситуации и предпочитают избежать конфликта, продумать ситуа-

цию, собственные эмоции, эмоции другого (будучи уединенными). Интровер-

там не свойственна высокая эмоциональная выразительность, в связи с чем 

они проявляют осторожность. У интровертов задержанная реакция на кон-

фликт, а перед принятием окончательных решений интроверты анализируют 

всю ситуацию. 
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Амбиверты, обладая чертами, интегрально расположенными между экс-

траверсией и интроверсией, способны проявлять гибкость в конфликтных си-

туациях. Гибкость, как значимое свойство амбивертов, позволяет им адапти-

роваться к практически любой ситуации и балансировать между активным 

включением в конфликт (продолжение конфронтации, отказ принимать точку 

зрения собеседника) и рефлексивными чувствами (уход от конфликта, необхо-

димость осознать ситуацию). 

Например, в конфликтах с экстравертами амбиверты, как правило, всту-

пают в прямую конфронтацию, поскольку стараются соответствовать ожида-

ниям экстравертов, склонных быстро и прямо разрешить конфликт. При взаи-

модействии с интровертом амбиверт не станет проявлять напористость в кон-

фликте, вернется в конфликтной ситуации и вопросу спустя время, в том числе 

проанализировав конфликт в уединении [27]. 

4.4. Психологическая гибкость 

как одно из основных качеств амбивертов 

Психологическая гибкость человека означает его способность адаптиро-

ваться к изменяющимся обстоятельствам, в соответствии с которыми проис-

ходит переключаемость поведения (на основе ситуации и личных ценностей), 

поддерживать баланс между изменением и принятием ситуации. В контексте 

амбиверсии психологическая гибкость проявляется через умение эффективно 

принимать решения в различных контекстах и ситуациях, в которых большую 

эффективность демонстрируют экстраверты или, наоборот, интроверты. 

Ключевыми факторами психологической гибкости амбивертов стано-

вятся: 

1) Точная адаптация под социальный контекст (ситуацию, окружаю-

щую действительность, эмоции людей и т. д., образующие сложный комплекс 

факторов). Яркое отражение адаптированности амбивертов – хорошее само-
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чувствие в больших группах или в одиночестве. Так, амбиверты способны ак-

тивно участвовать в социальных взаимодействиях, когда того требуют обсто-

ятельства. В тоже время, амбиверты не испытывают трудностей в проведении 

времени наедине с собой, в отличие от экстравертов [27; 50]. 

2) Управление собственными поведением. Амбиверты эффективно ра-

ботают над собой и собственными поведением, регулируют свою деятельность 

с учетом обстоятельств и существующих требований. Например, амбиверты 

способны проявлять высокий уровень активности при участии в спортивных 

соревнованиях или иных видах деятельности, в которых нужно продемонстри-

ровать быстроту [24; 25]. Одновременно с этим амбиверты умеют выполнять 

рутинные задачи (пусть несколько короче, чем интроверты), требующие усид-

чивости [50]. 

3) Балансирование эмоциями и эффективный контроль эмоциональных 

реакций. Амбиверты на «природном» уровне лучше осваивают стратегии по-

ведения, благодаря которым эффективно справляются с эмоциями (стресс, си-

туации радости или др.) [12]. Соответственно, амбиверты готовы демонстри-

ровать окружающим те эмоциональные реакции, которые они ожидают почув-

ствовать в процессе взаимодействия. 

Ярким примером гибкости амбивертов перед другими психотипами яв-

ляется пример поведения во время и после экзамена, представленный в работе 

Г. Г. Башанаевой. Автор показывает, что амбиверты демонстрируют внутрен-

нюю сфокусированность и отсутствие ярких эмоциональных реакций перед и 

во время проведения экзамена (подобное поведение свойственно людям с ин-

троверсией, ввиду их сфокусированности на внутренних чувствах и ожида-

ниях). Однако после его завершения амбиверты отличаются схожестью с экс-

травертами, поскольку стремятся продемонстрировать бурные эмоциональ-

ные реакции [3]. 
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Рис. 39. Гибкость амбивертов  

