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ПРЕДИСЛОВИЕ 

Каждой социально зрелой и здравомыслящей личности 
свойственно искать и находить смыслы и цели в своей 
жизни. Поэтому так велика роль целеполагания в 
жизненных достижениях человека. Только тот, кто 
превратил свои желания и юношеские мечты в конкретные 
достижимые цели, с большей вероятностью достигнет 
успеха. «Цель – это важнейший инструмент управления 
собственной жизнью, собственной судьбой, сам факт 
наличия цели делает жизнь осмысленной. Несмотря на 
важность постановки цели, огромное количество людей 
проводит свою жизнь «на борту бесцельно плывущего корабля 
Сенеки». Превратности судьбы постоянно бросают их из 
стороны в сторону, они становятся жертвами случая и 
обстоятельств» [8]. Однако, в жизни часто встречаются 
ситуации, когда у человека есть цели, но он не может их 
достигнуть. На страницах книги излагаются возможные 
причины и факторы возникновения таких ситуаций, также 
излагаются правила постановки целей, рассматриваются 
ресурсные факторы реализации целей.  

Уровень целей, который человек ставит перед собой 
является показателем уверенности человека в себе, а также 
свидетельствует об уровне его оптимизма, и доминировании 
мотивации достижения успеха или избегания неудач. 
Целеполагание непосредственным образом связано с 
мотивацией и самоэффективностью личности: мотивация 
наполняет человека энергией, повышая уровень 
целеустремленности (особенно в моменты неудач), а 
самоэффективность как вера в собственные силы является 
важным фактором, влияющим на конкретные действия 
человека, на его настроение и уверенность на пути 
достижения поставленной цели. Установлено, что 
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воспринимаемая собственная эффективность способствует 
постановке адекватных целей,  повышает уверенность в 
своих возможностях, увеличивает шансы на успешное 
достижение целей. На страницах пособия уделяется особое 
внимание рассмотрению этих тем, и конкретно - изучению 
практических мотивационных техник и упражнений, 
направленных на повышение уровня самоэффективности 
личности.  

Задача читателя - из предложенных в книге вариантов 
упражнений по постановке целей и техник по достижению 
целей – выбрать «свою» технику, которая будет эффективно 
работать для него, а в дальнейшем, на этой основе возможно 
разработать собственную уникальную эффективно 
работающую методику. Важно заметить, что в зависимости 
от поставленных целей и контекста ситуации, одни техники 
будут более, а другие менее эффективны, кроме того, важно 
учитывать то обстоятельство, что со временем человек 
пересматривает свое отношение к ранее проверенным 
эффективным способам достижения цели. Мир меняется, и 
мы меняемся вместе с ним. 

В заключении хотелось бы пожелать читателям 
продуктивной, интересной работы, постановки перед собой 
новых позитивных и вдохновляющих целей, открытия новых 
граней своей личности, и конечно же, успешной реализации 
поставленных целей! 



6 
 

 



7 
 

1. ПОСТАНОВКА ЦЕЛЕЙ В ЖИЗНЕННОЙ НАВИГАЦИИ 
ЧЕЛОВЕКА 

  

«И вообще, кем мне лучше стать: искателем приключений 
или знаменитостью? Наконец, после некоторых раздумий, 

я решил стать знаменитым искателем приключений…» 
 «Все о Муми Троллях» Т. Янсон 

 
                                 «Нет ленивых людей. Есть цели, которые 

не вдохновляют» 
  Тони Роббинс 

  

Роль целеполагания в жизненной навигации человека 
сложно переоценить, поскольку наличие цели не только 
структурирует организацию деятельности человека, но и что 
важнее всего, цели способны вдохновлять, наполнять жизнь 
смыслом и окрашивать будни в яркие краски.  

Сотрудники программы MBA Гарвардского 
университета провели опрос респондентов в два этапа с 
интервалом в 10 лет. Сначала опросили студентов-
выпускников, записывают ли они свои цели на будущее. 
Лишь 3% ответили положительно; еще 13% сообщили, что у 
них есть цели, но они их не записывают. Наконец, 84% 
сказали, что у них пока нет целей в жизни. Десять лет спустя, 
исследователи вновь опросили тех же респондентов, стараясь 
узнать, чего они добились в жизни. Результаты были 
поразительными: те 13%, у кого были цели, но кто не 
записывал их на бумаге - зарабатывали в среднем в два раза 
больше тех 84%, у кого не было целей. Но это было еще не все: 
те 3%, которые записывали свои цели, зарабатывали в 
среднем в десять раз больше, чем оставшиеся 97%. Результаты 
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исследования Гейла Мэттьюза из Доминиканского 
университета Калифорнии показали, что наиболее всего 
способствует достижению цели не просто запись цели в 
блокноте, но и принятие обязательств и еженедельные 
отчеты другу о проделанной работе. Таким образом, 
результаты исследований наглядно демонстрируют важность 
постановки целей в процессе построения жизненного 
сценария личности. 

Согласно данным американских исследователей, 30% 
людей не имеют цели и проявляют активность только тогда, 
когда кто-то другой (например, начальник) говорит им что, 
где и когда делать; 50% – реактивные: реагируют на 
произошедшие события по принципу «пока гром не 
грянет….»; 10% людей относятся к мечтателям: полны 
фантастических замыслов по поводу того, как добиться 
богатства и славы. Из-за неопределенности целевых 
ориентиров они не могут перейти к действиям; бездействие 
превращает мечтателей в Обломовых, чьи мысли 
начинаются со слов «хорошо бы…..» и на этом прерываются; 
10% – активные: они активно участвуют в построении своего 
жизненного пути, управляют своей судьбой. Однако 
системный подход к постановке цели, четкость 
формулировки с документированием продемонстрировали 
только 3% (исследования выпускников Йельского 
университета). В их числе преуспевающие бизнесмены, 
предприниматели, выдающиеся ученые, мирового класса 
журналисты и писатели [8].  
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В жизни встречаются ситуации, когда у человека как 

раз имеются конкретные цели, но ему не получается их 
добиться. Причин такой ситуации может быть много, 
рассмотрим наиболее распространенные ошибки, которые 
может допускать человек, при постановке или на пути к 
реализации желанной цели. 
 

 Отсутствие четко поставленной цели (если человек 
не имеет своей цели, то он реализовывает чужие 
цели) речь идет об отсутствии конкретики при 
формулировки цели и даты ее реализации. 
Например, когда человек хочет отправиться в 
путешествие, без определения маршрута и даты. Для 
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того, чтобы желание не осталось лишь мечтанием, 
важно прописывать напротив каждой цели конкретную 
дату ее достижения или хотя бы ориентировочную. 
 

 Реализация навязанной цели - постановка цели, 
навязанной со стороны других людей 
(родственников, друзей, начальника) или дань моде, 
так называемые стереотипные цели. Другими 
словами, речь идет о реализации не аутентичной для 
человека цели, не созвучной «истинному я», 
внутренним убеждениям. Психологические 
исследования уже доказали, что когда цель является по 
настоящему своей, то успех более вероятен и тем 
эффективнее человек продвигается на пути к своей 
цели. 

 
 Отсутствие мотивации. Если в процессе реализации 

цели  у человека нет мотивации или наблюдается ее 
низкий уровень - человек работает в режиме 
постоянного преодоления себя, работая лишь на одной 
силе воли, с установкой «надо», другими словами, если 
деятельность не вдохновляет и если человек не 
испытывает эмоционального драйва, то это показатель 
того, что эта цель для человека является чужой, 
навязанной, лично не привлекательной. Отсутствие 
мотивации на пути к реализации цели является очень 
вредным - двигаясь исключительно на силе воли, 
человек тратит слишком много энергии и времени, 
буквально выдавливая из себя каждое действие. Дело в 
том, что качество самих действий в таком состоянии 
намного ниже, и цель может быть достигнута, но 
результат, скорее всего, не удовлетворит. Суровая 
правда в том, что найти свою цель — это одна из самых 
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сложных и важных задач в работе с целями, а когда 
цель ваша — остальное дается легко. Стоит оговориться, 
что для того, чтобы получить впечатляющий результат, 
важно постоянно себя мотивировать и при наличии 
действительно своей цели.  
 

 Неправильная постановка цели или одна цель вместо 
сто? желаний. О том, что цель поставлена 
неправильно, свидетельствует некорректное, размытое 
целеполагание, без учета имеющихся ресурсов 
(отсутствие конкретики). Кроме того, не верная 
постановка цели может проявлять себя во множестве 
желаний. Например, можно придумать такую цель, 
которая будет включать в себя, причем автоматически, 
реализацию сто наших желаний. Так, желания 
человека о доме, машине и квартире, могут быть 
реализованы одномоментно, если он станет гуру в той 
или иной деятельности и с ним захотят работать 
лучшие компании, с лучшей зарплатой, когда в итоге 
цели с машиной, квартирой и домом решаться 
автоматически.  
 

 Отсутствие стратегического мышления. 
Важно развивать большое видение своей цели - для 
этого рекомендуется рассматривать цели с высоты 
полета всей жизни. 
 

 Постановка нереалистичных целей или сразу 
высокая планка – переоценка своих сил и времени 
могут снижать мотивацию. Фантазии и амбиции 
бывают полезными, но важно соотносить реальность со 
своими возможностями (пример не реалистичной цели 
для человека, не занимающегося спортом и решившим 
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в следующем месяце пробежать марафон). 
Целесообразнее ставить реальные цели, начать со 
среднего уровня сложности, двигаясь к реализации 
намеченной цели постепенно, но ежедневно. 
Задавайте чаще себе вопрос: «Что сегодня я сделал для 
реализации своей цели?». 
 

 Наличие множества целей-внедрение в свою жизнь 
сразу много нового - по принципу «все и сразу» - 
когда человек хватается одновременно за несколько 
задач, например: «выучить английский язык», 
«освоить новый вид спорта», «совершить кругосветное 
путешествие», «научиться управлять временем», 
«получить вторую специальность» и т. д. Фокусировка 
на большом количестве целей может явиться причиной 
стресса и прокрастинации. В качестве программы 
максимум можно выбрать не более трех значимых 
целей, важно определить приоритет целей по 
значимости.  
 

 Отсутствие веры в успех – когда человек 
воспринимает цель как трудно достижимую, 
далекую, нереальную. Пожалуй, вера в свой успех по 
праву может занимать первую позицию в рейтинге 
факторов, обеспечивающих реализацию цели. Если у 
человека нет веры в успех - он не предпринимает 
практически никаких действий для ее реализации, 
используя только часть своего коэффициента 
продуктивности деятельности. Помня о том, что наши 
ожидания имеют тенденцию реализовываться - важно 
поверить в достижение цели, осознать ее реальность и 
поверить в свои возможности. 
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 Отсутствие реальных действий. Любая цель без 
действия — это просто несбыточная мечта. Вместо 
того, чтобы активно трудиться над реализацией 
поставленной цели, человек выдумывает оправдания, 
отговорки и переносит с себя ответственность («не я 
такой, жизнь такая»). Поэтому важно ставить цель в 
формате «я сделаю всё, что в моих силах, этому суждено 
случиться, никуда от этого не деться». Действовать для 
достижения цели — просто необходимо.  
 

 Отсутствие визуализации. Сила мысли и закон 
притяжения способны помочь в достижении цели. 
Замечено, когда человек регулярно думает о своей 
цели, то с такой же регулярностью будете получать 
новые возможности, полезные знакомства, увидит 
новые средства для достижения цели.  
 

 Недооценка времени выполнения задачи. Практика 
показывает, что именно недооценка времени, 
необходимого для выполнения задачи, служит 
серьезной причиной демотивации человека.  
 

 Недооценка поражений и неудач. В любом случаи вне 
зависимости от способностей, усердий и 
заинтересованности человека могут случаться неудачи 
на пути к цели. Однако, поражения определяют наш 
образ мышления, важно сохранять оптимистичный 
настрой, особенно когда что-то не получается. 
Вспоминая строки из стихотворения Александра Блока: 
«Принимаю тебя, неудача, И удача, тебе мой привет!». 
В такой момент важно относиться к сложностям как 
игре, с любопытством, рассматривать их как вызов. 
Пусть неудачи, наоборот активизируют Вас. 
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Вспоминайте формулу «Неуспех-недостаточность 
усилий». И обязательно проводите работу над 
ошибками-анализируйте «какие уроки я могу извлечь 
из своего поражения?», «Что я могу сделать нового для 
достижения своей цели? 
 

 Отсутствие анализа прогресса, когда человек не 
следит за своим продвижением к достижению цели. 
Достижение даже промежуточной цели требует 
времени. Если человек не отслеживает свои успехи, то 
запросто может снизиться мотивация, поэтому очень 
важно ставить небольшие цели-задачи (ведущие к 
достижению конечной цели), отмечать их в журнале 
успеха, праздновать, радоваться промежуточным 
успехам на пути к заветной цели. Это придает человеку 
силы и энергии двигаться дальше. Кроме того, 
мониторинг очень важен в плане корректировки 
первоначальной цели, т.к. у человека могут 
измениться жизненные приоритеты. 
 

 Постановка целей с негативной коннотацией. То, как 
именно человек думает о своей цели, влияет на его 
уверенность при ее достижении. Например, цель 
«сбросить вес», лучше переформулировать на цель на 
«быть здоровым», а вместе с этим возрастет желание 
достичь этой цели. 
 

 Шаг вперед, два шага назад или прерывистое, 
зависящее от настроения движение к цели, другими 
словами, отсутствие систематического ежедневного 
продвижение к достижению цели. Негатив всегда 
замечается легче и быстрее, он стал более привычным, 
поэтому важно сознательно перестраивать свои мысли 
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на будущее, используя положительные утверждения, 
чтобы разорвать свою связь с негативными мыслями. 
 

 Цель слишком масштабна, непонятно с чего начать 
или отсутствие четкого плана в реализации цели. В 
погоне за мотивацией человек может ставить слишком 
масштабную цель, а потом не знать как к ней 
подступиться, с чего начать. Поэтому важно большую 
цель обязательно разбивать на подзадачи и ставить 
точные сроки, пользуясь методикой SMART. 
 

 Прокрастинация или постоянное откладываете 
начало действий в ожидании лучшего момента. 
Ситуация, когда человек начинает действовать, когда 
осталось мало времени для качественной работы. Речь 
может идти о хронической привычке работать в 
ситуации дедлайна. 
 
Таким образом, прежде всего, архиважным является 

нахождение именно своей аутентичной цели, созвучной 
собственному я, той, цели, которая будет вдохновлять, 
наполнять энергией, даря ощущение потока, воодушевления 
и состояние включенности в деятельность. 
  
 

 

 

 

 

 

 



16 
 

2. САМОЭФФЕКТИВНОСТЬ В ЦЕЛЕПОЛАГАНИИ ЛИЧНОСТИ 

«Мечты без действий как обложка без книги» 

«Когда человек не знает к какой пристани он держит путь, 
для него ни один ветер не будет попутным» 

Сенека 

«Трагедия жизни заключается не в том, 
что цель не достигнута. 

Трагедия жизни заключается 
в отсутствии цели для достижения» 

 Бенджамин Мей 

«Они могут, потому что думают,  
что могут» 

Вергилий Марон Публий 
(древнеримский поэт) 

 
По мнению автора концепции самоэффективности 

личности Альберта Бандуры, самоэффективность есть вера и 
уверенность человека в свою способность добиться успеха в 
той или иной ситуации. Самоэффективность является 
важной личностной характеристикой, влияющей на 
поведение человека, например, люди с высокой 
самоэффективностью более настойчивы, лучше учатся, а 
также обладают большим самоуважением, менее тревожны и 
менее склонны к депрессиям. Согласно исследованиям                  
А. Бандуры самоэффективность формируется в течение 
жизни и может меняться от ситуации к ситуации в 
зависимости от одного из следующих четырех факторов или 
от их комбинации:  

1. опыта непосредственной деятельности (воспоминания о 
том, что нам приходилось делать в прошлом): успешные 
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действия повышают самоэффективность, тогда как неудачи 
способны понизить ее. Как пишет А. Бандура: «Те, кто 
обладает сознанием высокой самоэффективности, мысленно 
представляют себе удачный сценарий, обеспечивающий 
позитивные ориентиры для выстраивания поведения и 
осознанно репетируют успешные решения потенциальных 
проблем» [3]. А если, человек считает себя неспособными 
добиться успеха, то он будет более склонен к мысленному 
представлению неудачного сценария, и сосредотачиваться 
на том, что все будет плохо. В свою очередь уверенность в 
неспособности добиться успеха будет ослаблять мотивацию и 
мешать выстраивать соответствующее поведение. Кроме 
того, исследованиями установлено, что неудачи в том 
возрасте, когда человек уже имеет твердые представления о 
собственной состоятельности, действуют не так сильно, как 
неудача, пережитая в раннем детстве. Случайные неудачи не 
оказывают большого воздействия на самоэффективность, 
особенно у людей, которым свойственна уверенность в 
успехе. 

2. косвенного опыта, полученного из наблюдения схожих 
ситуаций (когда мы видим, как другие преуспевают, наша 
самоэффективность повышается, и наоборот, когда мы 
узнаем, что некто, равный нам по способностям и 
подготовке, потерпел неудачу, самоэффективность может 
понижаться). 

3. вербальные убеждения – самый простой и доступный 
способ формирования самоэффективности. 
Самоэффективность может изменяться под влиянием 
вербального воздействия, попыток убедить человека в том, 
что он обладает способностями, необходимыми для 
достижения цели. Наиболее часто встречающиеся формы 
убеждения: внушение, увещевание, обратная связь, 
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самовнушение. Эффективность вербальных убеждений не так 
высока, по сравнению с другими источниками. По мнению 
Бандуры действие убеждений достаточно слабое и 
кратковременное, к тому же в некоторых случаях они могут 
оказывать обратное воздействие. Увещевания или критика от 
источника, пользующегося у человека доверием, оказывают 
более сильное на него воздействие, чем слова человека, 
которому он не доверяет.  
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4. физического и эмоционального состояния человека. 
Эмоциональная реакция на ситуацию играет важную роль в 
формировании самоэффективности. Так, настроение, 
физическая реакция, уровень стресса — влияют на то, как 
человек оценивает свои способности в той или иной 
ситуации. По мнению Альберта Бандуры значение имеет не 
сама интенсивность эмоциональных и физических реакций, 
а, скорее, то, как человек ее воспринимает и 
интерпретирует. Научившись минимизировать стресс и 
поднимать себе настроение в трудные времена или при 
сложных задачах, человек может повысить свою 
самоэффективность. 

Информация о себе самом и об окружающем мире, 
полученная из перечисленных источников, обрабатывается 
сознанием и, совместно с воспоминаниями о прошлом 
опыте, воздействует на представления о самоэффективности. 
Представления личности о собственной самоэффективности 
значительным образом определяют поведение, влияя на 
выбор целей, продуктивность деятельности, уровень ее 
мотивации. Вера в собственную эффективность необходима 
не только для успеха деятельности, но и для психического 
здоровья и хорошего самочувствия человека. 

Самоэффективность личности непосредственным 
образом связана с целеполаганием. Исследования                             
А. Бандуры и его последователей доказали, что постановка 
адекватных целей способствует укреплению 
самоэффективности в процессе их достижения. Так, те, кто 
обладает высоким уровнем самоэффективности, ставят перед 
собой адекватные цели умеренного уровня сложности, в то 
время как люди с равным уровнем способностей, но с низким 
уровнем самоэффективности предпочитают цели низкого 
уровня сложности.   
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Альберт Бандура выделяет следующие особенности 
оптимально поставленных целей:  

1. Конкретность и ясность.  

2. Близость в пространстве и времени. 

3. Трудно выполнимость в сочетании с достижимостью. 

4. Самостоятельный выбор целей.  

5. Локальность (поэтапность) [3].  

Следовательно, самоэффективность и целеполагание 
оказывают друг на друга взаимное влияние: с одной 
стороны, воспринимаемая собственная эффективность 
способствует постановке адекватных целей, с другой, 
достижение поставленных целей повышает уровень 
уверенности в своих возможностях. 

В психологической науке есть широко известные 
эффекты, которые наглядно демонстрируют роль веры в свои 
силы и влияние определенных ожиданий на поведение 
человека и развитие событий. Речь идет об эффекте 
самореализуещегося пророчества, который был 
популяризован в XX веке американским социологом                     
Р.К. Мертоном. Отметим, есть у него и другие названия 
«самоактуализирующееся пророчество» (Р. Бернс) или 
«эффект Пигмалиона» (Р. Розенталь, Л. Джекобсон). Сама 
идея самореализующегося пророчества была развита                    
Р.К. Мертоном из теоремы У. Томаса, которая гласит: «Если 
человек определяет ситуацию как реальную, она — реальна 
по своим последствиям». Наши убеждения, ожидания 
относительно самих себя могут быть самореализующимися.  