как универсальное качество данного типа личности 

 

Опираясь на представленные результаты, подчеркнем, что такие страте-

гии адаптивного поведения амбивертов положительно сказываются и на об-

щих результатах деятельности – в ситуациях, где требуется максимальный 

уровень концентрации, амбиверты склонны действовать, фокусируясь на кон-

кретной задаче и результате. В прочих случаях, где амбивертам необходимо 

включиться в социальную активность, они демонстрируют эмоциональные ре-

акции. Значимое событие закончилось, и, как итог, амбиверты адаптируются 

к внешней среде, в которой происходит обсуждение яркого события. 

Ввиду вышеизложенного, заметим, что амбиверты в процессе конкретно 

происходящего события (окружающей действительности) способны фокуси-

роваться на нем и реализуемых действиях. Психологическая гибкость амби-

вертов является их ключевой силой, которая обеспечивает развитие способно-

стей адаптироваться под различные ситуации, сохраняя баланс между внеш-

ними и внутренними проявлениями [19]. 

Адаптация под обстоятельства
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В целом отметим, что именно гибкость амбивертов становится факто-

ром-преимуществом данного психотипа, которое определяет эффективное по-

ведение в конфликтных ситуациях, способность преодолевать стресс, фокуси-

роваться на выполнении конкретной задачи и так далее. 

4.5. Эмоциональное выгорание амбивертов 

и их резистентность к нему 

Проблема эмоционального выгорания является одной из значимых про-

блем любой профессии. Зачастую причинами эмоционального выгорания спе-

циалистов становятся постоянные стрессы, перенапряжение, отсутствие долж-

ного отдыха, нелюбимая деятельность и многие другие, вызывающие прямое 

эмоциональное, психическое и физическое перенапряжение. 

Подчеркнем, что амбиверты демонстрируют повышенную устойчивость 

к эмоциональному выгоранию благодаря своей уникальной способности адап-

тироваться к различным социальным и личным обстоятельствам. Амбиверты 

обладают рядом особенностей, которые помогают снизить риск возникнове-

ния эмоционального выгорания, и эти особенности также напрямую связаны с 

их гибкостью. 

Е. И. Кашкевич и Е. В. Зубарева отмечают, что амбиверты более эффек-

тивно совладают со стрессом, демонстрируют высокий уровень стрессоустой-

чивости. Названное подтверждается авторами эмпирическими данными, 

направленными на исследование индивидуально-психологических качеств 

врачей и их стрессоустойчивости. Авторы приходят к выводам о том, что по 

мере накопления профессионального опыта личность врачей проходит значи-

тельные трансформации, связанные с переходом к проявлению амбивертно-

сти. Амбивертность в таком случае называется авторами положительной, по-

скольку позволяет сохранять четкость действий, эмоциональную устойчи-

вость и одновременно с этим поддерживать положительную тревожность 

(направленную на пациента) [12]. 



67 

Ранее упомянутые факторы резистентности амбивертов к эмоциональ-

ному выгоранию раскрываются в контексте следующих составляющих: 

1. Социальная гибкость, которая позволяет амбивертам управлять соб-

ственным социальным стрессом, балансируя между обществом, личным вре-

менем; работой, хобби и отдыхом [27]. 

2. Управление собственной энергией. Амбиверты эффективно распре-

деляют собственную энергию в зависимости от обстоятельств. Как правило, 

амбиверты избегают перегрузок, характерных для экстравертов, излишнего 

уединения, свойственного интровертам. Амбиверты готовы заниматься энер-

гозатратными видами деятельности, однако также уделяют время внутрен-

нему восстановлению [50]. 

3. Рефлексия. Амбиверты объективно воспринимают внешние обстоя-

тельства и способны проводить анализ этих обстоятельств, выделять влияние 

обстоятельств на эмоции, стресс и выгорание. Осознание проблемы обеспечи-

вает готовность амбивертов начинать своевременно действовать, в том числе 

реализовывать предупреждающие выгоранию мероприятия. 