Остановимся более подробно на открытом                                   
Р. Розенталем и Л. Джекобсон широко известном «эффекте 
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Пигмалиона», который уже много лет постоянно цитируется 
и обсуждается в мировой психологической литературе. 
Эксперимент проводился в начальной школе, 
расположенной в одном из рабочих районов Сан-Франциско. 
В качестве испытуемых были отобраны по три учителя в 
каждой из шести параллелей. Эксперимент состоял в 
следующем. В начале учебного года было проведено 
тестирование учащихся с целью определения их IQ. 
Результаты были доведены до сведения учителей. Не 
вдаваясь в подробности, психологи объяснили им, что 
использованные тесты специально конструированы для 
выявления учащихся, у которых в течение предстоящего 
учебного года должен наблюдаться скачок интеллектуального 
развития. Специфика эксперимента состояла в том, что 
педагогам сообщались фиктивные результаты. В каждом из 
восемнадцати классов, в которых проводился эксперимент, 
было произвольно отобрано по несколько школьников; им 
предстояло играть роль потенциальных интеллектуальных 
«звезд». Учителей поставили в известность, что эти дети, по 
данным тестирования, должны вскоре проявить 
незаурядный познавательный прогресс. Измеренные в конце 
учебного года, IQ у этих детей по сравнению с остальными 
интеллектуальными возможностями в среднем существенно 
повысились. Причем шла речь не об академической 
успеваемости (отметки можно произвольно завысить), а об IQ 
- показателе достаточно объективном. Полученные данные 
позволили сформулировать психологическую 
закономерность. По мнению Р. Розенталь и Л. Джекобсон, им 
удалось продемонстрировать влияние ожиданий учителей на 
познавательный прогресс учащихся. По-видимому, считают 
авторы исследования, когда учителя ожидают от детей 
высоких интеллектуальных достижений, они начинают 
вести себя по отношению к ним более дружелюбно, стремятся 
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воодушевить их, используют несколько иные методы 
преподавания. 

Таким образом, результаты психологических 
исследований наглядно показывают нам ту роль, которую 
играют наши ожидания и вера в собственную эффективность 
в достижении цели. 
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3. ТЕХНИКИ И ПРИЕМЫ ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ 
САМОМОТИВАЦИИ 

На сегодняшний день в психологической практике 
имеется изобилие всевозможных техник мотивации, но 
сложность заключается в том, что каждый должен 
самостоятельно, опытно-экспериментальным путем найти 
свои способы, которые будут его мотивировать и наполнять 
энергией в достижении заветных целей. По этой причине, не 
всех людей вдохновляют на конкретные действия 
мотивирующие статьи, имеющиеся в просторах интернета. 

Напомним, что принципиальным условием поддержания 
мотивации на оптимально высоком уровне, является одно 
важнейшее условие - выбранная цель должна вдохновлять 
человека (вспомните тему 1. «Постановка целей в жизненной 
навигации человека»). В процессе выполнения любимого 
дела человек получает удовольствие от процесса достижения 
цели, и ему не приходится себя заставлять, уговаривать, и он 
реже ищет способы самомотивации. Однако, в жизни 
случаются и такие ситуации, когда и наличие своей 
вдохновляющей цели не является страховкой от снижения 
уровня мотивации, в связи с чем, познакомимся с 
некоторыми, наиболее известными техниками 
самомотивации. Но прежде – задайте себе вопросы:  

 «Что для Вас является мотивацией - лучшим лекарством 
от лени и прокрастинации? 

 Вспомните пару ситуаций, когда вы успешно достигли 
своих целей, что мотивировало вас тогда? 

 Что помогало прийти к заветной цели?». 

Пропишите все ответы в блокноте и постарайтесь 
проанализировать все мотивирующие факторы. Когда 
прочитаете нижеприведенный обзор техник и приемов по 



24 
 

повышению уровня мотивации, обновите прежний список 
своих факторов мотивации. 

 Постановка перед собой вызовов – 
увлекательных и амбициозных целей, постоянное 
поднятие своей планки. Увеличивайте сложность своих 
задач, поскольку оптимальный уровень мотивации – это 
баланс между вызовом и навыками. Посмотрите на свою 
деятельность: где вы чувствуете скуку? Для личностного и 
профессионального развития необходимо постоянно 
поднимать уровень сложности задач. Самые 
радостные моменты в нашей жизни связаны с состоянием, 
когда мы стремимся добиться чего-то трудного и ценного.  

 Относитесь к поражениям как ко временной 
ситуации («пока не получилось, но совсем скоро все 
изменится, если я приложу больше усилий»). 
Воспринимайте возможные неудачи в деятельности как 
дополнительный мотивирующий фактор к тому, чтобы 
работать с большей энергией, как к поводу задуматься о 
том, что необходимо изменить, внести коррективы в свои 
действия. Вполне возможно, что через некоторое время вы 
будете даже благодарны данной неудачи, которая 
предоставила вам новые возможности и открыла новые, 
невидимые ранее горизонты. 

Согласно результатам тридцатилетних исследований 
стенфордского психолога Керол Дуэк, которыми она делится в 
своей книге «Образ мышления. Новая психология успеха. 
Как научиться использовать свой потенциал» - только 
«подвижный» образ мыслей позволяет добиться истинного 
успеха в любых сферах деятельности, поскольку люди с 
«подвижным» образом мышления верят, что особенности 
личности являются только отправной точкой, и их можно 
развивать, вкладывая усилия и опираясь на помощь 
окружающих. Людям с таким образом мышления важен 
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процесс узнавания нового, преодоления трудностей и 
движение вперед, в связи с чем они легче справляются с 
неудачами. Основная идея ее теории заключается в том, что 
человек, воспринимающий поражение как возможность для 
роста («гибкое сознание») использует мотивацию достижения 
цели, в отличии от человека с «фиксированным сознанием», 
боящегося поражений, у которого доминирует мотивация 
избегания неудачи. Так, К. Дуэк на страницах книги 
приводит пример, что в НАСА при рассмотрении заявок в 
астронавты, отказывала тем кандидатам, у кого в резюме 
отражалась история одного успеха, и отбирала тех, кто 
показывал способность преодолевать серьезные провалы в 
карьере. Другими словами, жизнестойкость личности 
является тем важным качеством, которое позволяет человеку 
заново «воскреснуть» как птица-феникс, найти новый смысл 
своей жизни, поставить новые цели. 

Таким образом, важную роль в достижении цели 
играют: восприятие и оценка неприятностей и неудач как 
возможностей для саморазвития; жизнестойкость; вера в 
собственную самоэффективность; осознание того, что для 
достижения успеха необходимо трудиться, предпринимать 
определенные шаги, ведущие к достижению цели; умение 
ждать. Время просто необходимо для раскрытия потенциала 
личности. Стоит вспомнить пример Томаса Эдисона, 
который изобретая лампочку, постоянно терпел неудачи. И 
когда его спрашивали, почему же он не остановился после 
тысячи поражений, отвечал, что он узнал тысячу способов, 
как лампочку сделать нельзя. Можно также ознакомиться с 
автобиографией актера Стивена Мартина, путь к вершине 
славы и профессионализма, которого, является 
вдохновляющим примером высокой мотивации и 
настойчивости. 
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Выдержка и настойчивость необходимы человеку не 
только в ситуации неудачи, но и в случае получения 
отсроченного вознаграждения за свои труды. В данном 
контексте  напомним о широко известном Стэнфордском 
зефирном эксперименте – серия исследований отсроченного 
удовольствия, проведённая в конце 1960-х и начале 1970-х 
годов под руководством психолога Уолтера Мишеля. «В этих 
исследованиях детям предлагали выбор между одним 
небольшим вознаграждением, предоставляемым 
немедленно, и увеличением награды вдвое, если они смогут 
терпеливо ждать её в течение короткого периода (примерно 
15 минут), во время которого экспериментатор покинул 
комнату, чтобы вернуться после ожидания. В качестве 
вознаграждения использовался зефир, печенье или сухарик. 
В последующих исследованиях учёные обнаружили, что у 
детей, которые были в состоянии дождаться увеличенной 
награды, как правило, жизнь складывалась более 
благополучно» [26].  

 Ведите «Журнал успеха»- данный метод 
считается очень эффективным для повышения уровня 
собственной мотивации. «Журнал успеха» представляет 
собой своеобразный дневник, в который записываются все 
личные достижения, в том числе и незначительные. 
Рекомендуется вести дневник ежедневно, время от времени 
пролистывая его, особенно в моменты, когда чувствуется 
упадок сил, снижение мотивации и складывается ощущение 
отсутствия продвижения. Ретроспектива своих успехов и 
достижений будет дарить позитивный заряд энергии, 
необходимый для дальнейших действий. 

 
 Найдите дополнительные источники 

мотивации вне учебной деятельности и работы, помня о 
соблюдении баланса, старайтесь уделять внимание другим 
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сторонам своей жизни. Это является важным моментом для 
укрепления внутренней мотивации, а также для получения 
позитивных эмоций, наполняющих энергией и 
являющихся для личности «психологическим бензином». 
Когда у человека есть что-то, что вдохновляет его вне учебы и 
работы, ему легче и быстрее удается справляться с задачами. 
Установлено, что постоянная работа над одним проектом 
имеет свойство утомлять. Так, если долго заниматься чем-то 
одним, то состояние усталости наступает значительно 
быстрее, поэтому для предотвращения истощаемости 
внимания временами стоит переключаться на другую 
деятельность. После паузы силы восстанавливаются, и 
человек может вернуться к работе с новыми силами и 
обновлённой мотивацией.  

Автор книги Шон Ачор «Преимущества счастья: 7 
принципов успеха по результатам исследований компаний 
из списка Fortune», пишет о том, что профессиональные 
достижения людей с приблизительно одинаковым уровнем 
интеллекта могут различаться очень сильно. По мнению 
автора, карьерный успех не является прямым результатом 
интеллекта, индикаторами профессионального успеха могут 
быть три фактора: оптимизм, социальная поддержка и 
восприятие стресса в качестве благоприятной возможности 
или угрозы. «Наш мозг гораздо лучше работает при 
позитивном, чем при негативном или нейтральном настрое, 
— подчеркивает Ш. Ачор, приводя результаты 
многочисленных исследований в области позитивной 
психологии. — Мы обнаружили, что позитивный настрой 
поднимает производительность труда на 31%. Объемы продаж 
у торговых агентов-оптимистов увеличиваются на 37% по 
сравнению с их негативно настроенными коллегами. 
Точность диагностики у врачей, настроенных позитивно, 
вырастает на 19%»[2]. Иначе говоря, мозг функционирует 
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эффективнее при позитивном настрое, видит перед собой 
больше возможностей, и его продуктивность повышается.   

Аналогичные результаты были получены в серии 
экспериментов Барбары Фредриксон - когда человек 
испытывает положительные эмоции, например радость, 
удовольствие, любовь, то обращает внимание на большее 
число возможностей в своей жизни, т. к. положительные 
впечатления увеличивают чувство собственных сил и 
открывают новые возможности мышления. В частности, в 
одном из своих экспериментов Б. Фредриксон [27] изучила 
воздействие положительных мыслей на мозг: с этой целью 
случайным образом были сформированы группы людей. 
Первой группе были показаны клипы, вызывающие 
положительные эмоции, эта группа насыщалась чувством 
радости. Вторая группа смотрела кадры, создающие чувство 
удовольствия. Третья компания смотрела на изображения, 
которые по своей эмоциональной насыщенности были 
нейтральными или не содержали значительных эмоций. 
Последние две группы «наслаждались» видеорядом, 
генерирующим негативные эмоции. Четвёртая группа 
впитывала чувство страха, а заключительная — чувство 
гнева. После этого каждому участнику предлагалось 
представить себя в ситуации, когда подобные чувства могли 
бы возникнуть, и записать то, что они бы предприняли. 
Каждому испытуемому был дан лист бумаги с 20 пустыми 
строками,  начинающимися фразой «Я бы хотел…». 
Участники, которые смотрели ролики страха и гнева, 
написали наименьшее количество ответов. А испытуемые, 
которые любовались образами радости и удовольствия, 
заполнили значительно большее количество строк даже в 
сравнении с нейтральной группой.  
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Данные результаты свидетельствуют, о том, что когда 
человек испытывает положительные (высокочастотные) 
эмоции, то видит большее число возможностей в своей 
жизни, а низкочастотные эмоции, напротив, сужают 
внимание, подавляют воображение и другие когнитивные 
процессы. Эти выводы доказывают, что положительные 
впечатления увеличивают чувство собственных сил и 
открывают новые возможности мышления. В рамках своей 
теории Барбара Фредриксон ввела понятие «психологический 
бензин» суть которого заключается в том, что позитивные 
эмоции наполняют человека энергией, обеспечивая высоким 
уровнем мотивации к выполнению деятельности. В связи с 
чем, осуществлять движение к заветной цели продуктивнее 
и приятнее, переживая позитивные эмоции, которые можно 
черпать в своих любимых занятиях, увлечениях, хобби. 

 Иногда необходимо действовать вопреки своему 
сопротивлению и желанию отложить выполнение дела на 
потом. Просто заставьте себя подойти к рабочему месту и 
начинайте работать (постарайтесь поработать минимум 15 
минут), несмотря на отсутствие вдохновения. Обычно человек 
переключается на рабочее настроение, наполняясь энергией, 
требующейся для продолжения работы. Можно также 
воспользоваться эффектами внешней мотивации - назначить 
себе награду или вознаграждение. Если вместо работы вы 
предпочитаете посмотреть фильм или «зависнуть» в 
социальных сетях, то пообещайте себе, что посмотрите 
долгожданный фильм или посмотрите ленту новостей, когда 
работа будет выполнена или назначьте для себя любую другую 
привлекательную награду - чем бы вы хотели себя побаловать. 

 Порой стоит связывать свое бездействие с негативными 
последствиями, а активность - с позитивными. Некоторым 
людям достаточно лишь представить себе устраняющий 
вариант  своего бездействия для того, чтобы начать работать. 



30 
 

Конечно же, лучше визуализировать позитивные результаты 
своих действий, стараясь представлять больше позитивных 
эффектов. Применяйте техники нейролингвистического 
программирования, например, технику «якорения состояний», 
для увеличения работоспособности и мотивации к действиям. 

 Работайте в подходящей обстановке, располагающей 
к деятельности с минимумом отвлекающих факторов. Этот 
совет подойдет для людей со слабым типом нервной 
системы, чувствительных к сигналам и изменениям 
качества среды, на которых окружающая обстановка 
оказывает сильное влияние на настроение и мотивацию. 
Старайтесь, чтобы рабочее пространство было в порядке 
(порядок способствует сосредоточению внимания и 
аналогичному порядку в мыслях и действиях), чтобы оно 
было комфортным и уютным.  

 Используйте мотивирующие материалы - читайте 
вдохновляющие истории успешных людей; смотрите 
художественные и документальные фильмы, повествующие о 
достижениях успеха; прослушивайте мотивирующие 
аудиозаписи. Найдите для себя пример из жизни человека с 
вдохновляющей и жизнеутверждающей историей. Все это 
способствует изменению направленности мышления в 
сторону достижения успеха и мотивированности. К тому же, 
истории успеха разных людей – это наглядные примеры того, 
что человек может достичь самых поразительных 
результатов. 

 Больше общайтесь с лучшими, позитивными 
людьми! Данный способ может изменить жизнь в 
позитивную сторону. Справедливо считается, что для того, 
чтобы стать лучше - нужно общаться с людьми, которые в 
чём-то лучше вас. Это неизбежно приведёт вас к 
личностному росту и покорению новых вершин. Но, кроме 
этого, нужно стремиться к общению не только с лучшими, но 
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ещё и с позитивно настроенными людьми. Общаясь с 
позитивными людьми, через какое-то время осознаете, что 
вы сами стали более жизнерадостным и счастливым 
человеком! 

И в заключении, хотелось бы сказать об истине, которую 
нельзя забывать – о том, что время имеет свойство уходить; 
осознайте скоротечность этой жизни. Время является одним 
из самых драгоценных ресурсов человека, поэтому почаще 
стоит вспоминать «Сказку о потерянном времени», 
имеющую глубокий психологический смысл; очень важно 
осознанно проживать каждый момент времени, чувствуя 
перед собой ответственность за реализацию поставленных 
целей. 
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4. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ ПО ЦЕЛЕПОЛАГАНИЮ 
И РЕАЛИЗАЦИИ ЦЕЛЕЙ. МОТИВАЦИОННЫЕ ТЕХНИКИ 

ДОСТИЖЕНИЯ ЦЕЛИ 
 

«Ценить людей надо по тем целям, которые они перед 
собой ставят» 

Н. Миклухо-Маклай 
 

«Не бойтесь будущего. Вглядывайтесь в него, не 
обманывайтесь на его счет, но не бойтесь. Вчера я 

поднялся на капитанский мостик и увидел огромные, как 
горы, волны и нос корабля, который уверенно их резал. И 
я спросил себя, почему корабль побеждает волны, хотя их 

так много, а он один? И понял — причина в том, что у 
корабля есть цель, а у волн — нет. Если у нас есть цель, мы 

всегда придём туда, куда хотим» 
Уинстон Черчилль 

 
 

Упражнение «Разный опыт» 
 
Вспомните ситуацию, когда значимая для вас цель не 

была реализована, и обозначьте для себя возможные 
причины этого. После проведенного самоанализа неудачного 
опыта нужно вспомнить ситуацию, когда значимая цель 
была достигнута и попытаться проанализировать факторы, 
которые способствовали реализации ваших планов.  
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Упражнение «Самоанализ ситуаций с низкой и высокой 
самоэффективностью» 

Шаг 1. Вспомните ситуацию из своей жизни с низкой 
эффективностью и на этом примере назовите какие есть 
минусы низкой самоэффективности и как бы изменился 
конечный результат той ситуации, если бы эффективность 
была высокой.  

Шаг 2. После этого вспомните о ситуации, когда Вы 
демонстрировали высокий уровень самоэффективности: 
какие были ожидания (высокие или низкие), подробно 
опишите свое эмоциональное состояние в ситуации, от каких 
факторов зависит ваша высокая эффективность деятельности.  
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Упражнение «Мои цели» 
 

Напишите как можно больше ассоциаций, 
возникающие у вас при упоминании слов «мои цели». 
Подобное рефлексирование чувств и ассоциаций, 
воспоминаний способствует осознанию того, являются ли 
поставленные Вами цели вдохновляющими, искренне 
значимыми именно для вас, а также способствует 
пониманию того, как влияет этот словарь (перечисленные 
ассоциации) на настроение и состояние души. 
  

Упражнение «Жизненные цели» 
 
Подумайте о своих желаниях, затем сформулируйте и 

напишите свои долгосрочные, среднесрочные и 
краткосрочные цели.   

 
1. Долгосрочные – это цели, которые вы планируете 

реализовать течение, например, 5 лет. 
 

2. Среднесрочные – это цели, которые вы ожидаете 
достичь в течение одного года. 

 
3. Краткосрочные – те цели, которые вы хотите 

реализовать в течение, например, ближайших 2 
месяцев. 

Временной период должен учитывать вехи вашей 
ситуации и устремления. Например, для бакалавров 4 года – 
период обучения, 1 год – учебный год, 4 месяца – семестр.  
 При формулировке целей отвечайте себе на следующие 
вопросы: «почему я хочу достичь этой цели, к какому 
времени я добьюсь цели, что она мне даст, как я буду 
достигать эту цель, что я должен сделать для ее достижения?» 
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Еще раз прочитайте формулировки целей и при 
необходимости отредактируйте или дополните список 
целей. 

 
Упражнение «16 ассоциаций» 

 
Как известно, метод свободных ассоциаций Карл Юнг 

использовал как детектор лжи. Данное упражнение подобно 
ассоциативному тесту Юнга, используя эту технику, мы 
можем понять, что нам мешает в жизни и устранить 
проблему. Когда мы излагаем мысли и ассоциации на 
бумаге, мозг в любом случае начинает их анализировать. 
Удивительно, но факт, даже если Вы не будете работать над 
той сферой, откуда подобрали слово, то через несколько 
месяцев, при повторном прохождении теста, результат будет 
другой. Данная техника позволяет: 
1. Получить план работы над собой, ведет к пониманию 

того, что нужно поменять, а что использовать как ресурс 
для достижения результата. Если человек настроен 
решительно и у него есть установка на изменения, то 
эффект будет выше. 

2. Включается трансформационный эффект - процесс 
изменения отношения. Человек думает не про само 
событие, а про последнее воспоминание, которое было с 
ним связано. И чем больше ассоциаций мы даем для 
ключевого слова, тем сильнее меняется цепь, которая 
будет активироваться этим словом. От тех эмоций, 
которые будут возникать при ассоциациях, зависит 
изменение будущего эмоционального окраса цепи и 
чувства, который возникнут при последующих 
воспоминаниях этого слова. 
Инструкция: для высокой результативности теста 

рекомендуется выполнять его в одиночестве и тишине. 
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Сосредоточьтесь и подумайте, над словом, с которым вы 
хотите работать. Например, если Вы считаете, что на данный 
момент испытываете финансовые трудности – пусть это будет 
слово «деньги», а если Вы считаете себе одиноким или у Вас 
проблемы с отношениями – напишите слово «любовь». 

Постарайтесь не задумываться и как можно быстрее 
написать в левый столбец все 16 ассоциаций, которые 
возникли у вас с задуманным словом. Это могут быть как 
слова, так и словосочетания, крылатые выражения. Далее 
заполняем второй столбик – для этого объединяем слова в 
пары - 1 и 2, 3 и 4, 5 и 6, 7 и 8 (т.е. во второй столбик  
вписываем ассоциации, возникающие при объединении 
слов в пары). Для того, чтобы заполнить третий столбик 
нужно проделать то же самое – объединить по парам 8 
полученных слов и вывести ассоциации, аналогично 
поступаем и с 4 столбиком. 

В результате получаем ключевое слово. Благодаря ему 
Вы сможете раскрыть проблему и найти пути решения, 
осознать то, что оказывает влияние на Ваше восприятие и 
подсознательное отношение к ситуации/явлению/факту. 
Кстати, в последующие дни вполне вероятно, что это
ключевое слово не будет выходить из головы. Вы будете
размышлять о сферах своей жизни, куда это слово так же
может подойти и пытаться разобраться со своим
подсознанием. И как уже было подмечено, даже если Вы не 
предпримите никаких попыток поработать над той сферой, 
из которой было выбрано слово, через 3-6 месяцев Вы 
получите совершенно другой результат при повторном 
прохождении теста. Это все работа подсознания – когда 
мысли и ассоциации излагаются на бумаге, человек в любом 
случае начинает их анализировать. 
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        Ключ: 
1 столбец - уровень Реальности. То, что на поверхности.
2 столбец - уровень Разума. Что я об этом думаю на самом 
деле. 
3 столбец - уровень Чувств. То, что я чувствую в связи с этим 
на самом деле. 
4 столбец - корень проблемы или самые значимые вопросы.
5 столбец - ключ Бессознательного. 
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Упражнение «Спящие мечты» (автор И. Пинтосевич) 
 

Составьте три списка, в каждом из 30 пунктов. Первый 
список: «Что я хочу сделать?». Второй список «Что я хочу 
иметь?». Третий список: «Кем я хочу стать». Эти три списка 
помогут разбудить спящие мечты.  
 

Упражнение «Как распознать свои желания? Пять 
упражнений 

Мишеля Лежуайо» 
 

По мнению Мишеля Лежуайо, «отсутствие сильного 
желания делает нас уязвимыми для экзистенциальной 
пустоты и непонимания себя. Именно желания придают 
смысл нашей жизни». Но не всегда легко определить, что 
именно нас заставляет трепетать от желания. Приведенные 
ниже упражнения позволяют выявить хорошие желания, те, 
что соответствуют нашим ценностям и устремлениям, и 
помогут зажечь в нас огонь; которые, будучи реализованы, 
придают смысл нашему существованию и подкрепляют нашу 
идентичность. 
Упражнение 1. Я ПРЕДСТАВЛЯЮ СЕБЕ, ЧТО ВЫИГРАЛ В 
ЛОТЕРЕЮ. 

Цель: когда мы воображаем, что у нас есть целое 
состояние, это немедленно открывает нам доступ к 
уснувшему или подавленному желанию, помогая осознать, 
что у нас больше желаний, чем мы думаем, и принять это. 

По мнению М. Лежуайо «выигрыш в лотерею – хороший 
повод, чтобы освободить скрытые желания, он разрешает нам 
посмотреть на свои надежды и свои ожидания новым 
взглядом». 
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Как начать 
1. На листе бумаги напишите подряд все, что вы сделали бы, 
если бы у вас были на это финансовые возможности. Затем 
подчеркните разными цветами материальные желания и 
нематериальные желания и потребности (время, отношения, 
занятия). 
2. Определите самые настоятельные, самые важные для вас 
желания. Отбросив те, которые непосредственно зависят от 
вашего благосостояния (собственный дом, породистые 
лошади), расшифруйте желания, которые выражают для вас 
фундаментальные потребности: например, выделить больше 
времени для себя, избавиться от повседневной рутины, 
отдаться призванию, освободиться от обязательств или 
отношений. 
3. Подумайте, как их осуществить постепенно в 
повседневной жизни, начиная с вашей основной, наиболее 
важной потребности. 
4. И наконец, перечитайте ваши записи и постарайтесь 
определить, какое доминирующее бессознательное желание 
выражается в них: желание защиты (спрятаться в убежище, 
почувствовать себя в безопасности), желание совершить побег 
(уйти от тяжелых отношений или надоевшего образа жизни), 
желание взять реванш (в личном или социальном плане). 
Наше главное желание показывает нам то, над чем мы 
можем работать изнутри независимо от того, богаты мы или 
нет. 
Упражнение 2. Я ИЗУЧАЮ, КАКИЕ КНИГИ И ФИЛЬМЫ У 
МЕНЯ ЕСТЬ 

Цель: заново познакомиться с самим собой, найти или 
вновь пробудить скрытые желания. Каждое собрание книг 
или фильмов – это способ хранить свои желания, 
воспоминания и планы на будущее.  

Наша библиотека или видеотека рассказывает о нас. 
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Наши книги и наши фильмы также могут позволить нам 
снова обрести желания и стремления.  

Как начать 
1. Словно сыщик, осмотрите свою фильмотеку или 
библиотеку. Найдите повторяющиеся или преобладающие 
темы: воображаемый мир (научная фантастика, поэзия), 
путешествия, остросюжетные триллеры, любовь, 
психология, философия, духовность... 
2. Задайтесь вопросами. Какие книги или авторы (фильмы 
или режиссеры) доставляют вам удовольствие среди тех, 
которые составляют вашу основную тему? Почему? Что они 
вам приносят? Как вы используете (или нет) этот интерес в 
вашей жизни? 
3. Ответьте на эти вопросы, это позволит вам начертить карту 
ваших желаний, личных стремлений, точнее определить 
ваши мотивации. 

Чтобы приступить к размышлениям, Мишель 
Лежуайо составил небольшой словарь смыслов для ваших 
книг. 
«Каждая категория отражает одну из возможных граней 
нашего «Я», – уточняет он. 
 Научные и/или исторические книги: утилитарный 
подход ко времени, трудности с тем, чтобы просто 
наслаждаться жизнью? 
 Книги по медицине и здоровому образу жизни: 
склонность к ипохондрии и тревожности? 
 Классическая литература: ностальгия по прошлому, 
страх сойти с торных троп и утвердить свои личные желания? 
 Книги ужасов: потребность в том, чтобы вас успокоили? 
 Книги о путешествиях: потребность убежать от рутины? 
 Книги, которые вы не прочитали и вряд ли прочитаете: 
страх избавляться от ненужного или трудности в восприятии 
письменного слова? 
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 Книги о любви: склонность идеализировать любовные 
отношения или желание смягчить свою фрустрацию? 
 Остросюжетные триллеры: потребность в сильных 
эмоциях и поиск справедливости? 
 Книги по философии: потребность найти смысл в 
жизни? Излишние умствования? 
 Духовная литература: страх быть покинутым? Страх 
смерти? Поиск чего-то большего, чем окружающая 
действительность? 
 Книги по психологии: понять свою историю или 
постараться избежать психотерапии? 
 Эротические книги: потребность нарушить табу? 
Конечно, вы можете применить эти толкования и к вашей 
видеотеке.  
Упражнение 3. Я ДАРЮ СЕБЕ ПОДАРОК 

Цель: научиться осуществлять личное желание, не 
считая себя эгоистом. Как это ни парадоксально, сделать себе 
подарок не так просто. Часто он делается после оправданий и 
даже извинений, о нем сообщают в шутливом или 
провокационном тоне, но гораздо реже воспринимают его 
спокойно и с удовольствием. По мнению Мишеля Лежуайо, 
подарок, который мы делаем себе, «всегда имеет значение 
вызова, который мы бросаем как себе, так и другим. Он 
укрепляет самоуважение, если он хорошо выбран, а главное, 
позволяет наконец сказать, в том числе и себе, чего мы хотим 
на самом деле». 

Как начать 
Не торопясь, поразмыслите о подарке, который вы себе 

сделаете. 
Рекомендации относительно вашей покупки. Пусть 

она будет адекватна вашим средствам, не оценивайте себя 
слишком дешево. Не руководствуйтесь соображениями 
пользы или разумности. Пусть никто не вмешивается в ваш 



42 
 

выбор. Сделав себе подарок, постарайтесь разгадать особый 
смысл, который он имеет для вас. Что он представляет, на 
ваш взгляд, если рассматривать его как символ, идеал, 
желание, потребность? 
Упражнение 4. Я ПРАКТИКУЮ МЕТОД «К ПРИМЕРУ» 

Цель: перейти от неопределенного, расплывчатого 
желания к желанию, которое можно удовлетворить. И тем 
самым вернуть себе возможность двигаться по пути 
самореализации. 

«Встречая мужчину или женщину, которые жалуются, 
что не могут выразить свои желания, я применяю 
волшебную формулу Шандора Ференци, самого блестящего и 
самого спорного ученика Фрейда. Он утверждал, что вся 
работа над импульсами заключается в одном слове: 
«например», – рассказывает Мишель Лежуайо. С этим словом 
невозможно оставаться пленником неясности обобщений и 
тумана желаний. 

Как начать 
Вступите в диалог с собой: 

«Мне хотелось бы, чтобы моя жизнь была более интересной. 
– В какой области, например? 
– В работе. 
– Какой ты видишь более интересную для тебя работу, 
например? 
– Это работа, в которой я был бы более творческим, более 
независимым... 
– Какая, например?» – и так далее. 
Когда желание упрямо стучится к нам в дверь и мы не знаем, 
как его ухватить, техника «например» помогает нам 
расчистить территорию, принуждая нас к большей 
конкретности. 
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Упражнение 5. Я ОТКАЗЫВАЮСЬ ОТ НЕВЫПОЛНИМЫХ 
ЖЕЛАНИЙ 

Цель: невозможные желания буквально поглощают 
нашу энергию и наше время, да еще и заслоняют от нас 
выполнимые желания, которые могли бы придать больше 
смысла и радости нашей жизни. «В психологии отказаться от 
недостижимого идеала – значит отойти от мышления по 
принципу «все или ничего», – утверждает Мишель Лежуайо. 
– Невозможные желания – это лучший способ не добиться 
ничего и оставить свою жизнь в состоянии застоя». По его 
мнению, самый эффективный способ отказаться от них – 
превратить их в «хорошие желания». 

Как начать 
Хорошее желание обладает тремя характеристиками, 

которые мы проиллюстрируем здесь на примере желания «Я 
хочу стать волонтером». 

Оно направлено на определенное действие («Я хочу 
выделить время на работу в столовой для бездомных».) 

Оно соответствует нашей обыденной реальности 
(«Для этого у меня есть столько-то часов в неделю».) 

Оно выполнимо («У меня есть для этого навыки и 
личные способности».) 

И наконец, чтобы разобраться в джунглях наших 
желаний, Мишель Лежуайо предлагает нам окрасить их в 
разные цвета. 
 Зеленые желания: важные, но обычные. Их можно 
отсрочить или отменить, и от них можно отказаться без труда 
(потребление определенной пищи, покупка товара 
повседневного спроса). 
 Оранжевые желания: желания, более насыщенные 
эмоциями, более личные, они обычно направлены на 
использование нашего личного времени и его распределение 
(досуг, отпуск, время для себя и так далее), на то, что мы 
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хотим делать. От них мы отказываемся только в 
исключительных случаях, потому что не можем поступить 
иначе. 
 Красные желания: они необходимы для нашего 
физического и психического благополучия, нельзя ни 
«торговаться» о них, ни отказываться от них (желание, чтобы 
окружающие вас уважали, желание находиться в физической 
безопасности...). 
 

Упражнение "100 желаний" 
 

Приготовьте блокнот, в котором заранее, напишите 
номера в столбик от 1 до 100. Останьтесь наедине с собой. 
Отключите телефон, закройте ноутбук. Расслабьтесь. 
Включите приятную музыку. Закройте глаза, подышите 
глубоко. Откройте глаза и возьмите ручку. Записывайте всё, 
что придёт в голову. Все мечты, желания совершенно разных 
масштабов и величины, не анализируя. Не старайтесь 
распределять желания по важности. Придумали — 
запишите. Масштаб желаний может быть разным. Будьте 
честны с самим собой. Если очень сложно продвигается 
задача, можно попробовать отвечать на такие вопросы: 

 Что я хочу уметь? 
 Что я хочу иметь? 
 Что я хочу делать часто? 
 Что я хочу сделать хотя бы один раз в жизни? 
 Что я хочу изменить? 
 Что я хочу попробовать? 

Самое интересное начинается примерно после 30–40 
желаний, когда писать становится труднее. Вот тогда и 
всплывают очень неочевидные и неосознанные наши мечты. 
Мы настоящие появляемся на этом этапе. Посмотрите на 
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записанные желания. Выделите маркером десять самых 
важных. Можно выписать их на отдельный лист — это ваши 
главные цели. Можно сделать коллаж на одном листе, где 
разместились бы самые важные пункты. Можно вырезать 
мотивирующие образы из журналов, а можно нарисовать 
самим. Таким образом мы переносим свои бессознательные 
желания в область сознания и целеполагания. Первый шаг 
на пути к самореализации и изменению жизни к лучшему! 
Затем выделите другим цветом те, которые проще всего 
осуществить. Начните реализовывать желания из этого 
списка в ближайшее время. Мечтайте и живите тем, что для 
вас по-настоящему важно! 
 

Упражнение «Декабрьские вопросы» 

Данное упражнение рекомендуется выполнять в 
декабре месяце в качестве самоанализа. Опишите уходящий 
год в 5-7 предложениях и ответьте себе на следующие 
вопросы: 

 О каком событии, случившемся в этом году, в 
будущем вы расскажете своим детям и внукам? 

 Если бы вам пришлось описать уходящий год в 
одном предложении, как бы Вы его описали? 

 Что нового вы узнали о себе в этом году? 
 Каким своим достижением гордитесь больше всего? 
 Какие новые полезные навыки вы приобрели в 

этом году? 
 Чему или кому вы больше всего благодарны? 
 Какой самый важный урок вы получили в этом году? 
 От каких повседневных вещей вы получали 

больше всего удовольствия? 
 Какое настроение вы переживали чаще всего в 

уходящем году? 
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 Было ли что-то, что вы сделали впервые в своей 
жизни в этом году? 

 Для достижения каких целей вы заложили 
фундамент? 

 Что из случившегося за это время вы бы хотели 
повторить? 

 Какую самую большую проблему вы решили? 
 На что вы только зря потратили время? 
 Изменилась ли какая-либо сфера вашей жизни в 

лучшую сторону? 
 Что или кто оказал наиболее положительное 

влияние на вашу жизнь в этом году? 
 С кем вы хотите проводить больше времени в 

следующем году? 
 Какое личное качество вы хотите развить или 

усовершенствовать? 
 Какие привычки вы хотите изменить, развивать, 

а от каких избавиться в следующем году? 
 Как бы вы хотели вспоминать наступающий год, 

когда будете оглядываться на него через пару лет? 
 Какова ваша цель номер один на будущий год? 

После того, как Вы обозначили главную цель будущего 
года запишите минимум 10 маленьких действий,  
направленных на  достижение вашей цели: 

 

 позвонить…. 
 узнать….. 
 сделать….. 
 выучить…. 
 сходить… 
 написать… 
 и т.д. 
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Каждый день у вас должен быть список из 10-ти легких 
действий. Эти действия будут не только приближать вас к 
реализации заветной цели, но и запускать большие 
трансформационные процессы в организации жизни. 
Обязательно фиксируйте все полученные результаты в 
ежедневник.  

Упражнение «100 желаний на новый год» 
 

1. В преддверии нового года напишите список того, 
чего бы Вы хотели сделать в новом году. 

2. Затем напишите список минимум из 10 желаний 
– чего бы Вы хотели попробовать хотя бы раз в 
жизни в новом году. 

3. Подготовьте список минимум из 10 
наименований - чему бы Вы хотели научиться в 
новом году.  

 
Упражнение «Технология планирования жизни» [8] 

 
Шаг № 1 — сформируйте БОЛЬШОЕ ВИДЕНИЕ 

(представьте, например, что через 30 лет вы будете владеть 
собственным островом, самолетом, коллекцией автомобилей 
и др.). Необходимо записать это; верить совсем не 
обязательно. Контрольное задание: перенеситесь в ту жизнь и 
спросите себя: «Доволен ли я тем, чего достиг?» Если ответите 
да, то оставляйте все как есть и переходите к следующему 
шагу. Если ответите нет, увеличьте масштаб видения (или 
сфокусируйтесь на целях, которые нужно достичь за 
меньший промежуток времени, например за 10 лет). 

Шаг № 2 заключается в том, чтоб разбить жизненные 
цели на промежуточные. Скажем, на 10-летний период. 
1. Разбиваем этот период на промежутки — 5 лет, 3 года, 1 год, 
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6 месяцев. Приступаем к планированию целей на 5 лет, 
отталкиваясь от целей на 10 лет. Запишите, чего бы вы 
хотели достичь через 5 лет. Реальность и осуществимость 
запланированного никакого значения не имеют, следует 
руководствоваться только одним критерием: будете ли вы 
удовлетворены, когда достигнете желаемого. 
2. Далее, отталкиваясь от целей на 5 лет, аналогично 
формулируете цели на 3 года. 
3. Отталкиваясь от целей на 3 года, аналогично 
формулируете цели на 1 год. 
4. Отталкиваясь от целей на 1 год, аналогично формулируете 
цели на ближайшие 6 месяцев. 

Это необходимо сделать письменно! Не страшно, если 
вы в чем-либо ошиблись, формулируя свои цели. Самая 
большая ошибка, которую вы можете совершить, — это отдать 
свою жизнь на волю случая. Планированием лучше 
заниматься в отдельном блокноте. 
 

Методика SMART 

Возможно, Вы уже слышали об одном из самых 
известных методов постановки целей в целеполагании - 
методике SMART. Однако не все умеют пользоваться данной 
моделью на практике. Методика SMART, предложенная 
Питером Друкером в 1954 году в своей работе «Практика 
менеджмента», названа по первым буквам английских слов 
specific (конкретная), measurable (измеримая), achievable 
(достижимая), relevant (совместимая) и time-bound 
(определенная во времени). Другими словами, цели должны 
быть ясными, измеримыми, достижимыми, иметь 
временные рамки их достижения. 
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Анализ соответствия формулировки цели критериям 
SMART может осуществляться с помощью ответов на 
следующие возможные контрольные вопросы: 

1. Есть ли точное выражение того, какой результат 
должен быть получен в процессе деятельности? Четко ли 
определено, что именно относится к данной цели? 

2. Можно ли цель однозначно определить с 
помощью графиков, показателей, статистических данных? 
Сможем ли мы увидеть и измерить результаты деятельности 
в целом и его отдельных частей? 

3. Реальна ли поставленная цель? Возможно ли 
достижение заявленной цели с учетом имеющихся ресурсов? 
Можно ли ее достичь при возникновении прогнозируемых 
затруднений? 

4. Какая польза или выгода будет получена в 
результате достижения цели вами и/или иными 
заинтересованными сторонами? Кто конкретно и какую 
конкретно выгоду сможет извлечь из достижения данной 
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цели? Вносит ли достижение данной цели существенный 
вклад в достижение целей более высокого уровня? 

5. Какое время отведено на достижение данной 
цели? Достаточно ли выделенного времени для реального 
достижения данной цели? Установлена ли точная дата, 
когда цель будет достигнута? [16]. 