4. Работа со стрессом. Данный фактор раскрывался нами выше более 

подробно. Тем не менее, заметим, что амбиверты часто лучше справляются со 

стрессом, чем это делают экстраверты или интроверты. Данный факт является 

ключевым с точки зрения предотвращения эмоционального выгорания амби-

вертов [12]. 

5. Более взвешенное принятие концептуально значимых в жизни реше-

ний. Амбиверты при принятии решений учитывают не только объективные 

обстоятельства, но и эмоции, внутренние переживания, что, несомненно, ска-

зывается на дальнейшей жизненной траектории. 

Резюмируя обозначенные факторы, отметим, что амбиверсия является 

уникальным и рациональным типом личности, резистентным к эмоциональ-

ному выгоранию, ввиду способности адаптироваться под различные ситуации 
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и контексты. Конечно, подобное не означает, что амбиверты не способны эмо-

ционально выгореть. Однако риск эмоционального выгорания у амбивертов 

значительно ниже, чем у других психотипов. 

4.6. Влияние амбиверсии на самооценку 

и уровень её устойчивости 

Амбиверсия оказывает высокое влияние на самооценку и уровень её 

устойчивости. 

Самооценка – это комплексное понимание человеком своих способно-

стей, достоинств и недостатков, а также отношение к себе. Формирование 

адекватной самооценки (не заниженной и не завышенной) является значимой 

составляющей гармоничного существования человека в современном мире. 

У амбивертов, благодаря их уникальным характеристикам, формирова-

ние самооценки и уровень её устойчивости проявляются с характерными осо-

бенностями: 

Во-первых, уверенность в собственной готовности существовать в со-

циуме. Если интроверты демонстрируют явное нежелание активно участво-

вать в социальных взаимодействиях, то амбиверты проще воспринимают 

данное обстоятельство и эффективно подготавливаются к социальным вза-

имодействиям, быстро адаптируются к ним. Соответствующим образом 

данное обстоятельство позитивно сказывается на самооценке, поскольку 

уверенность в собственных силах подпитывает амбивертов становиться ча-

стью общества [19]. 

Во-вторых, рациональное поведение. Вся деятельность и внешние про-

явления амбивертов четко регулируются на подсознательном уровне, что 

определяет, как правило, рациональность действий и предпринимаемых ша-

гов. Амбиверты руководствуются и общей логикой, и собственными эмоци-

ями, что придает им особую уверенность, положительно влияя на самооценку, 

отношение к себе, окружающим в принципе [50]. 
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В-третьих, принятие себя. Амбиверты, в отличие от экстравертов, также 

учитывают внутренние желания, собственные эмоции, формируют глубокие 

отношения с собственным «Я», что обеспечивает стабильность, баланс между 

внутренними и внешними проявлениями. 

Заметим, что часто амбиверты обладают более устойчивой самооценкой, 

поскольку способны успешно функционировать в различных средах и обстоя-

тельствах, менее подвержены высоким колебаниям самооценки из-за внешних 

обстоятельств, поскольку их способности адаптироваться помогают поддер-

живать внутреннее равновесие (принятие значимости социума и уединения). 

  



70 

ГЛАВА 5. ТЕХНИКИ ОРГАНИЗАЦИИ РАБОТЫ 

ПО ФОРМИРОВАНИЮ ГАРМОНИЧНОЙ 

КОНФИГУРАЦИИ ЛИЧНОСТИ И ИХ ПРИМЕНЕНИЕ 

5.1. Стратегия и особенности организации работы 

по формированию амбивертности личности 

Достижение внутренней гармонии личности невозможно без комплекс-

ного развития себя, проработки внутренних проблем и постоянной работы над 

«лучшей версией себя». Психологическая работа и консультации, несомненно, 

занимают центральное место в структуре саморазвития и движения в векторе 

постоянного совершенствования. 

В профессиональной практике достаточно частными и распространен-

ными являются запросы по укреплению амбиверсии, ввиду её интегральности 

и высокого влияния на успех в жизни человека [19; 27; 50 и др.]. 