 

Упражнение «Дерево целей» 

Дерево целей - иерархическое визуальное 
представление достижение целей; принцип, при которой 
главная цель достигается за счет совокупности 
второстепенных и дополнительных целей. Концепция 
«дерева целей» впервые была предложена Ч. Черчменом и        
Р. Акоффом в 1957 году. Она позволяет человеку привести в 
порядок собственные планы, увидеть свои цели в группе. 
Независимо от того, являются ли они личными или 
профессиональными. 

 

«Дерево целей» – это один из наиболее эффективных с 
практической точки зрения методов, позволяющих 
структурировать и визуализировать систему множества 
целей, с учетом: 
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• иерархии: почему (зачем) – что – как; 
• охвата всех жизненных сфер, 
• возможности анализа согласованности, 
непротиворечивости и конфликтности. 
 

Термин «дерево» предполагает использование 
иерархической структуры (от старшей к младшей), 
полученной путем разделения общей цели на подцели. 

По сути, это визуальное представление достижения 
целей. Принцип, согласно которому главная цель 
достигается за счет совокупности второстепенных и 
дополнительных целей. «Дерево целей» связывает между 
собой перспективные цели и конкретные задачи на каждом 
уровне иерархии. При этом цель высшего порядка 
соответствует вершине дерева. Нижние ярусы «дерева целей» 
образуют локальные цели (задачи), с помощью которых 
обеспечивается достижение целей верхнего уровня. 

 
Этапы и принципы построения дерева целей: 

1) Определение вершины дерева – мечта. На 
определенном временном этапе выбирается наиболее важная 
МЕЧТА. В зависимости от нее определяется конечный 
результат жизнедеятельности и показатели эффективности 
прогнозируемого результата. 
2) Формирование последующих уровней по важным 
жизненным сферам или декомпозиция целей. Каждый 
последующий уровень формируется таким образом, чтобы 
обеспечить достижение целей более высокого уровня. 
3) Каждая «ветвь» дерева описывает не способ достижения 
цели, конкретный конечный результат, выраженный каким-
либо показателем. 
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4) Подцели одного уровня декомпозиции независимы 
(параллельны) между собой. 

 

Матрицы Эйзенхауэра 

Метод, который был предложен 34 президентом США - 
Дуайтом Дэвидом Эйзенхауэром, является одним из самых 
популярных приемов целеполагания, позволяющим за 
несколько минут определить очередность и план 
выполнения поставленных задай. Метод направлен на 
ранжирование задач по степени важности для того, чтобы 
сократить временные затраты на рутинные, малозначимые 
дела и уделять максимум внимания действительно важным 
задачам.  

Распределение задач в квадрате Эйзенхауэра 
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1. А – срочные важные дела. Желательно, чтобы в этом 
квадрате было пусто и важные дела планировались не в 
последний момент (превращаясь в срочные). Если сюда что-
то и вносится, то часто это дела, которые отрицательно 
влияют на достижение целей. 

2. В – несрочные важные дела. Самый важный список 
приоритетных задач, которые нужно выполнять в первую 
очередь (ну, кроме срочных важных, которых в идеале 
появляться не должно). Идеально большую часть времени 
заниматься делами из этой категории – концентрироваться 
на реализации важных задач, ведущих к достижению 
поставленных целей и успеху. В этот квадрат обычно 
включается все, что касается основной деятельности (учебы, 
работы, спорта и т.д.). Если своевременно не выполнять 
задачи, они рискуют попасть в список А. 

3. С – срочные неважные дела. Это место в квадрате 
Эйзенхауэра отведено рутинным задачам, которые не 
приближают к достижению цели, понижают эффективность. 
Желательно реализовывать задачи из этого списка быстро и 
так, чтобы они не отнимали время от важных целей. Это тот 
случай, когда лучше сделать и забыть, чем долго 
откладывать. 

4. D – несрочные неважные дела. Выполнение этих задач не 
дает никакой пользы, поэтому на них тратить время стоит в 
последнюю очередь. Правда, именно они отнимают большую 
часть времени: отправление писем, просмотр новостной 
ленты, поход по магазинам. Эти дела можно вообще 
исключать из списка задач на день, если на них не остается 
времени или выполнять их быстро и сосредоточенно, не 
позволяя процессу сильно затягиваться. 
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Метод Марка Аллена 

Данный метод подходит в случаи, если цели пока 
нельзя сформулировать чётко и конкретно, а также тем, кто 
больше ориентируется на ощущения, чем на цифры, и хочет 
получить план действий на долгосрочную перспективу. 
Марк Аллен предлагает начинать работу над целями с 
составления личной концепции успеха. Ключевое место в 
концепции занимает Я-образ. С этой целью опишите 
идеальную картину своей жизни, далее сократите объём 
описания до одной страницы, переписывайте текст 
несколько раз, пока наконец не удостоверитесь, что это и есть 
жизнь вашей мечты. Когда описание Я-образа соответствует 
критериям, приступайте к работе с ним. Проанализируйте 
концепцию и выделите сферы жизни, которые хотите 
улучшить. 

Сформулируйте, что конкретно требует улучшения, и 
запишите эти цели в виде положительных утверждений. 
Распланируйте цели по схеме:  

 список действий на ближайший год  
 список действий на ближайший месяц  
 затем на ближайшую неделю.  

Отточите формулировку своих целей до лаконичной 
фразы из простых и понятных слов. В терминологии автора 
это называется «превратить цель в идею фикс». Для того, 
чтобы преуспеть в достижении цели, думайте о ней 
постоянно, регулярно повторяйте сформулированную цель, 
фокусируйте свое внимание на ней.  

Техника кайдзен-вопросы  

«Кайдзен» в переводе с японского означает «улучшение, 
изменение к лучшему». Кайдзен - это японская философия, 
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которая фокусируется на непрерывном совершенствовании 
жизненных процессов. Эта техника появилась во второй 
половине 20 века в Японии под влиянием американских 
техник самоорганизации и традиций, имеющих местные 
корни. Примечательно, что период активного 
использования кайдзен совпадает с временем подъема 
японского хозяйства, феноменом, который позже окрестили 
«экономическим чудом» Японии. Из мира 
предпринимательства методы кайдзен перекочевали в сферу 
повседневной жизни. 

«Главное достоинство кайдзен-техники в ее 
максимальной конкретности и последовательности. Все 
цели, которые вы ставите перед собой, начиная с самих 
прозаичных (навести порядок в доме) и заканчивая 
глобальными (обрести финансовое благополучие, высокий 
статус, добиться успеха в работе), должны методично 
разбираться по пунктам. Другая важная черта — 
осознанность. Если мы хотим составить работающий план 
достижения цели, важно не только каждое утро 
мотивировать себя, но и приучать себя следить за своим 
продвижением, постоянно тормошить себя, отмечать 
каждый сделанный шаг» [21]. 

Основа метода состоит из 5 ключевых S: 

Seiri — аккуратность, 

 Seiton — порядок, 

 Seiso — чистота, 

 Seiketsu — стандартизирование, 

 Shitsuke — дисциплина. 
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Сила техники кайдзен заключается в направляющих 
вопросы, которые нужно периодически себе задавать: от 
маленьких (например, «Какое вкусное и полезное блюдо 
приготовить на ужин?») до крупных (к примеру, «Что мне 
необходимо сделать, чтобы чувствовать себя более 
удовлетворенным и счастливым?»).  

При этом, необходимо опираться на следующие четыре 
принципа, которые помогут овладеть искусством задавать 
себе точные, вопросы. 

 Конкретика: необходимо задавать себе вопросы четко и 
ясно. 

 Реалистичность: формулировка вопроса должна 
стимулировать к действию.  

 Последовательность: переходите к новому вопросу 
только тогда, когда разобрались с предыдущим. 

 Регулярность: не пропускайте ни одного дня, 
ежедневно задавайте себе вопросы. 

Перечень примерных вопросов по кайдзен технике: 
 Здоровье: что я могу сделать в течение дня, чтобы 

улучшить свое состояние здоровья? 
 Работа: какой один маленький шаг приблизит меня к 

сдаче отчета? 
 Отношения: какую одну маленькую хорошую вещь я 

могу сказать об этом человеке? 
 Отношение к себе: чем я могу гордиться собой? 
 Саморазвитие: какое маленькое действие я могу сделать 

сегодня, чтобы узнать что-то новое? 
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Упражнение «Мои жизненные сферы. Приоритеты» [8] 
 

1. Составьте список того, что вас больше всего радует. В 
списке должно быть от 15 до 20 событий. 

2. Сгруппируйте события в списке по общим сферам. 
Например: карьера, семья, здоровье, финансы, друзья и 
др. сферы. 

3. Проранжируйте по важности сферы жизнедеятельности. 
Руководствуйтесь своими жизненными ценностями, 
личными приоритетами. 

4. Посчитайте в п.2 количество событий по каждой сфере 
жизнедеятельности. Расположите сферы в порядке 
убывания количества событий. Предположительно, вы 
получите ранжирование сфер жизнедеятельности по 
объему внимания, которое вы уделяете определенной 
жизненной сфере. 

5. Сравните результаты, полученные в п.3 и п.4. и сделайте 
выводы. 

  
Упражнение «Программа 25% х 4» 

Инструкция: составьте список ваших целей и способов 
их реализации на ближайшую неделю, месяц, год, пять лет, 
так, чтобы в каждом временном интервале присутствовали 
действия, направленные на каждую из четырех сфер жизни: 

• здоровье, внешность; 

• семья, общение; 

• духовность, искусство; 

• творчество, будущее. 
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При этом большую энергию направьте на относительно 
малоразвитые сферы реагирования так, чтобы энергия всех 
четырех сфер стала примерно одинаковой. 

Выберете психологически напряженную ситуацию, 
предстоящую Вам в скором времени, затем дате ей полезное 
название и ответьте на следующие вопросы: 

 Какие способности, качества вы сможете в ней 
потренировать? 

 Как вы это сделаете? 
 Чему могут научить вас люди, участвующие в этой 

ситуации? 
 Какой опыт из всей ситуации вы можете вынести? 
 Представьте, что ситуация уже завершилась, кого и за 

что вы можете поблагодарить? Что вы скажете каждому 
из них? 
 

Упражнение «Колесо баланса» 
 

Классическое колесо состоит из 8 секторов: Семья, 
Здоровье, Карьера, Финансы, Взаимоотношения, Отдых, 
Личностный рост, Духовное развитие. Иными словами, 
каждый сектор обозначает значимую сферу жизни человека. 
Рассмотрим методику работы с Колесом баланса. 
1. Нарисуйте диаграмму в виде круга. Разделите ее на 8 
указанных выше секторов. 
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2. Представьте, что эта диаграмма отражает вашу идеальную 
жизнь. 
3. Оцените по 10-балльной шкале уровень вашей 
удовлетворенности каждой сферой: 
— 0 баллов — полное отсутствие удовлетворенности; 
— 1, 2, 3 балла — удовлетворенность минимальная; 
— 4, 5, 6, 7 баллов — удовлетворенность средней степени (что-
то уже достигнуто, но до идеала еще далеко); 
— 8, 9 баллов — удовлетворенность высокая; 
— 10 баллов — удовлетворенность максимальная. 
4. Отобразите полученные результаты на диаграмме. Для 
этого отложите на исходящих из центра сторонах каждого 
сектора (радиусах) 9 точек на равном расстоянии друг от 
друга и соедините их линиями. В результате каждый сектор 
будет разбит у вас на 10 фрагментов (один фрагмент 
обозначает один балл). Двигаясь от центра, заштрихуйте 
(закрасьте) в каждом секторе фрагменты, количественно 
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соответствующие балльной оценке указанной на нем сферы. 
В идеале заштрихованным (закрашенным) должен оказаться 
весь круг, но на практике такое случается редко. 
5. Теперь вы знаете, каким сферам вашей жизни нужно 
уделить больше внимания для того, чтобы колесо 
«покатилось». 

Далее определите: 
—что именно необходимо сделать, чтобы повысить уровень 
удовлетворенности этими сферами хотя бы на 1 балл; 
— в каких сферах жизни изменения зависят только от вас; 
— сферы, изменения в которых требуют содействия других 
людей; 
— в какой сфере вы хотели бы начать изменения в 
ближайшее время. 

Запишите три шага, которые вы можете совершить для 
исправления ситуации в каждой из данных сфер. И 
начинайте действовать! Сделать первые шаги для изменения 
собственной жизни — это очень важно. Именно так, 
небольшими шажками, вы постепенно придадите своему 
«Колесу баланса» идеально круглую форму на отметке 10 
баллов. 

 

Упражнение «Вместо» 

Напишите в левой колонке то, что не нравится в вашей 
жизни (записывайте все, что придет в голову). 
Когда список будет закончен, напишите напротив каждого 
пункта, что вы хотели бы вместо этого. Через пару дней 
пересмотрите записи, полученный список в правой колонке 
можно рассматривать в качестве списка целей и желаний.  

 
 
 



61 
 

Упражнение «От меня хотели, чтобы я… »[15] 
 

Возьмите чистый лист бумаги и запишите имена всех 
членов семьи и близких вам людей. То есть перечислите 
всех, кто был важен для вас в детстве и юности: учителей, 
тренеров, соседей, друзей. Под каждым именем запишите, 
какой жизни этот человек хотел для вас. Если у вас есть 
собственная семья, можно добавить остроты, включив в 
список пожелания ее нынешних членов. Итак, составьте 
длинный список: пусть туда войдут все, с кем вы жили в 
детстве и живете сейчас.  

 Ответьте на вопрос, чего от вас хотят или хотели эти 
люди? Не надо долго думать. Фиксируйте первое, что 
придет в голову. Пусть вы не вполне уверены, что точно 
знаете их мнение, – важно то, что вы считаете их 
мнением.  

 Проанализируйте ответы. Скорее всего, вы увидите, как 
эти ожидания принимают замысловатый поворот: их 
много, и некоторые могут оказаться полностью 
противоположными. Возможно, все члены семьи 
хотели от вас разного. И не исключено, что кто-то хотел 
настолько несовместимого, что вы никогда не могли 
понять, как этого добиться на деле. Эти ожидания 
ставят нас в заведомо невозможную ситуацию, 
связывая по рукам и ногам. В детстве перед нами стоят 
две очень серьезные задачи. Нам надо выяснить, чего 
от нас хотят другие и чего хотим мы сами. И когда 
первая задача не дает выполнить вторую, мы теряемся. 
Неудивительно, что нам сложно понять, чего мы хотим 
от жизни. А во-вторых, представьте, что вы вычленили 
именно свой голос среди множества голосов. 
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Упражнение «Через три года» 
 

Данное упражнение позволяет более четко расставить 
приоритеты в своей текущей жизни, помогает снизить 
значимость текущих проблем, переключить внимание на 
будущее, начать больше работать на важные цели. 

Напишите небольшой список самых важных дел, которые 
занимают вас данный период жизни, и самые большие 
проблемы в настоящее время, не более 5 пунктов. После 
составления списков, попробуйте представить себя на три 
года старше, а затем подумать об этих проблемах и делах, как 
бы спустя три года. Далее ответьте себе на следующие 
вопросы:  

 что вы можете вспомнить о данной проблеме?; 
 что произошло с ней и как она влияет на жизнь теперь, 

по истечении трех лет?; 
 если бы данная проблема появилась перед Вами прямо 

сейчас, нашли бы Вы ее решение? Каким бы оно было?. 

Смысл данного упражнения состоит в анализе всех 
жизненных проблем, в соответствии со своим будущим. Оно 
позволяет подумать о важной деятельности. Известно, что 
около 80% успехов можно достичь за счет всего лишь 20% 
своих усилий, а остальной процент усилий помогает 
обеспечить 20% наших достижений. Анализ из «будущего» 
позволяет осознать степень важности определенных дел, 
поэтому важно ответить себе на следующие вопросы: 

 какая деятельность с помощью данного взгляда кажется 
более важной, а какая — нет? 

 полностью ли совпадает это мнение с позиции 
настоящего времени? 
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 какие впечатления производит факт того, что через 3 
года Вы не вспомните ни одной проблемы или дела, 
которые решаете сегодня? 

 изменилось ли отношение к текущим проблемам, 
которые Вы перечислили в списке?  

 
Упражнение «Как-то моя жизнь сложилась наилучшим 

образом» 
 

Представьте, что голос что-то сказал вам. Вы поверили, 
пошли к своей мечте, и у вас как-то получилось. Как-то – 
ключевое слово. Не думайте, как вы это сделаете, 
представьте, что это как-то произошло. Какой жизнью вы 
тогда живете. Опишите ее. Разрешение себе описывать свой 
идеальный образ будущего без простраивания конкретных 
путей снимает страх и излишнюю осторожность. 

 
Упражнение Б. Трейси по достижению цели 

 
Первый шаг — точно решите, чего вы хотите. Это сразу 

выделит вас из общей массы и поднимет высоко, потому что 
только 10% людей знают, чего они на самом деле хотят. И эти 
люди добиваются гораздо большего, чем остальные. 

Второй шаг — записать это на бумаге. Только 3% 
взрослых людей записывали свои цели. И когда вы берете 
листок и записываете свои цели, то переходите в 3% самых 
лучших. И, пожалуйста, помните: вы не то, чего вы хотите 
или к чему стремитесь, вы то, что вы делаете. И если вы 
делаете то, что делают 3% наиболее успешных людей, то 
обязательно войдете в их число. 

Третий шаг - установите крайний срок. Это 
подстегивает ваше подсознание, словно придает ему 
дополнительные силы. Мозг будет работать быстрее и 
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продуктивнее. Вообще, люди любят четкие рамки. Может 
возникнуть вопрос: «А что, если я не успею к указанному 
сроку?» Тогда вы установите новый. Но помните: нет 
невозможных целей, есть нереальные сроки исполнения. 
Если вы почувствуете, что его нужно исправить, вы можете 
его изменить в любом направлении. Только не забывайте его 
корректировать, когда будете узнавать новую информацию. 

Четвертый шаг - составьте список всего, что необходимо 
вам для достижения цели. Запишите все, о чем только 
можете подумать. Чем сильнее вы разобьете одну большую 
цель на маленькие этапы, тем проще вам будет выполнять их 
и тем легче достичь общей цели. 

Люди не достигают своих больших целей потому, что 
эти цели остаются слишком большими. Помните: вы 
сможете построить большую стену, если будете класть 
кирпичики по одному. И это ваша задача. Не ленитесь 
разбивать цели на более мелкие.  

Пятый шаг – упорядочить шаги и маленькие цели по 
порядку и важности. По порядку – значит, нужно решить, 
какой шаг будет первым, а какие последующими. Важность 
говорит о том, какие шаги являются приоритетными. А 
после этого, имея на руках список действий, упорядоченных 
по времени и важности, вы составляете план. План – это 
последовательность шагов, одного за другим. Имея план, 
начните с пункта 1, и этот основной шаг, который приведет 
вас к конечному успеху. 

Шестой шаг — выполнять действия в своем списке. 
Сделайте хотя бы один пункт из списка, и сделайте его 
немедленно. Чем быстрее вы начнете действовать, тем 
быстрее приступите к остальным пунктам списка. 

Шаг седьмой, и именно он определяет все — каждый 
день делайте что-нибудь, что будет приближать вас к вашей 
большой цели. Обещайте себе, что буквально каждый день 
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будете делать хотя бы что-то, относящееся к цели. Даже если 
это всего лишь пересмотр вашего списка или чтение одного 
абзаца в книге, или один телефонный звонок. Всего один 
маленький шаг! Примите решение о том, что не будете 
останавливаться. 

Совершая каждый день хотя бы по одному шагу из 
своего списка, вы начнете применять секретное оружие 
успеха, которое называется «закон импульса». Он гласит, что 
начать двигаться к цели очень сложно, но поддерживать 
такое движение, если оно уже начато, намного легче. 
Поэтому вы должны начать двигаться и продолжать 
движение. Вы убедитесь — делать каждый день что-то 
небольшое очень легко, но — сюрприз! — через неделю, 
месяц или год вы оглянетесь назад и будете приятно 
удивлены. 

 
Упражнение «Десять целей»  

 
Инструкция: напишите 10 целей, которые вы хотите 

достичь за следующий год, или около того. Годичные цели. 
Запишите их в настоящем времени, словно год прошел и вы 
их уже достигли, обязательно поставьте дату после цели, 
чтобы ваше подсознание знало, когда вам это нужно. 
Запишите 10 целей в настоящем времени. Начиная каждую 
со слова «я», чтобы ваше подсознание знало, кто хочет 
достичь цели. Затем посмотрите на этот список целей, и 
скажите, представьте, что взяли волшебную палочку и 
можете ею взмахнуть. И вы можете достичь этих целей рано 
или поздно. Если будете желать их достаточно долго и 
сильно. Но раз у вас есть волшебная палочка, вы можете 
достичь одной цели за 24 часа. Если бы вы могли достичь 
одной цели за 24 часа, какая из них лучше всего бы повлияла 
на вашу жизнь? Вы посмотрите на список, и скажете: «вот эта 
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цель. Если бы я мог достичь этого, это больше всего помогло 
бы достичь остальных моих целей». Обведите кругом эту 
цель. Затем возьмите чистый лист бумаги. Запишите вверху 
страницы: «Я достиг этой цели к такой-то дате». Затем, 
составьте список всего, что нужно сделать для достижения 
цели. Препятствия, которые нужно преодолеть, знания и 
навыки, которые надо изучить, людей, чья помощь вам 
понадобится. 

 Затем, рассортируйте список по последовательности и 
приоритетности. И приступайте к действиям по плану. 
Делайте что-то каждый день. И просыпаясь по утрам, первым 
делом думайте о цели. В течении дня думайте о своей цели. 
Визуализируйте свою цель. Делайте для нее что-то 7 дней в 
неделю. И ваша жизнь изменится. 

 
Упражнение «5 шагов (мотивационная техника)» 

 
Для начала важно определить цель - значимое для себя 

дело, которое необходимо выполнить. Мысленно разбейте 
его на мелкие этапы, которые вы постепенно будете 
преодолевать. Затем выполните следующие 5 шагов: 

1. Составьте от 5 до 10 собственных неприятных или 
болезненных  ассоциаций,  связанных с выполнением дела. 
Ответы должны быть насыщены настоящими эмоциями 
(например, страхом будущих изменений или не желанием 
выполнять. 

2. Составьте от 5 до 10 собственных приятных ассоциаций. Вы 
не приступаете к делу не только потому, что боитесь, но и 
потому, что не хотите лишать себя вторичных выгод. 
Подумайте, что это может быть? Возможно, вам придется 
ежедневно целый час тратить на чтение обучающих книг, 
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вместо того чтобы отдыхать и смотреть сериал? Вы должны 
будете урезать семейный бюджет и начать экономить, а вы 
этого так не хотите? 

3. Укажите от 5 до 10 (можно больше) пунктов, чего вы 
лишитесь, если не начнете действовать прямо сейчас. Самое 
страшное – это стать человеком, которым вы никогда не 
хотели бы стать (бедным, социально отчужденным, 
необразованным, непонятым, одиноким и т. д.). Распишите 
этот пункт как можно подробнее, ведь он является главным в 
технике самомотивации. 

4. Укажите от 5 до 10 пунктов, что вы получите, если начнете 
действовать прямо сейчас. Опишите максимально подробно 
и красочно, какой станет ваша жизнь, что нового в ней 
появится (деньги, люди, опыт, вещи и пр.), каким станете 
вы сами, как только приступите к делу. 

Упражнение «5 побед…..» 

1. Постановка цели. Первое, с чего нужно начать, это 
постановка четкой цели с конкретным сроком реализации. 
Попробуйте не ставить себе дедлайны, т.к. они будут 
увеличивать напряжение. Но если заметите, что ленитесь, то 
при необходимости можете всё-таки прибегнуть к 
ограничению по времени. 

2. Подготовка места для записей. После постановки 
цели подготовьте тетрадь или блокнот. Будет лучше, если вы 
обозначите на его обложке то, чего хотите достигнуть. 
Используйте визуализацию, напишите несколько 
вдохновляющих фраз. Сделайте так, чтобы внешний вид 
вашей записной книжки мотивировал вас на дальнейшую 
работу. 
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3. Совершение побед. Победа – это шаг к достижению 
цели. Победы могут быть большие и маленькие – считаются 
все. Важно помнить, что незначительных побед не бывает. 
Зачастую люди хотят, что называется, «всё и сразу», требуют 
кардинальных и быстрых изменений. Но обычно всё не так 
просто. Добиться глобальных изменений за считанные дни 
удаётся немногим, и многие отказываются от своих планов, 
вместо долгого пути к цели выбирают вообще не идти. 

4. Фиксация побед. Это очень важный шаг. Вы уже 
подготовили место для записей, совершили свои первые, 
пусть и маленькие, но победы. Настало время их записать. 
Каждый день в Вашей тетради должна появляться запись, в 
которой вы перечисляете 5 побед прошедшего дня. 
Старайтесь вести записи регулярно, иначе эффективность 
техники сильно снизится. 

Рекомендуется ввести правило, которое обяжет вас 
«отрабатывать» пропущенные дни. Если вчера вы ничего не 
записали (без разницы, уважительная у вас была причина 
или вы просто поленились), то на следующий день вы 
должны записать уже 10 побед за прошедшие двое суток. 

Такая регулярность будет держать вас в тонусе и 
неумолимо приближать к вашей цели. Сделайте запись 
своих побед ежевечерним ритуалом. 3-5 минут – и вы уже 
ближе к желаемому. А ещё запись своих достижений отлично 
поднимает настроение перед сном. Возможно, сначала вам 
будет трудно назвать свои победы за день или они будут 
казаться вам слишком незначительными. Всё равно 
записывайте что-то. Сделать маленький шаг лучше, чем 
стоять на месте. Зная, что в конце дня вам нужно будет что-то 
записать, вы лишний раз намеренно совершите какую-либо 
победу. И с течением времени эти победы будут всё 
значительнее. До тех пор, пока вы не достигните цели. 
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5. Перечитывайте записи. Если же у вас произойдёт 
резкий спад мотивации, вам покажется, что вы находитесь 
на плато и никуда не движетесь, цель всё так же далеко и вы 
её никогда не достигните, то просто откройте блокнот и 
посмотрите, сколько побед вы совершили. 

Каждый день не меньше пяти. В неделю более 35. От 150 
побед в месяц. Отнюдь не мало. Теперь посмотрите, какие 
победы вы записывали в первые дни, а какие записывали в 
последние. Стали ли эти победы более крупными? 

Такая процедура пересмотра записей в моменты 
уныния и упадка сил поможет вам повысить уровень 
мотивации и продолжить свой путь к желаемой цели. Это 
ещё одно важное преимущество техники 5 побед. Помимо 
того, что вы добиваетесь того, чего хотите, вы ещё и 
увеличиваете уверенность в себе и поднимаете свою 
самооценку. 

Сделайте перечитывание старых записей обязательной 
процедурой. Примерно 1-3 раза в месяц. Вы должны видеть, 
какой путь вы проделали, как далеко ушли и как далеко ещё 
можете зайти. 

Если же прогресс не такой явный, не переживайте. 
Возможно, вам просто требуется больше времени, чтобы 
«набрать обороты». Старайтесь сделать победы каждого 
нового дня более значимыми, но радуйтесь любым победам. 

Подумайте, чего бы вы хотели достичь? Какая цель уже 
долгое время не поддаётся вам? Возможно, настало время для 
нового, в этот раз успешного штурма? Заводите тетрадь и 
начните записывать туда свои первые победы! 
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Мотивационный лист – техника для повышения 
мотивации А. Косенко [12] 

 
Техника направлена на повышение мотивации, 

энергичности и целеустремленности в выполнении дел и 
подходит по мнению автора для больших проектов, с 
которыми достаточно сложно сделать первый шаг. 

Смысл заключается в следующем: у вас есть, например, 
какое-то дело, то Вы берете и пишете для этого дела пять-семь 
предложений, которые заряжают вас энергией. В этих 
предложениях – вы пишите про пользу от этого дела, 
описываете результат, который вам принесет его 
выполнение. 

Очень желательно, чтобы дело соответствовало вашим 
жизненным ценностям, если вам, например, нравится 
саморазвитие, то пусть дело будет касаться саморазвития. И, 
конечно же, очень желательно, чтобы это дело выражалось в 
стремлении к вашим каким-то большим целям. 

Например, вы стараетесь описать какие-то ваши 
внутренние установки, то к чему вы стремитесь, то, что для 
Вас ценно в жизни и как планируемое дело поможет Вам это 
все реализовывать. Обязательно пишите  мотивационное 
объяснение ручкой на бумаге. Плюс рекомендуется завести 
себе мотивационный лист, на котором Вы будете 
периодически записывать для себя мотивационные 
объяснения на различные дела. Для того, чтобы Вы могли 
время от времени его перечитывать. Те дела, которые вы уже 
выполнили, вы можете вычеркивать, и добавлять туда 
мотивационные объяснения на новые дела. Попробуйте 
выполнять это не один день, а хотя бы несколько, чтобы 
прочувствовать. Вперед, заряжайтесь мотивацией![33]. 
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Самомотивация: как настроить себя на работу 
Упражнения и советы Эберхарда Хойля [23] 

 
Самомотивация — это способность мотивировать себя 

на выполнение тех дел, которые не вызывают у вас особого 
интереса. Можно научиться настраивать себя на выполнение 
определенной работы, задавая себе положительные мотивы. 
Когда вам предстоит выполнить сложную и неинтересную 
работу, вспомните эти вопросы и упражнения. 

Каждый день мы сталкиваемся с ситуациями, 
требующими мотивации. Можно научиться настраивать себя 
положительно на выполнение определенной работы, задавая 
себе положительные мотивы. Самомотивация — это 
способность мотивировать себя на выполнение тех дел, 
которые не вызывают у вас особого интереса. 
Уметь себя мотивировать означает: 

 заменять отрицательные эмоции на положительные; 
 образно уменьшать проблемы, не принимая их близко 

к сердцу; 
 решать проблемы сразу, а не откладывать и постоянно 

думать о них. 
Однако это не должно означать, что то, что раньше для 

вас было рутиной, теперь вдруг стало самым интересным и 
любимым занятием. Задание написать определенное письмо 
может показаться вам неинтересным. Однако вы можете дать 
себе положительную мотивацию, сказав, например: 
«Написав это письмо, я улажу сложившиеся проблемы и 
извлеку из этого определенную пользу». Или: «Я докажу 
самому себе и окружающим, что я профессионал в своем 
деле, если я быстро напишу письмо и вовремя его отправлю». 
Если вам часто приходится заниматься неинтересными для 
вас вещами, то чаще обращайте внимание на подобные 
аспекты, из которых вы можете извлечь пользу. 
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Мотивируйте себя положительными целями, которых 
вы бы хотели достичь. Изменить свое отношение к трудным, 
неинтересным и проблемным делам можно используя 
технику преуменьшения. Уменьшите количество проблем, 
свалившихся на ваши плечи, при помощи образов. 
Уменьшите в своем воображении объем задач, которые вам 
необходимо решить. 

Например, посмотрите на минутную стрелку часов: 
речь идет исключительно о 15 минутах, которые вам 
потребуются на написание письма. Убедитесь, какой это 
незначительный отрезок времени. 

Постепенно уменьшайте количество проблем, 
свалившихся на вас, и освобождайтесь для мотивированных 
поступков. Мотивировать себя — значит просто приступить к 
работе. Это звучит парадоксально, так как сначала нам 
обычно трудно начать работу, когда нет интереса. Что же 
должно придать нам мотивации в самом начале? Многие 
люди находятся под воздействием закона инертности: 
отложим на завтра то, что не хотим делать сегодня. При этом 
порой речь идет о вещах, которые можно сделать всего за 
пару минут. Мотивация у нас появляется уже в процессе 
работы. Как известно, аппетит приходит во время еды. 

Когда вам предстоит выполнить сложную и 
неинтересную работу, обращайтесь к этим вопросам и 
упражнениям. 

Упражнение 1 
В нескольких словах опишите вашу обычную работу 

или обязанность, которую вы считаете неинтересной и 
обременительной, и постоянно откладываете ее выполнение. 
Как бы вы могли мотивировать себя для выполнения этой 
работы? 
Эту деятельность я постоянно откладываю в долгий ящик, 
несмотря на то, что мне необходимо ее выполнить: 
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А — на работе 
_______________________________ 
_______________________________ 
_______________________________ 
Б — дома 
_______________________________ 
_______________________________ 
_______________________________ 
Если я наконец выполняю эту работу, то я нахожу в ней 
следующие преимущества: 
А 
_______________________________ 
_______________________________ 
_______________________________ 
Б 
_______________________________ 
_______________________________ 
_______________________________ 
1. Настраивайтесь на положительный итог. 
2. Преуменьшайте проблемы. 
3. Приступайте к работе сразу. 
В основном я не могу свыкнуться с этим видом деятельности: 
А 
_______________________________ 
_______________________________ 
_______________________________ 
Б 
_______________________________ 
_______________________________ 
_______________________________ 
Эту работу я начинаю выполнять следующим образом: 
А 
Первый шаг_________________________ 
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Время_______________________________ 
 
Б 
Первый шаг_________________________ 
Время_______________________________ 
Акцент на положительном аспекте защищает от мрачного 
пессимизма, от опасений, настраивает на успех. 

Упражнение 2 
    Опишите свои повседневные, повторяющиеся изо дня в 
день обязанности. Определите, сколько времени требуется 
вам на их выполнение. 
Дело, которое должно быть выполнено, несмотря на то, что 
мне его совсем не хочется делать: 
_______________________________ 
_______________________________ 
_______________________________ 
            Мне необходимо на выполнение этого 
задания________минут. 

Упражнение 3 
Если вы постоянно откладываете на неопределенный 

срок выполнение какой-либо работы, то вам необходимо 
регулярно себя мотивировать: заставить себя приступить к 
работе и поверить в то, что эта работа незаметно 
заинтересовала вас. В этом случае мотивация связана с 
первым толчком к началу работы, а не с самой работой. 

Попробуйте мотивировать себя, занимаясь рутинным и 
надоевшим делом: написанием длинного делового письма, 
разработкой презентации, чтением сложной специфической 
книги, и т.д. Сядьте за стол, возьмите все, что вам 
понадобится для выполнения работы. Затем сосредоточьтесь 
на начале; на первом шаге, который вы делаете, приступив к 
работе. 

После вы уже просто доведете работу до конца. Вы 
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заметите, еще сидя за работой, что вас охватывает приятное 
чувство того, что с одним делом на сегодня вы покончили. 

Организуйте себя: планируем работу 
У кого нет цели, тот ничего не добьется. И наоборот: у 

кого есть цель, тот знает оптимальные пути к достижению 
этой цели. Чтобы лучше концентрироваться, нам 
необходимы точная цель и план наших действий. Если мы 
этим не располагаем, то мы лишены объекта, на который 
могли бы направлять свое внимание, и мы расходуем 
бесцельно свой энергетический потенциал. 

Бывает ли с вами так, что в течение рабочего дня перед 
вами возникают все новые и новые требования и задания, с 
которыми вы не успеваете справляться? И вам приходится 
браться то за одно дело, то за другое, чтобы все успеть сделать 
вовремя. Отсутствие планирования приводит к отсутствию 
концентрации, так как наши мысли распыляются, мы 
начинаем нервничать вместо того, чтобы работать спокойно 
и сосредоточенно. Тот, кто хочет улучшить свою способность 
концентрироваться, должен контролировать организацию 
процесса выполнения работы. 

Планомерно ли вы работаете в офисе и дома, проводите 
ли планомерно свое свободное время? Определяете ли вы 
цели, которые вы должны достичь к определенному сроку? 
Расписываете ли вы план на день, неделю, месяц, в котором 
вы определяете приоритеты и последовательность дел, 
которые вам надо сделать? Ориентируетесь ли вы потом на 
свой расписанный по пунктам план, дополняете ли его? 
Расписываете ли вы по шагам стратегию для выполнения 
какого-либо особо сложного задания? Планирование любой 
деятельности ведет к улучшению организации, повышению 
шансов на успех и значительному улучшению 
концентрации. 

Следуя этим советам в своей будничной деятельности, 
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вы сможете рационально использовать свои энергетические 
резервы и способности. 

Совет 1. Напишите себе план на день. В конце или в 
начале плана напишите все, что вам нужно непременно 
сделать. Как правило, в этот список попадает много дел. 
Включите в список также те моменты, когда вы будете 
говорить по телефону, перерывы, паузы, беседы с коллегами. 
Запишите те дела, которые следует сделать не откладывая их 
на следующий день, а те, которые могут подождать, 
перенесите в план на день вперед. 

Среди оставшихся дел выделите приоритетные. Какие 
дела могут подождать, а какие нет? Пронумеруйте каждый 
вид деятельности согласно его приоритету. Не поленитесь 
переписать план начисто, упорядочив необходимые дела 
согласно их иерархии. Тогда вам будет легче 
ориентироваться в предстоящем дне. 

Начните сразу с первой предстоящей задачи и 
работайте до тех пор, пока не закончите. Затем напротив 
записи в плане дня поставьте отметку, означающую, что эта 
задача выполнена, и тогда переходите к следующей. 

Совет 2. У каждого человека есть свой собственный 
биоритм. Организм сам решает, когда ему следует 
использовать свои энергетические резервы, когда нет. 
Обратите внимание, в какое время дня у вас повышается 
производительность и вы чувствуете физический и духовный 
подъем. Если вы обычно активны по утрам, то выполняйте в 
это время те задачи, которые требуют от вас усилий и 
концентрации. Оставьте рутинные дела на остаток дня, 
когда ваша производительность падает. 

Совет 3. Составляйте план на продолжительный 
отрезок времени. Записывая приоритетные дела, 
установите, в какой именно день (какое это будет число и 
день недели) вы будете выполнять это задание. 



77 
 

Совет 4. Конечно, план дня не включает в себя те 
моменты, когда во время работы вас отвлекают. Поэтому, 
зная, что вам будут мешать, делайте на бумаге маленькие 
пометки именно в тот момент, когда вас отвлекли. Эти 
заметки помогут вам быстро вернуться к деятельности и 
продолжить с того момента, на котором вас отвлекли. Вам не 
нужно будет тратить драгоценное время на припоминание 
того, на чем вы остановились. 
 

Упражнение «Вдохновляющий герой» 
 

Выберите человека, которого вы могли бы назвать 
своим героем и о котором думаете с восхищением. 
Остановите свой выбор на том, чьи свершения дарят вам 
вдохновение. 

1. Рассмотрите отдельный результат. Выберите такой 
результат, который вашему герою удалось достичь на 
пути к осуществлению своей миссии. Представьте 
себе короткий тридцатисекундный фильм об этом 
результате. Расположите экран достаточно близко, 
сделайте цвета яркими и сочными и просмотрите 
фильм полностью. Наполните его внутренним 
смыслом и энергией. После просмотра отмотайте 
пленку в самое начало и поставьте на «паузу». 

2. Войдите в роль. Станьте героем своего фильма и 
сыграйте ту роль, которую он исполняет в этом 
эпизоде. Подумайте о своих ценностях, целях, 
принципах и о своей миссии, находясь в этом 
образе. Отожмите кнопку «Пауза» на своем 
воображаемом видеомагнитофоне и включите 
фильм, в котором вы сами будете играть главную 
роль. Сыграйте этот эпизод, находясь на этот раз 
внутри сцены. Ощутите те чувства, которые 
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овладевают вами, когда вы сами движетесь к 
выбранному вами результату. 

3. Задайте себе вопрос. Оставаясь в этой роли, задайте 
себе следующие вопросы: Какие мотивы руководят 
мной? Почему я предпринял эти действия на пути к 
своей цели? Как эта цель встраивается в общую 
структуру моей миссии? С какими ощущениями 
связано стремление к этой цели? 

4. Снова станьте самим собой. Подумайте о том, 
какие ресурсы добавляет вам это превращение в 
своего героя в процессе достижения поставленной 
вами цели в рамках своей миссии. Главный урок 
этого упражнения заключается в том, чтобы понять, 
как будут восприниматься вами ориентированные 
на миссию цели в то время, когда вы будете 
предпринимать усилия для их достижения. 

 
Упражнение «Создание захватывающего будущего» [25] 

 

 Подготовка сцены. Подумайте о том, где вы будете 
завтра, представьте себе это в виде зрительного образа. Как он 
выглядит, обратите внимание на цвета и подробно 
прорисуйте детали. Этот образ будущего возник в 
определенном месте вашего внутреннего пространства, в 
котором вы размещаете свои представления. Исследуйте свое 
внутреннее пространство: в нем есть другие звуки и образы. 
Вы можете даже поместить самого себя внутрь своего образа. 