В этом вопросе нами пропагандируется комплексный и субъектно-

ориентированный подходы к организации психологической работы, что 

позволяет точно, с учетом особенностей конкретного человека, выстраивать 

работу по развитию, укреплению личности или преодолению психологиче-

ских проблем. Подобная работа берется за основу формирования психоло-

гического благополучия. 
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Рис. 40. Этапы организации психологической работы  

по формированию амбивертности личности 

 

1.Регулярная оценка и корректировка, периодический анализ прогресса 
и при необходимости корректировка плана развития амбивертности

1.Получение обратной связи, использование отзывов от близких, друзей 
и коллег для корректировки поведения и улучшения социальной гибкости

1.Ведение рефлексивного журнала, запись личных наблюдений, 
мыслей и чувств, связанных с экспериментами в социальных ситуациях

1.Тренировка управления стрессом, изучение и практика методов 
снижения стресса и саморегуляции, включая медитацию и релаксацию

1.Изменение привычек, формирование новых поведенческих моделей, 
таких как участие в социальных мероприятиях для интровертов 

и практика уединения для экстравертов

1.Социальные тренинги, участие в групповых занятиях и тренингах 
для практики социальной адаптации

1.Развитие коммуникативных навыков, улучшение умений 
активного слушания, вербального и невербального общения

1.Обучение самосознанию, развитие способности к самонаблюдению 
и осознанию собственного поведения в различных социальных 

контекстах

1.Определение целей развития, установление конкретных целей, 
которые человек хочет достичь путём развития амбивертных качеств

1.Оценка текущего типа личности и использование 
психометрических тестов и самоанализа для определения склонностей 

к интроверсии или экстраверсии
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Единственным неизменимым в человеке качеством является темпера-

мент, особенности которого, тем не менее, могут быть компенсированы за счет 

организации целенаправленной психологической работы, путем проведения 

специальных тренинговых занятий. Аналогичные суждения раскрываются на 

уровне формирования необходимого портрета личности, которому будут 

свойственны установленные за «идеал» качества [1]. 

При развитии (формировании) амбивертности личности особое внима-

ние уделяется комплексной проработке, внешним проявлениям, творчеству, 

готовности работать со стрессом [19]. 

Поскольку развитие амбивертности в человеке подразумевает укрепление 

адаптивности в социальной жизни, умения балансировать между внешней актив-

ностью и внутренним спокойствием, стратегия работы выстраивается персо-

нально для каждого человека и зависит от его конфигурации типа личности. 

«Чистый» тип личности – это достаточно редкий на практике случай; 

поэтому любая работа по формированию амбивертности начинается с опреде-

ления конфигурации, портрета личности, текущего типа, особенностей, в чем 

важным и основополагающим инструментом становится тест Айзенка [34]. 

После определения тенденций в личности, выделяются конкретные проблемы, 

с которыми сталкивается человек в повседневности. И для их точной иденти-

фикации, фиксации и комплексной проработки требуется полное понимание 

контекста, в чем достаточно эффективным инструментом становится дневник 

наблюдений. 

В таком дневнике отмечаются ситуации, в которых человек проявил 

больше интровертных или экстравертных черт, описывается реакция, а также 

испытываемые чувства. 

В последующем данные из дневника наблюдений позволяют конкрети-

зировать наиболее значимые направления работы, которые позволят развить 

амбиверсию из текущего типа личности. 

Работа, вне зависимости от контекста и особенностей, всегда разворачи-

вается по четырем ключевым направлениям. Единственное отличие в работе – 
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фокус на углубленную работу, переход к новым моделям поведения, рефлек-

торной отработке тех реакций, которые удовлетворяют самого человека. По-

добный подход позволяет достичь значимых результатов в формировании ам-

биверсии человека. 

Возвращаясь к четырем вышеупомянутым направлениям, выделим каж-

дое из них: 

1. Развитие гибкости в социальных контекстах. Данное направление в 

рамках стратегии формирования амбиверсии личности связано с развитием 

двух противоположных полюсов: 

Интроверсия – постепенное увеличение уровня социальной активности. 