 Увидьте себя в будущем в выбранной вами роли. А 
теперь в этом внутреннем пространстве увидьте самого себя в 
будущем, увидьте, как вы в будущем будете идти к 
выбранной вами цели. Как будто будущее приблизилось, 
стало ярче, а его краски — более сочными. Как будто сквозь 
время на линии своего будущего вы видите самого себя, 
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движущегося к своей цели. Присмотритесь и прислушайтесь 
ко всем деталям раскрывающейся перед вами картины, 
наполняющей вас приятными ощущениями. 

 Придайте своей цели правильные формы. Наблюдая за 
самим собой, исполняющим выбранную вами роль столь 
необычным способом, воспользуйтесь приведенным ниже 
списком утверждений, чтобы убедиться, что ваша цель 
удовлетворяет условиям хорошо сформированного 
результата. Цель, которую вы видите перед собой, 
сформулирована в позитивных терминах — говорит о том, 
что следует делать, а не о том, чего следует избегать. 

 Вы хотите достичь этой цели. Именно «хотите», а не 
«должны». 

 Именно вы стремитесь к этой цели, а не кто-то другой. 
 Вы можете достичь ее, ваша цель не относится к разряду 

невозможного. 
 Ваша цель достаточно конкретна, не слишком 

обобщена. 
 Ваша цель удовлетворяет требованиям экологии: вы 

можете предвидеть последствия осуществления этой цели и 
можете гарантировать, что эти последствия будут иметь 
позитивный характер для всех, на кого может повлиять 
достижение вашей цели. 

 Сделайте свой образ привлекательным. Воспользуйтесь 
различными зрительными эффектами, представляя в своем 
воображении самого себя в будущем уже достигшим 
поставленной перед собой цели. Можете воспользоваться 
своего рода рентгеновскими лучами, чтобы мысленно 
увидеть, какая внутренняя работа происходит в теле и мозге 
вашего образа в будущем. Можете использовать различные 
цвета, чтобы выделить эмоциональные состояния, которые 
ваш образ переживает в будущем. Увеличьте количество 
экранов, чтобы представить себе различные ситуации и 
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различные моменты времени, связанные с этой целью. 
Увидьте цель ярко и живо, отметив объемность изображения. 
Делая образ достижения цели большим и близким, 
волнующим и захватывающим, обратите внимание на 
ощущения, которые вы испытываете в своем теле. Не 
торопитесь и насладитесь созерцанием этой картины — этого 
шедевра, который вы сами создаете, корректируете и 
которым постепенно становитесь. 

 Отметьте путь, ведущий к цели. Посмотрите на то, что 
сделано, и оцените привлекательность созданного образа, 
оцените, насколько сильно он притягивает вас к себе. А 
сейчас обратите внимание на то, что существует своего рода 
путь, связывающий между собой настоящий момент и 
нарисованное вами будущее. Это путь, ведущий вас сквозь 
время. 

 
Упражнение «Цветик-семицветик» 

 
Упражнение направлено на активизацию и 

использование различных областей поддержки на пути к 
достижению цели. Нарисуйте цветок, в сердцевине цветка 
пропишите свою заветную цель, на лепестках напишите 
следующие поддерживающие факторы, например такие как:  

• группа поддержки (люди, которые вас поддерживают, 
ожидают от вас успеха);  

• прочтение вдохновляющих автобиографий известных 
людей, которые пришли к своей цели;  

• взятые обязательства -когда вы ради достижения своей 
цели заранее заявляете о ее выполнении своему 
окружению в указанный срок и принимаете на себя 
обязательства, возникающие при этом.  
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• членство в команде, когда реализация цели достигается 
ради других людей и ваш результат является важным 
вкладом в «общекомандый зачет»; 

• ежедневные ритуалы - формирование привычек, 
следование каким ритуалам может способствовать 
вашему движению вперед. 

 
Семь стратегий достижения успеха по А.А. Карелину [10] 

 
1. Начиная любое дело, важно сформулировать 

будущий результат. Так как результат, к которому мы 
стремимся, играет одну очень значимую роль в организации 
поведения. Он позволяет выстроить все многообразие 
человеческих действий в такой поведенческий рисунок, 
который становится в итоге картиной успеха. Влияние 
представления о будущем результате на наши повседневные 
дела можно сравнить с воздействием магнита на 
рассыпанные на бумаге железные опилки. Вероятно, все в 
школьные годы проделывали этот опыт и видели, как 
выстраиваются железные опилки на бумаге вдоль магнитных 
линий. 

Четкая формулировка результата особенно важна при 
решении каких-то технических задач или в делах, связанных 
с бизнесом. Однако подобное не всегда возможно в очень 
сложных системах, например, социально-психологических, 
где действует огромное количество различных факторов. 
Порой однозначный результат просто нецелесообразно 
формулировать. 

Допустим в области межличностных отношений, 
которые всегда зависят не только от желаний и устремлений 
одного человека. 

2. Формирование сильной мотивации достижения 
результата. Будущий результат должен вызывать 
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интенсивные  положительные переживания. Это становится 
возможным, если человек сумеет связать цель, к которой 
стремится с какой-либо из своих личностных ценностей. 
Причем, чем более значима эта ценность, чем сильнее она 
эмоционально насыщена, тем интенсивнее будет 
соответствующий мотив. Очень часто удается связать 
будущий результат сразу с несколькими личностными 
ценностями. Это позволяет мотиву получать энергию из 
двух-трех, а то и более внутренних источников. Данное 
положение является своеобразной страховкой от 
неожиданного угасания мотива в связи с обнаруженной по 
ходу дела невозможностью  реализовать какую-либо одну из 
личностных ценностей. 

Если вам важно что-то сделать, а особого желания нет, 
потратьте немного времени и найдите все положительные 
стороны будущей ситуации, когда результат окажется 
достигнутым. После этого соединитесь мысленно с данным 
событием и переживите его положительные моменты. Чем 
интенсивнее окажется ваше переживание, чем больше 
соответствующих сторон вы найдете, тем сильнее будет ваша 
мотивация к действию. 

Кстати, когда у человека уже сформирована мотивация, 
а он считает, что не нужно бы этого делать, то прямо 
противоположная процедура позволяет заблокировать 
действие соответствующего мотива. В данном случае важно 
найти как можно больше отрицательных последствий  
возможного поступка. Затем эмоционально пережить все 
неприятное, что с ним связано. Чем интенсивнее 
переживания, чем больше отрицательных последствий будет 
найдено, тем сильнее и надежнее окажется заблокирована 
нежелательная мотивация, а вместе с ней и соответствующее 
поведение. 

3. Дробление цели до одного шага, осуществляемого 
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сегодня. Особенно это важно, когда будущий результат 
предполагает большой объем работы. Процедура дробления 
цели позволяет, во-первых, начинать действовать прямо 
сегодня, а не откладывать это на неопределенный срок. Во-
вторых, деление предстоящей работы на отдельные части 
дает возможность определить необходимые ежедневные 
усилия. В дальнейшем объем данных ежедневных усилий и 
становится критерием эффективности повседневных 
занятий? Что помогает избавиться от преследования 
неприятного ощущения колоссальности предстоящей 
работы. В-третьих, регулярная работа создает определенный 
ритм деятельности. Этот ритм, с одной стороны, выполняет 
роль своеобразной "инерции", позволяющей работать и 
тогда, когда все иные механизмы побуждения к действию по 
какой-либо причине ослаблены. С  другой стороны, данный 
ритм, вернее его соблюдение, начинает выступать в качестве 
самостоятельной мотивирующей силы к продолжению 
деятельности. Регулярность усилий способна творить чудеса. 

4. Получение доступа к ресурсному состоянию. В 
данном случае ресурсом будут все те положительные 
переживания, которые как-либо связаны или могут быть 
связаны с выполняемой работой. Все, что помогает каждый 
день осуществить очередной шаг к намеченному результату. 
Любая работа имеет какие-то формы осуществления, 
протекает в определенных условиях. Вот эти детали и 
используются для получения доступа к ресурсному 
состоянию. 

Важно подчеркнуть, что всегда можно потратить 
немного времени и найти вариант утилизации неожиданно 
возникшего затруднения на пути к результату. Это очень 
ценная способность. Научите себя обращать препятствия в 
трамплины для новых прыжков к цели. Люди, которых  
затруднения мобилизуют и побуждают увеличить усилия в 
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работе, как раз являются  мастерами в утилизации 
препятствий. Однако подобный способ отношения к 
сложностям вполне доступен каждому человеку. Нужно лишь  
поискать и найти положительные моменты в возникшей 
ситуации, а затем  подумать, как это можно использовать для 
продвижения вперед. 

5. Установление качественной обратной связи. Речь 
идет об умении воспринимать результаты своей 
деятельности, о способности увидеть, услышать и 
почувствовать все, что происходит с нами и вокруг нас. К 
сожалению, люди часто пренебрегают обратной связью. И в 
этом причина не конструктивности, ригидности многих 
человеческих поступков. Без качественной обратной связи 
невозможен эффективный контроль за успешностью 
продвижения к намеченной цели. Качество обратной связи 
определяется наличием достаточного объема информации 
для оценки результатов деятельности и формирования 
необходимых дальнейших шагов.  

6. Оценка результатов сделанного за один день 
происходит на основе сравнения с достижениями 
предыдущего дня. Такой механизм сравнения позволяет 
подчеркнуть продвижение вперед к цели. Даже если 
сделанное сегодня - это всего лишь одна написанная строка 
или единственный кирпич, уложенный в стену будущего 
дома. Любой шаг к цели связан с позитивными 
переживаниями. Важно не заглушать, а усиливать эти 
переживания. Предложенный механизм сравнения как раз и 
направлен на поддержание положительного отношения к 
работе. 

Сравнение же результатов отдельного шага с конечной 
целью деятельности - одна из наиболее распространенных 
тактических ошибок на пути к задуманному. Обычно 
устремления человека предполагают достаточно большой 
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объем работы. На этом фоне, сделанное за один день, просто 
теряется и начинает казаться слишком незначительным. В 
итоге человек впадает в уныние, достигнутые результаты 
перестают приносить радость, снижается мотивация 
деятельности. В этом случае продолжение работы, как 
правило, требует дополнительных волевых усилий. 

7. Хвалите себя за каждый сделанный шаг к цели. Вы 
чего-то достигли сегодня - значит, есть причина 
порадоваться.  
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Технология исполнения желаний из 11 шагов                                  
А. Савченковой [18] 

 
1. Как правильно сформулировать желание 
Какие 6 ключевых критериев должны присутствовать в 
формулировке желаний: 
 Формулируйте цель от первого лица. Вы ответственны 
только за себя и за свою жизнь. Поэтому цели касаются только 
вас. 
 Формулируйте цель в настоящем времени. 
Подсознание не понимает будущее и прошлое, ему понятно 
только настоящее. 
 Формулировка должна быть позитивной, без частички 
«не». 
Чтобы усилить позитивный эффект, проявите креативность. 
Напишите желание на листах бумаги формата А4 большими 
буквами и развесьте эти волшебные листы в видных местах 
дома. Пусть они напоминают вашему подсознанию, что пора 
бы уже осуществить задуманное! 
 Формулировка желания должна быть четкой и краткой. 
Одна цель, одна идея. 
 В формулировке установите временные рамки. 
Укажите, к какому сроку вы хотите, чтобы задуманное 
исполнилось. 
 Формулировка должна быть эмоционально значимой 
для вас. 
Если цель вас «цепляет» и важна для вас, то она реализуется в 
2 раза быстрее. 
2. Визуализация желаний: 100% технология осуществить 
мечту. 
Визуализация – это когда вы представляете яркий образ своей 
мечты в мельчайших подробностях. Есть два способа 
визуализации: 
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1. Смотреть на Мечту со стороны, быть сторонним 
наблюдателем, как будто вы смотрите фильм на экране 
кинотеатра. Вы наблюдаете за действиями, но не вовлечены 
в процесс. 
2. Когда вы — непосредственная участник происходящих 
событий, главный герой фильма. 
Лучше совместить эти 2 методики: сначала посмотреть на 
Мечту со стороны, а затем прочувствовать ее изнутри, 
включив в процесс не только зрение, а также слух, вкус и 
ощущения. 
Как в этом упражнении, подключите все органы чувств: 
Когда вы создали яркий красочный образ желания, 
подключили к нему все органы чувств, ответьте себе на 3 
вопроса: 
1. Что я увижу, когда реализую желание 
2. Что я услышу, когда реализую желание 
3. Что я почувствую, когда реализую желание 
3. Включите эмоции 
Важная сторона любого образа – стоящая за ним эмоция. Чем 
больше вы вкладываете чувств и звуков в образ, чем реальнее 
становится картинка, тем быстрее подсознание поможет вам 
в осуществлении желаний. Ведите себя так, как будто уже 
имеете то, о чем мечтаете. Хотите новый автомобиль? 
Представьте себе, как вы сидите за рулем новенькой 
иномарки, почувствуйте замирание сердца, когда вы с 
ветерком проноситесь по дороге, сидя в мягком кресле, а из 
динамиков слышна ваша любимая музыка. 
4. Будьте конкретны в своем желании. Определите, где, 
когда и с кем вы собираетесь реализовать свою мечту. 

Задайте себе 3 вопроса: 
1. Где, при каких обстоятельствах я хочу получить 
желаемый результат? 
2. Когда я хочу получить желаемый результат? 
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3. С кем я хочу получить желаемый результат? 
5. Концентрируйтесь на своей мечте. 

Любой образ имеет свою энергию (вибрацию). Но всегда 
можно эту энергию усилить, придать образу дополнительную 
силу. Сознательными 
6. Уделяйте достаточно времени своей мечте. 

Есть время – сеять семена, есть время собирать урожай, 
и есть время – дать ему созреть. Так и между замыслом и 
воплощением этого замысла иногда проходят месяцы и годы. 
Сколько времени потребуется вам, чтобы образ вашей мечты 
стал реальностью?  
Это зависит от двух вещей: умения сосредотачиваться на 
цели и серьезности поставленной задачи. Как создать 
позитивный образ мечты и визуализировать его? Слушайте 
медитации-визуализации и учитесь рисовать яркие 
картинки в своем воображении. 
7. Определите, какими ресурсами вы обладаете 

Возьмите лист бумаги и нарисуйте таблицу из двух 
столбцов, список тех ресурсов, которые вы можете 
использовать для реализации своих желаний. Внешние 
ресурсы — то, что вас окружает: люди, предметы, природа, 
одежда, книги и т.п. Напишите список друзей, знакомых, 
родственников, коллег, которые могут помочь вам в 
осуществлении желаний. Подумайте, какие предметы вы 
можете использовать, какие книги прочитать, какие фильмы 
посмотреть. Внутренние ресурсы – это ваши личные 
качества, умения, навыки, опыт, позитивные эмоции и т.п. 
8. Проведите тест своей мечты на экологичность 

Экологическая проверка – это определение, как ваша 
мечта повлияет лично на вас и на окружающий мир в целом. 
Вы должны быть уверены, что исполнение вашего желания 
не вызовет проблем в других сферах вашей жизни. И что 
ваши действия не окажут негативного воздействия на 
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окружающих вас людей, не будут их ущемлять. 
9. Превратите страхи в позитивное намерение 
Чтобы желание осуществилось, заранее проанализируйте 
возможные препятствия, с которыми вы можете столкнуться 
на своем пути. Определите для себя: что может помешать 
достижению вашей мечты? 
Произнесите вслух фразу: «Желание не исполнится, потому 
что…» 
А затем перечислите причины, которые придут вам в голову. 
5 категорий мешающих вам причин 
1. Вам не хватает внешних ресурсов (денег, связей, 
времени и т.д.) 
2. У вас есть ресурсы, но нет четкого понимания, что и как 
делать 
3. Вы наметили четкий план действий, но не верите, что 
обладаете нужными навыками 
4. У вас есть все навыки, но вы не считаете себя достойной 
своей мечты 
5. Мечта прекрасная, но ее достижения заслуживает кто-
то другой 
Составьте список препятствий и подумайте, как вы можете с 
ними справиться. 
10. Составьте план волшебных действий по реализации 
вашей мечты 
План действий поможет вам получить ответ на вопросы: 
 как достичь намеченной цели 
 что для этого нужно предпринять 
План действий – четкое представление того, чего вы хотите и 
установка, КАК этого можно достичь. 
План помогает отслеживать, идете ли вы в нужном 
направлении или сбились с намеченного пути. Также он 
покажет темпы продвижения к вашей цели. Составьте план 
действий по предложенным шагам. Опишите каждый шаг 
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подробно и детально. Держите план под рукой, чтобы 
отслеживать, как идет продвижение к цели. Регулярно 
подводите итоги, корректируйте шаги, заменяйте 
достигнутые результаты на новые промежуточные цели. 
11. Подкрепите план действиями. 
Важно действиями показывать подсознанию серьезность 
своего намерения. Когда вы начнете прикладывать усилия, 
результат не заставит себя долго ждать. Помните, что путь 
длинной в тысячу миль начинается с первого шага. 
Искусство маленьких шагов – ваш успех к достижению 
мечты. 
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5. ТЕСТЫ И МЕТОДИКИ 
 

Тест общей самоэффективности 
 

Инструкция: «Оцените высказывания по степени своего 
согласия с ними и поставьте любой знак в графе с условными 
обозначениями: 

 1 – абсолютно неверно; 
 2 – едва ли это верно; 
 3 – скорее всего верно; 
 4 – совершенно верно». 
Бланк методики  
1. Если я как следует постараюсь, то всегда найду решение 

даже сложной проблемы 
2. Если мне что-нибудь мешает, то я все же нахожу пути 

достижения своей цели 
3. Мне довольно просто удается достичь своих целей 
4. В неожиданных ситуациях я всегда знаю, как я должен 

себя вести 
5. При непредвиденно возникающих трудностях я верю, 

что смогу с ними справиться 
6. Если я приложу достаточно усилий, то смогу 

справиться с большинством проблем 
7. Я готов к любым трудностям, поскольку полагаюсь на 

собственные способности 
8. Если передо мной встает какая-либо проблема, то я 

обычно нахожу несколько вариантов ее решения 
9. Я могу что-нибудь придумать даже в безвыходных на 

первый взгляд ситуациях 
10. Я обычно способен держать ситуацию под 

контролем 
Обработка результатов:  
 «абсолютно неверно» – 1 балл; 
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 «едва ли это верно» – 2 балла; 
 «скорее всего, верно» – 3 балла; 
 «совершенно верно» – 4 балла. 

Количество баллов складывается. Показатели до 27 баллов 
свидетельствуют о низкой самоэффективности; 27-35 – 
показатели средней самоэффективности, более 35 высокой. 
Особенности процедуры: полученные результаты 
тестирования полезно соотнести с показателями других 
методик, в частности тестов, направленных на изучение 
уверенности в себе, самооценки. Следует попытаться найти 
взаимосвязь между результатами различных тестов, обратив 
внимание на то, какие качества и черты могут дополняться 
или компенсироваться другими. 
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Тест определения уровня самоэффективности  
(Маддукса и Шеера) 

Перевод теста и его модификация осуществлены                  
Л. Бояринцевой под руководством Р. Кричевского. 
Представления о самоэффективности, заложенные в данную 
методику, предоставляют возможность получить не только 
информацию о самооценке личности, не только сведения о 
степени ее самореализации, но и создают определенный 
импульс к саморазвитию. Тем самым методика стимулирует 
попытки личности достичь высоких результатов в 
предметной деятельности и межличностном общении. 

Инструкция: Согласны ли вы с предлагаемыми 
утверждениями? Если абсолютно согласны, отметьте 
значение «+5», если абсолютно не согласны — значение «-5». 
В зависимости от степени своего согласия или несогласия с 
утверждениями используйте для ответа промежуточные 
оценки шкалы в области положительных или отрицательных 
значений, соответственно. 