Если человек склонен к интроверсии, количество и интенсивность социальных 

взаимодействий постепенно увеличиваются, вводятся новые виды деятельно-

сти, повседневные занятия. 

Экстраверсия – реализация практики осознанного уединения. Если че-

ловек склонен к экстраверсии, регулярно создаются условия для уединения с 

собой, что позволяет привить привычку рефлексировать и познавать внутрен-

ний мир. 

2. Развитие коммуникативных навыков. Коммуникация и взаимодей-

ствие с окружающими выступает основой деятельности современного человека. 

Развитие коммуникативных навыков происходит эффективно при участии в раз-

личных видах деятельности, которые требуют от человека активного примене-

ния коммуникативного (речевого) компонента. В частности, сюда входят: 

 ролевые игры, элементы театрализации; 

 форматы работы над совместным творчеством; 

 языковые секции; 

 практики актерского мастерства; 

 и многие другие. 

Помимо перечисленных достаточно перспективными являются специ-

альные тренинговые занятия, которые позволяют развить коммуникативные 

навыки, освоить приемы вербальной и невербальной коммуникации. 
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3. Формирование привычки учитывать собственные чувства и эмоции. 

Данное направление работы раскрывается на уровне принятия необходимости 

работать с собственными эмоциональными проявлениями, что не свойственно 

экстравертам. Достаточно перспективными в этом вопросе способами явля-

ются медитации (работа с экстравертами) и тренировки эмпатии (интроверты) 

для достижения гармонии между собой и социумом. 

4. Развитие эмоционального интеллекта. Эмоциональный интеллект 

отражает готовность понимать и воспринимать чувства и эмоции окружаю-

щих. Развитие эмоционального интеллекта на пути к амбиверсии предполагает 

проработку задач управления эмоциями, проявлениями эмоций и реагирова-

нием на эмоции окружающих. 

Более того, отметим, что не менее значимой задачей формирования ам-

бивертности личности является проработка личных проблем, с которыми стал-

кивается человек в социуме и которые оказывают негативное влияние на его 

повседневность. 

5.2. Проработка внутренних проблем 

при развитии амбивертности личности 

Проработка внутренних проблем выделяется нами в качестве отдель-

ного блока не случайно, поскольку она позволяет взвесить целесообразность 

отдельных изменений в личности – становление амбивертности является след-

ствием комплексного подхода, в котором любые изменения начинаются с осо-

знания их необходимости для самого человека. 

Отметим, что проработка внутренних проблем при развитии амбиверт-

ности личности требует реализации ряда значимых задач, среди которых: 

Во-первых, осознание и полное принятие проблем, связанное с их пол-

ноценной идентификацией и установлением первопричин. В частности, пред-

полагается, что человек, понимая тенденции развития собственной личности 

и внутренние конфликты, будет готов выделять собственные «достоинства и 
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недостатки», которые оказывают существенное влияние на его жизнь. В осо-

бенности подобное имеет значение ввиду необходимости понимания психоло-

гом самоощущения и самовосприятия, оценки адекватности самооценки и 

комплексного психологического благополучия [19]. 

Во-вторых, проработка проблем – формирование принятия себя и обес-

печение адекватной самооценки. Здесь психологом применяются специальные 

упражнения на самопринятие, а также производится коррекция негативных 

установок, которые влияют на жизнь человека. 

В-третьих, проработка проблем – развитие эмоциональной осознанности и 

готовности регулировать собственные эмоциональные реакции (внешние и внут-

ренние). В рамках развития эмоциональной осознанности высокую перспективу 

приобретают задачи тренировки эмоционального интеллекта, а также медита-

ции, которые позволяют сфокусировать личность на собственное «Я». 

В-четвертых, проработка проблем – развитие навыков саморефлексии. 

Как отмечалось нами ранее, здесь важнейшими инструментами становятся 

личный дневник, а также целенаправленный самоанализ, оценка прожитого 

дня или прошедших событий в перспективе. 