№ 
п/п Список утверждений 

Шкала ответа 
(степень 

согласия) 

1 
Когда я что-либо планирую, я всегда 
уверен(а), что могу выполнить данную 
работу 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

2 

Одна из моих проблем состоит в том, что я 
не могу сразу взяться за работу, которую 
мне необходимо выполнить, оттягивая 
этот момент до последнего 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

3 
Если я не могу выполнить работу с первого 
раза, я продолжаю попытки до тех пор, 
пока не справлюсь с ней 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

4 Когда я ставлю важные для себя цели, мне 
редко удается достичь их 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 
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5 Я часто бросаю дела, не закончив их -5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

6 Я стараюсь избегать трудностей -5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

7 
Если что-то кажется мне слишком 
трудным, я не стану даже пытаться 
выполнить это хоть как-нибудь 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

8 

Если я делаю что-то крайне необходимое, 
но не слишком приятное для меня, я все 
равно буду упорствовать до тех пор, пока 
не доведу дело до конца 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

9 Если я решил(а) что-то сделать, буду идти 
напролом, до конца 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

10 Если мне не удается быстро выучить что-то 
новое, сразу бросаю это дело 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

11 Когда проблемы возникают неожиданно, 
мне не удается справиться с ними 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

12 Я не пытаюсь научиться чему-то новому, если 
оно выглядит слишком сложным для меня 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

13 

Неудачи не смущают меня, а только 
заставляют предпринимать еще более 
настойчивые попытки справиться с 
ситуацией 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

14 Я испытываю уверенность в своих силах 
при решении сложных проблем 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

15 Я вполне уверен(а) в себе -5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

16 Я легко бросаю дела -5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

17 
Я не похож(а) на человека, который легко 
справляется с любыми проблемами в 
жизни 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

18 Мне трудно приобретать новых друзей -5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 
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19 

Если я встречаю человека, с которым мне 
было бы приятно поговорить, иду к нему 
сам, не дожидаясь, пока он подойдет ко 
мне 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

20 
Если мне не удастся стать близким другом 
интересного мне человека, я, скорее всего, 
прекращу попытки общения с ним 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

21 

Если я познакомился(-ась) с человеком, 
который на первый взгляд кажется мне не 
слишком интересным, все равно не 
прекращаю сразу общения с ним 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

22 
Я не слишком уютно чувствую себя на 
собраниях, в компаниях, в больших 
группах людей 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

23 Я приобрел(а) всех друзей благодаря своей 
способности устанавливать контакты 

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 
+2 +3 +4 +5 

 

Сумма баллов первых 17 утверждений показывает: 
уровень самоэффективности в сфере предметной 
деятельности, а с 18-го по 23-е утверждение — в сфере 
межличностного общения. 

Подсчет баллов производится после изменения знака 
на обратный перед отмеченной цифрой в утверждениях: 2, 4, 
5, 6, 7, 10, 11, 12, 16, 17, 18, 20, 21, 22.Средние значения уровня 
самоэффективности располагаются в интервале от -7 до+53 
баллов, а в сфере общения — в интервале от +7 до +15. Таким 
образом, показатели, лежащие за указанными пределами, 
свидетельствуют либо о заниженной оценке потенциала в 
той или иной сфере жизнедеятельности, либо — о 
завышенной. 
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Показатель 
Самоэффективность 
в сфере предметной 
деятельности 

Самоэффективность 
в сфере 
межличностного 
общения 

Среднее значение по 
шкале 30,6 3,8 

Среднее 
квадратичное 
отклонение 

23,8 11,1 

Число испытуемых 927 927 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



97 
 

Исследование локуса контроля по Дж. Роттеру 
 

Локус контроля - понятие, отражающее склонность 
человека приписывать причины событий внешним или 
внутренним факторам.  

Инструкция: прочтите каждое высказывание в паре и 
решите, с каким из них вы согласны в большей степени. 
Обведите кружком одну из букв «а» или «б». 

1. а) Дети попадают в беду потому, что родители 
слишком часто их наказывают. 
б) В наше время неприятности происходят с детьми 
чаще всего потому, что родители слишком мягко 
относятся к ним.  
2. а) Многие неудачи происходят от невезения. 
б) Неудачи людей являются результатом их собственных 
ошибок. 
3. а) Одна из главных причин, почему совершаются 
аморальные поступки, состоит в том, что окружающие 
мирятся с нити.  
б) Аморальные поступки будут происходить всегда, 
независимо от того, насколько усердно окружающие 
пытаются их предотвратит. 
4. а) В конце концов к людям приходит заслуженное 
признание.  
б) К сожалению, заслуги человека часто остаются 
непризнанными. 
5. а) Мнение, что преподаватели несправедливы к 
учащимся, неверно. 
б) Многие учащиеся не понимают, что их отметки 
могут зависеть от случайных обстоятельств. 
6. а) Успех руководителя во многом зависит от удачного 
стечения обстоятельств. 
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б) Способные люди, которые не стали руководителями, 
сами не использовали свои возможности. 
7. а) Как бы вы ни старались, некоторые люди все равно 
не будут симпатизировать вам. 
б) Тот, кто не сумел завоевать симпатии окружающих, 
просто не умеет ладить с другими. 
8. а) Наследственность играет главную роль в 
формировании характера и поведения человека. 
б) Только жизненный опыт определяет характер и 
поведение. 
9. а) Я часто замечал справедливость поговорки: "Чему 
быть - того не миновать». 
б) По-моему, лучше принять решение и действовать, 
чем надеяться на судьбу. 
10. а) Для хорошего специалиста даже проверка с 
пристрастием не представляет затруднений. 
б) Даже хорошо подготовленный специалист обычно не 
выдерживает проверки с пристрастием. 
11. а) Успех является результатом усердной работы и 
мало зависит от везения. 
б) Чтобы добиться успеха, нужно не упустить удобный 
случай. 
12. а) Каждый гражданин может оказывать влияние на 
важные государственные решения. 
б) Обществом управляют люди, которые выдвинуты на 
общественные посты, а рядовой человек мало что 
может сделать. 
13. а) Когда я строю планы, то я вообще убежден, что 
смогу осуществить их. 
б) Не всегда благоразумно планировать далеко вперед, 
потому что многое зависит от того, как сложатся 
обстоятельства. 
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14. а) Есть люди, о которых можно смело сказать; что 
они нехорошие.  
б) В каждом человеке есть что-то хорошее. 
15. а) Осуществление моих желаний не связано с 
везением. 
б) Когда не знают как быть, подбрасывают монету. По-
моему, в жизни можно часто прибегать к этому. 
16. а) Руководителем нередко становятся благодаря 
счастливому стечению обстоятельств. 
6) Чтобы стать руководителем, нужно уметь управлять 
людьми. Везение здесь ни причем. 
17. а) Большинство из нас не могут влиять сколько-
нибудь серьёзно на мировые события. 
б) Принимая активное участие в общественной жизни, 
люди могут управлять событиями в мире. 
18. а) Большинство людей не понимают, насколько их 
жизнь зависит от случайных обстоятельств. 
б) На самом деле такая вещь, как везение, не 
существует. 
19. а) Всегда нужно уметь признавать свои ошибки. 
6) Как правило, лучше не подчеркивать своих ошибок. 
20. а) Трудно узнать, действительно ли вы нравитесь 
человеку или нет. 
б) Число ваших друзей зависит от того, насколько вы 
располагаете к себе других. 
21. а) В конце концов неприятности, которые случаются 
с нами, уравновешиваются приятными событиями. 
б) Большинство неудач являются результатом 
отсутствия способностей, незнания, лени или всех трех 
причин вместе взятых. 
22. а) Если приложить достаточно усилий, то 
формализм и бездушие можно искоренить. 
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б) Есть вещи, с которыми трудно бороться, поэтому 
формализм и бездушие не искоренить. 
23. а) Иногда трудно понять, на чем основываются 
руководители, когда они выдвигают человека на 
поощрение. 
б) Поощрения зависят от того, насколько усердно 
человек трудится. 
24. а) Хороший руководитель ожидает от подчиненных, 
чтобы они сами решали, что они должны делать. 
б) Хороший руководитель ясно дает понять, в чем 
состоит работа каждого подчиненного. 
25. а) Я часто чувствую, что мало влияю на то, что 
происходит со мной. 
б) Не верю, что случай или судьба могут играть важную 
роль в моей жизни. 
26 а) Люди одиноки из-за того, что не проявляют 
дружелюбия к окружающим. 
б) Бесполезно слишком стараться расположить к себе 
людей: если ты им нравишься, то нравишься. 
27. а) Характер человека зависит главным образом от его 
силы воли. 
б) Характер человека формируется в основном в 
коллективе. 
28. а) То, что со мной случается - это дело моих 
собственных рук.  
б) Иногда я чувствую, что моя жизнь развивается в 
направлении, не зависящем от моей силы воли. 
29. а) Я часто не могу понять, почему руководители 
поступают именно так, а не иначе. 
б) В конце концов, за плохое управление организацией 
ответственны сами люди, которые в ней работают.  
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Обработка результатов осуществляется по ключу в 
соответствии с двумя основными измерениями локуса 
контроля личности: 
№ 1.  
Экстернальность: 2а, 3б; 4б, 5б, 6а, 7а, 9а, 10б, 11б, 12б, 
13б, 15б, 16а, 17а, 18а, 20а, 21а, 22б, 23а, 25а, 26б, 28б, 29а. 
№ 2.  
Интернальность: 2б, 3а, 4а, 5а, 6б, 7б, 9б, 10а, 11а, 12а, 
13а, 15а, 16б, 17б, 18б, 20б, 21б, 22а, 23б, 25б, 26а, 28а, 29б.  
(Ru = Rе х 60/23 + 20). 
Rе – общее количество совпадений «да» и «нет». 
Общая и максимальная сумма баллов по 

интернальности и экстернальности составляет 23, поскольку 6 
из 29 вопросов являются фоновыми. О направленности 
локуса контроля следует судить по относительному 
превышению результатов одного измерения над другим. В 
практике психодиагностики по локусу контроля судят о 
когнитивном стиле, проявляющемся в сфере обучения, в том 
числе и профессионального. Поскольку когнитивные 
компоненты психики присутствуют во всех ее явлениях, то 
представления о локусе контроля распространяются и на 
характеристики личности в ее деятельности. 

Для экстерналов свойственно внешне направленное 
защитное поведение, в качестве атрибуции ситуации они 
предпочитают иметь шанс на успех. В общем плане это 
указывает на то, что любая ситуация экстерналу желательна 
как внешне стимулируемая, причем в случаях успеха 
происходит демонстрация способностей. Экстернал убежден, 
что его неудачи являются результатом невезения, 
случайностей, отрицательного влияния других людей. 
Одобрение и поддержка таким людям весьма необходимы, 
иначе они работают все хуже. Однако особой 



102 
 

признательности за сочувствие от экстерналов не приходится 
ожидать. 

Интерналы имеют атрибуцией ситуации чаще всего 
убеждение в неслучайности их успехов или неудач, 
зависящих от компетентности, целеустремленности, уровня 
способностей и являющихся закономерным результатом 
целенаправленной деятельности и самодеятельности. В 
структурировании процесса целеобразования и его стратегий 
ведущей мотивацией для интерналов является поиск эго-
идентичности, независимо и ортогонально 
(перпендикулярно) по отношению к экстравертированности 
или интровертированности. Вследствие большей 
когнитивной активности интерналы имеют более широкие 
временные перспективы, охватывающие значительное 
множество событии как будущего, так и прошлого. При этом 
их поведение направлено на последовательное достижение 
успеха путем развития навыков и более глубокой обработки 
информации, постановки все возрастающих по своей 
сложности задач. Потребность в достижении, таким образом, 
имеет тенденцию к повышению, связанную с увеличением 
значений личностной и реактивной тревожности, что 
является предпосылкой для возможной большей 
фрустрированности и меньшей стрессоустойчивости в 
случаях серьезных неудач. Однако в целом в реальном, 
внешне наблюдаемом поведении интерналы производят 
впечатление достаточно уверенных в себе людей, тем более 
что в жизни они чаще занимают более высокое общественное 
положение, чем экстерналы. В соответствии с их взглядами 
стремление к достижению имеет на положительном полюсе 
свойства настойчивости, планомерности, старательности, 
ответственности, аккуратности и упорядоченности. 
Отрицательный полюс составляют апатичность, 
небрежность, безответственность и необязательность. 
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Самоактуализационный тест 
(Ю.Е. Алешина, Л.Я. Гозман, М.В. Загика и М.В. Кроз) 

 
Инструкция: Вам предлагается тест-опросник, каждый 

пункт которого содержит два высказывания, обозначенные 
буквами "а" и "б". Внимательно прочитайте каждую пару и 
пометьте на регистрационном бланке напротив номера 
соответствующего вопроса то из них, которое в большей 
степени соответствует Вашей точке зрения.  

 

1 

а. Я верю в себя только 
тогда, когда чувствую, что 
могу справиться со всеми 
стоящими передо мной 
задачами. 

б. Я верю в себя даже тогда, 
когда чувствую, что не 
могу справиться со всеми 
стоящими передо мной 
задачами. 

2 
а. Я часто внутренне 
смущаюсь, когда мне 
говорят комплименты. 

б. Я редко внутренне 
смущаюсь, когда мне 
говорят комплименты. 

3 

а. Мне кажется, что человек 
может прожить свою жизнь 
так, как ему хочется. 

б. Мне кажется, что у 
человека мало шансов 
прожить свою жизнь так, 
как ему хочется. 

4 

а. Я всегда чувствую в себе 
силы для преодоления 
жизненных невзгод. 

б. Я далеко не всегда 
чувствую в себе силы для 
преодоления жизненных 
невзгод. 

5 
а. Я чувствую угрызения 
совести, когда сержусь на 
тех, кого люблю. 

б. Я не чувствую угрызений 
совести, когда сержусь на 
тех, кого люблю. 

6 

а. В сложных ситуациях 
надо действовать уже 
испытанными способами, 
так как это гарантирует 
успех. 

б. В сложных ситуациях 
надо всегда искать 
принципиально новые 
решения. 
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7 

а. Для меня важно, 
разделяют ли другие мою 
точку зрения. 

б. Для меня не слишком 
важно, чтобы другие 
разделяли мою точку 
зрения. 

8 

а. Мне кажется, что человек 
должен спокойно относиться 
к тому неприятному, что он 
может услышать о себе от 
других. 

б. Мне понятно, когда 
люди обижаются, услышав 
что-то неприятное о себе. 

9 

а. Я могу безо всяких 
угрызений совести 
отложить до завтра то, что я 
должен сделать сегодня. 

б. Меня мучают угрызения 
совести, если я откладываю 
до завтра то, что я должен 
сделать сегодня. 

10 

а. Иногда я бываю так зол, 
что мне хочется "бросаться" 
на людей. 

б. Я никогда не бываю зол 
настолько, чтобы мне 
хотелось "бросаться" на 
людей. 

11 
а. Мне кажется, что в 
будущем меня ждет много 
хорошего. 

б. Мне кажется, что мое 
будущее сулит мне мало 
хорошего. 

12 
а. Человек должен 
оставаться честным во всем 
и всегда. 

б. Бывают ситуации, когда 
человек имеет право быть 
нечестным. 

13 

а. Взрослые никогда не 
должны сдерживать 
любознательность ребенка, 
даже если ее удовлетворение 
может иметь отрицательные 
последствия. 

б. Не стоит поощрять 
излишнее любопытство 
ребенка, когда оно может 
привести к дурным 
последствиям. 

14 

а. У меня часто возникает 
потребность найти 
обоснование тем своим 
действиям, которые я 
совершаю просто потому, 
что мне этого хочется. 

б. У меня почти никогда не 
возникает потребности 
найти обоснование тех 
своих действий, которые я 
совершаю просто потому, 
что мне этого хочется. 
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15 а. Я всячески стараюсь 
избегать огорчений. 

б. Я не стремлюсь всегда 
избегать огорчений. 

16 
а. Я часто испытываю 
чувство беспокойства, 
думая о будущем. 

б. Я редко испытываю 
чувство беспокойства, 
думая о будущем. 

17 

а. Я не хотел бы отступать 
от своих принципов даже 
ради того, чтобы совершить 
нечто, за что люди были бы 
мне благодарны. 

б. Я хотел бы совершить 
нечто, за что люди были бы 
благодарны мне, даже если 
ради этого нужно было бы 
несколько отойти от своих 
принципов. 

18 

а. Мне кажется, что 
большую часть времени я 
не живу, а как будто 
готовлюсь к тому, чтобы по-
настоящему начать жить в 
будущем. 

б. Мне кажется, что 
большую часть времени я 
не готовлюсь к будущей 
"настоящей" жизни, а живу 
по-настоящему уже сейчас. 

19 

а. Обычно я высказываю и 
делаю то, что считаю 
нужным, даже если это 
грозит осложнениями в 
отношениях с другом. 

б. Я стараюсь не говорить и 
не делать такого, что может 
грозить осложнениями в 
отношениях с другом. 

20 

а. Люди, которые 
проявляют повышенный 
интерес ко всему на свете, 
иногда меня раздражают. 

б. Люди, которые проявляют 
повышенный интерес ко 
всему на свете, всегда 
вызывают у меня симпатию. 

21 

а. Мне не нравится, когда 
люди проводят много 
времени в бесплодных 
мечтаниях. 

б. Мне кажется, что нет 
ничего плохого в том, что 
люди тратят много времени 
на бесплодные мечтания. 

22 
а. Я часто задумываюсь о 
том, соответствует ли мое 
поведение ситуации. 

б. Я редко задумываюсь о 
том, соответствует ли мое 
поведение ситуации. 
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23 

а. Мне кажется, что любой 
человек по природе своей 
способен преодолевать те 
трудности, которые ставит 
перед ним жизнь. 

б. Я не думаю, что любой 
человек по природе своей 
способен преодолевать те 
трудности, которые ставит 
перед ним жизнь. 

24 а. Главное в нашей жизни – 
это создавать что-то новое. 

б. Главное в нашей жизни – 
приносить людям пользу. 

25 

а. Мне кажется, что было бы 
лучше, если бы у большинства 
мужчин преобладали 
традиционно мужские черты 
характера, а у женщин – 
традиционно женские. 

б. Мне кажется, что было 
бы лучше, если бы и 
мужчины и женщины 
сочетали в себе и 
традиционно мужские, и 
традиционно женские 
свойства характера. 

26 

а. Два человека лучше всего 
ладят между собой, если 
каждый из них старается 
прежде всего доставить 
удовольствие другому в 
противовес свободному 
выражению своих чувств. 

б. Два человека лучше всего 
ладят между собой, если 
каждый из них старается 
прежде всего выразить свои 
чувства в противовес 
стремлению доставить 
удовольствие другому. 

27 

а. Жестокие и эгоистические 
поступки, которые совершают 
люди, являются естественны-
ми проявлениями их 
человеческой природы. 

б. Жестокие и 
эгоистические поступки, 
которые совершают люди, 
не являются проявлениями 
их человеческой природы. 

28 

а. Осуществление моих 
планов в будущем во 
многом зависит от того, 
будут ли у меня друзья. 

б. Осуществление моих 
планов в будущем лишь в 
незначительной степени 
зависит от того, будут ли у 
меня друзья. 

29 а. Я уверен в себе. б. Я не уверен в себе. 
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30 

а. Мне кажется, что 
наиболее ценным для 
человека является любимая 
работа. 

б. Мне кажется, что 
наиболее ценным для 
человека является 
счастливая семейная жизнь. 

31 а. Я никогда не 
сплетничаю. 

б. Иногда мне нравится 
сплетничать. 

32 а. Я мирюсь с противоречиями 
в самом себе. 

б. Я не могу мириться с 
противоречиями в самом себе. 

33 
а. Если незнакомый человек 
окажет мне услугу, то я 
чувствую себя обязанным ему. 

б. Если незнакомый человек 
окажет мне услугу, то я не 
чувствую себя обязанным ему. 

34 
а. Иногда мне трудно быть 
искренним даже тогда, 
когда мне этого хочется. 

б. Мне всегда удается быть 
искренним, когда мне 
этого хочется. 

35 а. Меня редко беспокоит 
чувство вины. 

б. Меня часто беспокоит 
чувство вины. 

36 

а. Я постоянно чувствую 
себя обязанным делать все 
от меня зависящее, чтобы у 
тех, с кем я общаюсь, было 
хорошее настроение. 

б. Я не чувствую себя 
обязанным делать все от 
меня зависящее, чтобы у 
тех, с кем я общаюсь, было 
хорошее настроение. 

37 

а. Мне кажется, что каждый 
человек должен иметь 
представление об основных 
законах физики. 

б. Мне кажется, что многие 
люди могут обойтись без 
знания законов физики. 

38 
а. Я считаю необходимым 
следовать правилу "не трать 
времени даром". 

б. Я не считаю необходимым 
следовать правилу "не трать 
времени даром". 

39 
а. Критические замечания 
в мой адрес снижают мою 
самооценку. 

б. Критические замечания 
в мой адрес не снижают 
мою самооценку. 

40 а. Я часто переживаю из-за 
того, что в настоящий 

б. Я редко переживаю из-за 
того, что в настоящий 
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момент не делаю ничего 
значительного. 

момент не делаю ничего 
значительного. 