В-пятых, сопровождение психологом. Психолог становится главным кон-

сультантом на пути к развитию амбивертности личности, поскольку организует 

как специальные встречи, направленные на обсуждение прогресса, выявление 

проблем, связанных с личностным ростом, изменениями, и многого другого. 

В случае готовности личности, высокую эффективность на практике демонстри-

руют терапевтические групповые занятия, которые особенно полезны интровер-

там для закрепления позитивного опыта социальной интеграции [19–21]. 

Заметим, что раскрытые направления работы по преодолению внутрен-

них проблем во многом пересекаются с основными этапами работы по форми-

рованию амбивертности личности. Обусловлен данный факт наличием тесных 

связей между амбивертностью и стремлениями человека проработать «дис-

пропорции» личности, которые человек сам ощущает в собственной жизни. 
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Работа с профессиональным психологом в названном контексте имеет 

благоприятный сопроводительный эффект, а также является объективным ис-

точником организации комплексной работы, которая не будет оказывать 

«вредного» воздействия на личность и её целостность. 

Психологи, ввиду своей способности применять эффективные стратегии 

комплексного развития личности, обладают особенными знаниями и профес-

сиональными навыками, которые обеспечат эффективный личностный рост и 

формирование амбивертности без нанесения ущерба психологическому здо-

ровью и благополучию. 

5.3. Развитие собственного внутреннего потенциала 

как инструмент психологической работы 

Внутренний потенциал понимается нами как самоосознание и само-

ощущение человеком «себя», оценка собственных возможностей. Внутрен-

ний потенциал определяет степень психологического благополучия и во 

многом связан с состоянием самооценки (степенью её адекватности) у чело-

века. Поэтому задача развития собственного внутреннего потенциала рас-

сматривается как центральная задача в организации эффективной психоло-

гической работы, которая будет способствовать личностному росту и разви-

тию человека. 

Развитие собственного внутреннего потенциала при работе с психоло-

гом, как правило, разворачивается в системе следующих направлений разви-

тия (совершенствования) личности: 

1. Осознание собственных возможностей. Связано с установлением 

четких параллелей между жизнью человека, его «сильными и слабыми» сто-

ронами, интересами, ценностями и идеалами, мировоззрением. Требует про-

ведения психологических тестов и анализа себя, собственных действий, по-

ступков и поведения в различных жизненных ситуациях. 
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2. Осознание и постановка целей развития собственного внутреннего 

потенциала. Связано с определением всего комплекса целей, достигнув ко-

торых человек будет чувствовать себя психологически благополучным. Тре-

бует от человека понимания, каким образом он сможет прийти к желаемому 

состоянию «себя». 

3. Работа над собой – навыки и качества. На основании выявленных 

«дефицитов», в которых нуждается человек, организуется специальная работа, 

ориентированная на формирование необходимых эмоциональных реакций, ав-

томатизацию действий, закрепление положительных привычек. Как правило, 

работа в области навыков и качеств концентрируется в направлениях развития 

эмоционального интеллекта (понимание эмоций окружающих людей), разви-

тием коммуникативных навыков, умений выстраивать эффективное межлич-

ностное взаимодействие, отстаивать собственные границы, гибкости во всех 

её личностных (психологических) проявлениях [19]. 

4. Работа над собой – развитие себя и обучение. Здесь нами предпола-

гается рассматривать развитие и обучение в широком смысле – охватывая не 

только формальные способы, связанные с получением образования, но и не-

формальные и информальные подходы к развитию личности с фокусом на до-

стижение «лучшей» версии себя. 

5. Работа над собой – личностный рост. Данная составляющая развития 

собственного внутреннего потенциала предполагает преодоление страхов (яв-

ных и скрытых) с фокусом на их комплексную проработку, а также привитие 

способов эффективного реагирования на новые «факторы» страха, при под-

держке профессионального психолога. 

Отметим, что эффективность названных направлений определяется их 

типовым характером, поскольку развитие собственного внутреннего потенци-

ала в контексте психологической работы всегда требует организации систем-

ной, целостной и комплексной работы, которая будет включать в себя самопо-

знание, развитие ключевых навыков, развитие, а также преодоление внутрен-

них проблем. 



78 

Подобная деятельность эффективно согласуется с формированием ам-

бивертности, обеспечивая достижение внутренней гармонии, высокого уровня 

психологического благополучия. 

Отметим, что проработка внутренних проблем и развитие собственного 

внутреннего потенциала, как и вся деятельность по личностному росту и фор-

мированию амбивертности, имеет комплексно-ориентированный характер и 

связывается с движением к позитивной динамике внутренних изменений, са-

мопринятием. 

На наш взгляд, комплексный подход к личности человека – это ключ на 

пути к гармоничному формированию психологически благополучной лично-

сти. Формирование амбивертности – это лишь один из подходов к организации 

исследования себя, собственных психофизиологических особенностей, а 

также личностных черт, опираясь на которые человеку удастся понять истин-

ность собственных намерений и достижимость стремлений, удовлетворен-

ность собой и собственной жизнью. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, результаты проведенного комплексного исследования 

феномена амбивертности личности (амбиверсии) позволяют сделать ряд вы-

водов: 

1. Амбивертность представляет под собой интегральное состояние лич-

ности, её баланс между экстравертивными и интровертивными характеристи-

ками личности. Исследование феномена амбивертности актуально на совре-

менном этапе ввиду динамизма социально-экономических условий, постоян-

ных происходящих в жизни человека трансформаций. Амбивертность обла-

дает особой значимостью в контексте адаптации человек к меняющимся усло-

виям. Исследование показывает, каким образом данный психотип личности 

обеспечивает готовность человека справлять с вызовами в жизни. 

2. Сравнение психотипов «интроверт», «экстраверт» и «амбиверт» под-

черкивает, что каждый из психотипов обладает собственными характерными 

особенностями, определяющими характер влияния на человека, его жизнедея-

тельность и способность к благоприятному существованию в современном 

мире. Особое внимание уделяется амбивертности, которая, будучи централь-

ным психотипом между экстраверсией и интроверсией, обеспечивает высокие 

адаптивные способности человека, готовность адаптировать собственную 

жизнедеятельность и поведенческие стратегии под контекст. Именно данный 

фактор определяет больший уровень психологического благополучия амби-

вертов и «силу» данного психотипа. Однако нами выражается явная позиция, 

показывающая, что каждый психотип имеет место быть, и нет «хороших и 

плохих» психотипов – существуют ситуации, при которых отдельные психо-

типы обеспечивают больший комфорт для человека, а сами проявления лич-

ности должны соответствовать ожиданиям и комфорту конкретного человека. 

Так, амбиверсия рассматривается нами как условное состояние, отражающее 

полноценную здоровую удовлетворенность человеком собой, собственной 

жизнью, собственным поведением, привычками и т. д. 
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3. Работа по развитию амбивертности личности связывается с опреде-

лением текущего психотипа, применением специальных психологических те-

стов для оценки состояния личности, выявлением проблем и особенностей 

конкретного человека, уточнением «идеального» состояния и целей, которых 

он бы хотел достичь. Все перечисленные и многие другие составляющие об-

разуют индивидуальный маршрут работы по проработке внутренних проблем, 

формированию «идеальной» или «лучшей» версии себя, которая полностью 

удовлетворит человека. Такая деятельность, несомненно, должна проводиться 

под руководством опытного психолога, поскольку требует формирования 

адекватной самооценки, проработки страхов, участия в групповой терапии или 

консультативных обсуждений. Так или иначе, центральной задачей стано-

вится не формирование амбивертности личности, а обеспечение человеком 

здорового восприятия себя и собственных особенностей, принятие личной по-

зиции и стремление к психологическому благополучию. 

Научная новизна исследования связана с комплексным анализом лите-

ратуры и выделением отличительных особенностей амбивертности. 

Теоретическая значимость исследования определяется широтой взгля-

дов и высокой аналитической ценностью материалов. 

Практическая значимость исследования связана с перспективами приме-

нения отдельных его положений или результатов в организации психологиче-

ской поддержки формирования амбивертности личности. 
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