41 а. Я предпочитаю оставлять 
приятное "на потом". 

б. Я не оставляю приятное 
"на потом". 

42 а. Я часто принимаю 
спонтанные решения. 

б. Я редко принимаю 
спонтанные решения. 

43 

а. Я стремлюсь открыто 
выражать свои чувства, 
даже если это может 
привести к каким-либо 
неприятностям. 

б. Я стараюсь не выражать 
открыто своих чувств в тех 
случаях, когда это может 
привести к каким-либо 
неприятностям. 

44 а. Я не могу сказать, что я 
себе нравлюсь. 

б. Я могу сказать, что я себе 
нравлюсь. 

45 а. Я часто вспоминаю о 
неприятных для меня вещах. 

б. Я редко вспоминаю о 
неприятных для меня вещах. 

46 

а. Мне кажется, что люди 
должны открыто проявлять 
в общении с другими свое 
недовольство ими. 

б. Мне кажется, что в 
общении с другими люди 
должны скрывать свое 
недовольство ими. 

47 

а. Мне кажется, что я могу 
судить о том, как должны 
вести себя другие люди. 

б. Мне кажется, что я не 
могу судить о том, как 
должны вести себя другие 
люди. 

48 

а. Мне кажется, что 
углубление в узкую 
специализацию является 
необходимым для 
настоящего ученого. 

б. Мне кажется, что 
углубление в узкую 
специализацию делает 
человека ограниченным. 

49 

а. При определении того, 
что хорошо, а что плохо, 
для меня важно мнение 
других людей. 

б. Я стараюсь сам 
определить, что хорошо, а 
что плохо. 
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50 
а. Мне бывает трудно отличить 
любовь от простого 
сексуального влечения. 

б. Я легко отличаю любовь 
от простого сексуального 
влечения. 

51 
а. Меня постоянно волнует 
проблема 
самоусовершенствования. 

б. Меня мало волнует 
проблема 
самоусовершенствования. 

52 
а. Достижение счастья не 
может быть целью 
человеческих отношений. 

б. Достижение счастья – это 
главная цель человеческих 
отношений. 

53 
а. Мне кажется, я могу 
вполне доверять своим 
собственным оценкам. 

б. Мне кажется, я не могу 
доверять в полной мере своим 
собственным оценкам. 

54 
а. При необходимости человек 
может достаточно легко 
избавиться от своих привычек. 

б. Человеку крайне трудно 
избавиться от своих 
привычек. 

55 
а. Мои чувства иногда 
приводят в недоумение 
меня самого. 

б. Мои чувства никогда не 
повергают меня в 
недоумение. 

56 

а. В некоторых случаях я 
считаю себя вправе дать 
человеку понять, что он 
мне кажется глупым и 
неинтересным. 

б. Я никогда не считаю себя 
вправе дать человеку 
понять, что он мне кажется 
глупым и неинтересным. 

57 

а. Можно судить со 
стороны, насколько 
счастливо складываются 
отношения между людьми. 

б. Наблюдая со стороны, 
нельзя сказать, насколько 
удачно складываются 
отношения между людьми. 

58 

а. Я часто перечитываю 
понравившиеся мне книги 
по несколько раз. 

б. Я думаю, что лучше 
прочесть какую-либо новую 
книгу, чем возвращаться к 
уже прочитанному. 

59 а. Я очень увлечен своей 
работой. 

б. Я не могу сказать, что 
увлечен своей работой. 
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60 а. Я недоволен своим 
прошлым. 

б. Я доволен своим 
прошлым. 

61 
а. Я чувствую себя 
обязанным всегда говорить 
правду. 

б. Я не чувствую себя 
обязанным всегда говорить 
правду. 

62 
а. Существует очень мало 
ситуаций, когда я могу 
позволить себе дурачиться. 

б. Существует множество 
ситуаций, когда я могу 
позволить себе дурачиться. 

63 

а. Стремясь разобраться в 
характере и чувствах 
окружающих, люди часто 
бывают излишне 
бестактны. 

б. Стремление разобраться в 
характере и чувствах 
окружающих естественно для 
человека и поэтому может 
оправдать бестактность. 

64 

а. Обычно я расстраиваюсь 
из-за потери или поломки 
нравящихся мне вещей. 

б. Обычно я не 
расстраиваюсь из-за потери 
или поломки нравящихся 
мне вещей. 

65 

а. Я чувствую себя 
обязанным поступать так, 
как от меня ожидают 
окружающие. 

б. Я не чувствую себя 
обязанным поступать так, 
как от меня ожидают 
окружающие. 

66 
а. Интерес к самому себе 
всегда необходим для 
человека. 

б. Излишнее самокопание 
иногда имеет дурные 
последствия. 

67 а. Иногда я боюсь быть 
самим собой. 

б. Я никогда не боюсь быть 
самим собой. 

68 
а. Большая часть того, что мне 
приходится делать, 
доставляет мне удовольствие. 

б. Лишь немногое из того, 
что я делаю, доставляет 
мне удовольствие. 

69 

а. Лишь тщеславные люди 
думают о своих 
достоинствах и не думают о 
недостатках. 

б. Не только тщеславные 
люди думают о своих 
достоинствах. 
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70 
а. Я могу делать что-либо 
для других, не требуя, 
чтобы они это оценили. 

б. Я вправе ожидать от 
других, чтобы они оценили 
то, что я делаю для них. 

71 

а. Человек должен 
раскаиваться в своих 
поступках. 

б. Человек совсем не 
обязательно должен 
раскаиваться в своих 
поступках. 

72 
а. Мне необходимы 
обоснования для принятия 
моих чувств. 

б. Обычно мне не нужны 
никакие обоснования для 
принятия моих чувств. 

73 

а. В большинстве ситуаций 
я прежде всего хочу понять, 
чего хочу я сам. 

б. В большинстве ситуаций 
я прежде всего пытаюсь 
понять, чего хотят 
окружающие. 

74 а. Я стараюсь никогда не 
быть "белой вороной". 

б. Я позволяю себе быть 
"белой вороной". 

75 

а. Когда я нравлюсь сам 
себе, мне кажется, что я 
нравлюсь всем 
окружающим. 

б. Даже когда я нравлюсь 
сам себе, я понимаю, что 
есть люди, которым я 
неприятен. 

76 
а. Мое прошлое в 
значительной степени 
определяет мое будущее. 

б. Мое прошлое очень слабо 
определяет мое будущее. 

77 

а. Часто бывает так, что 
выразить свои чувства 
важнее, чем обдумывать 
ситуацию. 

б. Довольно редко бывает 
так, что выразить свои 
чувства важнее, чем 
обдумывать ситуацию. 

78 

а. Те усилия и затраты, 
которых требует познание 
истины, оправданы, так 
как они приносят пользу 
людям. 

б. Те усилия и затраты, 
которых требует познание 
истины, оправданы хотя 
бы тем, что они доставляют 
человеку эмоциональное 
удовлетворение. 
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79 
а. Мне всегда необходимо, 
чтобы другие одобряли то, 
что я делаю. 

б. Мне не всегда 
необходимо, чтобы другие 
одобряли то, что я делаю. 

80 
а. Я доверяю тем 
решениям, которые я 
принимаю спонтанно. 

б. Я не доверяю тем 
решениям, которые я 
принимаю спонтанно. 

81 
а. Пожалуй, я могу сказать, 
что я живу с ощущением 
счастья. 

б. Пожалуй, я не могу 
сказать, что я живу с 
ощущением счастья. 

82 а. Довольно часто мне 
бывает скучно. 

б. Мне никогда не бывает 
скучно. 

83 

а. Я часто проявляю свое 
расположение к человеку, 
независимо от того, 
взаимно ли оно. 

б. Я редко проявляю свое 
расположение к человеку, 
не будучи уверенным, что 
оно взаимно. 

84 
а. Я легко принимаю 
рискованные решения. 

б. Обычно мне бывает 
трудно принимать 
рискованные решения. 

85 а. Я стараюсь во всем и 
всегда поступать честно. 

б. Иногда я считаю 
возможным мошенничать. 

86 
а. Я готов примириться со 
своими ошибками. 

б. Мне трудно 
примириться со своими 
ошибками. 

87 
а. Обычно я чувствую себя 
виноватым, когда поступаю 
эгоистично. 

б. Обычно я не чувствую 
себя виноватым, когда 
поступаю эгоистично. 

88 

а. Дети должны понимать, 
что у них нет тех прав и 
привилегий, что у 
взрослых. 

б. Детям не обязательно 
осознавать, что у них нет 
тех прав и привилегий, что 
у взрослых. 

89 
а. Я хорошо знаю, какие 
чувства я способен 
испытывать, а какие нет. 

б. Я еще не понял до конца, 
какие чувства я способен 
испытывать, а какие нет. 
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90 
а. Я думаю, что 
большинству людей можно 
доверять. 

б. Я думаю, что без 
крайней необходимости 
людям доверять не стоит. 

91 
а. Прошлое, настоящее и 
будущее представляются 
мне как единое целое. 

б. Мое настоящее представля-
ется мне слабо связанным с 
прошлым и будущим. 

92 

а. Я предпочитаю проводить 
отпуск путешествуя, даже 
если это сопряжено с 
большими неудобствами. 

б. Я предпочитаю проводить 
отпуск спокойно, в 
комфортабельных условиях. 

93 
а. Бывает, что мне нравятся 
люди, чье поведение я не 
одобряю. 

б. Мне почти никогда не 
нравятся люди, чье 
поведение я не одобряю. 

94 

а. Людям от природы 
свойственно понимать друг 
друга. 

б. По природе своей 
человеку свойственно 
заботиться о своих 
собственных интересах. 

95 а. Мне никогда не нравятся 
сальные шутки. 

б. Мне иногда нравятся 
сальные шутки. 

96 
а. Меня любят потому, что 
я сам способен любить. 

б. Меня любят потому, что 
я стараюсь заслужить 
любовь окружающих. 

97 

а. Мне кажется, что 
эмоциональное и 
рациональное в человеке не 
противоречат друг другу. 

б. Мне кажется, что 
эмоциональное и 
рациональное в человеке 
противоречат друг другу. 

98 
а. Я чувствую себя 
уверенным в отношениях с 
другими людьми. 

б. Я чувствую себя 
неуверенным в отношениях с 
другими людьми. 

99 

а. Защищая собственные 
интересы, люди часто 
игнорируют интересы 
окружающих. 

б. Защищая собственные 
интересы, люди обычно не 
забывают интересы 
окружающих. 
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100 

а. Я всегда могу положиться 
на свои способности 
ориентироваться в 
ситуации. 

б. Я далеко не всегда могу 
положиться на свои 
способности ориентирова-
ться в ситуации. 

101 

а. Я считаю, что 
способность к творчеству – 
природное свойство 
человека. 

б. Я считаю, что далеко не 
все люди одарены 
природой способностью к 
творчеству. 

102 

а. Обычно я не 
расстраиваюсь, если мне не 
удается добиться 
совершенства в чем-либо. 

б. Я часто расстраиваюсь, 
если мне не удается 
добиться совершенства в 
чем-либо. 

103 
а. Иногда я боюсь 
показаться слишком 
нежным. 

б. Я никогда не боюсь 
показаться слишком 
нежным. 

104 а. Мне легко смириться со 
своими слабостями. 

б. Мне трудно смириться со 
своими слабостями. 

105 
а. Мне кажется, что я должен 
добиваться совершенства во 
всем, что я делаю. 

б. Мне не кажется, что я 
должен добиваться совершен-
ства во всем, что я делаю. 

106 
а. Мне часто приходится 
оправдывать перед самим 
собой свои поступки. 

б. Мне редко приходится 
оправдывать перед самим 
собой свои поступки. 

107 

а. Выбирая для себя какое-
либо занятие, человек 
должен считаться с тем, 
насколько это необходимо. 

б. Человек должен всегда 
заниматься только тем, что 
ему интересно. 

108 
а. Я могу сказать, что мне 
нравится большинство 
людей, которых я знаю. 

б. Я не могу сказать, что 
мне нравится большинство 
людей, которых я знаю. 

109 
а. Иногда я не против того, 
чтобы мной командовали. 

б. Мне никогда не 
нравится, когда мной 
командуют. 
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110 

а. Я не стесняюсь 
обнаруживать свои 
слабости перед друзьями. 

б. Мне не легко 
обнаруживать свои 
слабости даже перед 
друзьями. 

111 а. Я часто боюсь совершить 
какую-нибудь оплошность. 

б. Я не боюсь совершить 
какую-нибудь оплошность. 

112 

а. Наибольшее удовлетворение 
человек получает, добившись 
желаемого результата в работе. 

б. Наибольшее 
удовлетворение человек 
получает в самом процессе 
работы. 

113 
а. О человеке никогда с 
уверенностью нельзя сказать, 
добрый он или злой. 

б. Обычно о человеке 
можно сказать, добрый он 
или злой. 

114 

а. Я почти всегда чувствую 
в себе силы поступать так, 
как я считаю нужным, 
несмотря на последствия. 

б. Я далеко не всегда 
чувствую в себе силы 
поступать так, как я считаю 
нужным, несмотря на 
последствия. 

115 а. Люди часто раздражают 
меня. 

б. Люди редко раздражают 
меня. 

116 

а. Мое чувство 
самоуважения во многом 
зависит от того, чего я 
достиг. 

б. Мое чувство 
самоуважения в небольшой 
степени зависит от того, 
чего я достиг. 

117 

а. Зрелый человек всегда 
должен осознавать 
причины каждого своего 
поступка. 

б. Зрелый человек совсем 
не обязательно должен 
осознавать причины 
каждого своего поступка. 

118 
а. Я воспринимаю себя 
таким, каким видят меня 
окружающие. 

б. Я вижу себя не совсем 
таким, каким видят меня 
окружающие. 

119 а. Бывает, что я стыжусь 
своих чувств. 

б. Я никогда не стыжусь 
своих чувств. 
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120 
а. Мне нравится 
участвовать в жарких 
спорах. 

б. Мне не нравится 
участвовать в жарких 
спорах. 

121 

а. У меня не хватает 
времени на то, чтобы 
следить за новинками в 
мире искусства и 
литературы. 

б. Я постоянно слежу за 
новинками в мире 
искусства и литературы. 

122 

а. Мне всегда удается 
руководствоваться в жизни 
своими собственными 
чувствами и желаниями. 

б. Мне не часто удается 
руководствоваться в жизни 
своими собственными 
чувствами и желаниями. 

123 

а. Я часто руководствуюсь 
общепринятыми 
представлениями в 
решении моих личных 
проблем. 

б. Я редко руководствуюсь в 
решении моих личных 
проблем общепринятыми 
представлениями. 

124 

а. Мне кажется, что для 
того, чтобы заниматься 
творческой деятельностью, 
человек должен обладать 
определенными знаниями 
в этой области. 

б. Мне кажется, что для 
того, чтобы заниматься 
творческой деятельностью, 
человеку не обязательно 
обладать определенными 
знаниями в этой области. 

125 а. Я боюсь неудач. б. Я не боюсь неудач. 

126 
а. Меня часто беспокоит 
вопрос о том, что 
произойдет в будущем. 

б. Меня редко беспокоит 
вопрос о том, что 
произойдет в будущем. 

 

Ключ к тесту: 
Шкала Ориентации во времени: 11а, 16б, 18б, 21а, 28б, 38б, 
40б, 41б, 45б, 60б, 64б, 71б, 76б, 82б, 91б, 106б, 126б. 
 

Шкала Поддержки: 1б, 2б, 3б, 4а, 5б, 7б, 8a, 9a, 10a, 12б, 14б, 
15б, 17а,19а, 22б, 23а, 25б, 26б, 27б, 29а, 31б, 32а,33б, 34а, 35б, 
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36б, 39б, 42а, 43а, 446; 46а, 47б, 49б, 50б, 51б, 52а, 53а, 55а, 56а, 
57б, 59а, 61б, 62б, 65б, 66а, 67б, б8а, 69б,70а, 72б, 73а, 74б, 75б, 
77а, 79б, 80а, 81а, 83а, 856, 8ба, 87б, 88б, 89б, 90а, 93а, 94а, 95б, 
96а, 97а, 98а, 99б, 100а, 102а, 103б, 104а, 105б, 108б, 109а, 110а, 
1116, 113а, 114а, 115а, 116б, 117б, 118а, 119б, 120а, 122а, 123б, 125б. 
 
Шкала Ценностной ориентации: 17а, 29а, 42а, 49б, 506, 53а, 
56а, 59а, 67б, 68а, 69б, 80а, 81а, 90а, 93а, 97а, 99б, 113а, 114а, 
122а. 
 
Шкала Гибкости поведения: 3а, 9a, 12б, 33б, 36б, 38б, 40б, 
47б, 50б, 51б, 61б, 62б, 65б, 68а, 70а, 746, 82б, 85б, 95б, 97а, 99б, 
102а, 105б, 123б. 
 
Шкала Сензитивности: 2б, 5б, 10a, 43а, 46а, 55а, 73а, 77а, 83а, 
89б, 103б, 119б, 122а. Шкала Спонтанности: 5б, 14б, 15б, 26б, 
42а, 62б, 67б, 74б, 77а, 80а, 81а, 83а, 95б, 114а. 
Шкала Самоуважения: 2б, 3а, 7б, 23а, 29а, 44б, 53а, 66а, 69б, 
98а, 100а, 102а, 106б, 114а, 122а.  
 
Шкала Самопринятия: 1б, 8a, 14б, 22б,31б, 32а, 34а, 39б, 53а, 
61б, 71б, 75б, 86а, 876, 104а, 105б, 106б,110а, 111б, 116б,125б.  
 
Шкала Представлений о природе человека: 23а, 25б, 27б, 
50б, 66а, 90а, 94а, 97а, 99б, 113а. 
 
Шкала Синергии: 50б, 68а, 91б, 93а, 97а, 99б, 113а. 
 
Шкала Принятия агрессии: 5б, 8a, 10a, 15б, 19а, 29а, 39б, 43а, 
46а, 56а, 57б, 67б, 85б, 93а, 94а, 115а. 
 
Шкала Контактности: 5б, 7б, 17а, 26б, 33б, 36б, 46а, 65б, 70а, 
73а, 74б, 75б, 79б, 96а, 99б, 103б, 108б, 109а, 120а, 123б. 
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Шкала Познавательных потребностей: 13а, 20б, 37а, 48а, 63б, 
66а, 78б, 82б, 92а,107б, 121б.  
 
Шкала Креативности: 6б, 24а, 30а, 42а, 54а, 58а, 59а, 68а, 84а, 
101а, 105б, 112б, 123б, 124б.  
 

Диагностические категории – шкалы теста Базовые 
шкалы Шкала Компетентности во времени (Тс) включает 17 
пунктов. Высокий балл по этой шкале свидетельствует, во-
первых, о способности субъекта жить настоящим, то есть 
переживать настоящий момент своей жизни во всей его 
полноте, а не просто как фатальное следствие прошлого или 
подготовку к будущей «настоящей жизни»; во-вторых, 
ощущать неразрывность прошлого, настоящего и будущего, 
то есть видеть свою жизнь целостной. Именно такое 
мироощущение, психологическое восприятие времени 
субъектом свидетельствует о высоком уровне 
самоактуализации личности. Низкий балл по шкале 
означает ориентацию человека лишь на один из отрезков 
временной шкалы (прошлое, настоящее или будущее) и (или) 
дискретное восприятие своего жизненного пути. 

Шкала поддержки (I) – самая большая шкала теста (91 
пункт) – измеряет степень независимости ценностей и 
поведения субъекта от воздействия извне («внутренняя-
внешняя поддержка»). Человек, имеющий высокий балл по 
этой шкале, относительно независим в своих поступках, 
стремится руководствоваться в жизни собственными целями, 
убеждениями, установками и принципами, что, однако, не 
означает враждебности к окружающим и конфронтации с 
групповыми нормами. Он свободен в выборе, не подвержен 
внешнему влиянию («изнутри направляемая» личность). 

Низкий балл свидетельствует о высокой степени 
зависимости, конформности, несамостоятельности субъекта 
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(«извне направляемая» личность), внешнем локусе контроля. 
Содержание данной шкалы, на наш взгляд, наиболее близко 
именно к этому последнему понятию. Как теоретические 
работы, так и психологическая практика свидетельствуют о 
правомерности включения указанной шкалы в методику как 
базовой.     

Дополнительные шкалы в отличие от базовых, 
измеряющих глобальные характеристики 
самоактуализации, дополнительные шкалы ориентированы 
на регистрацию отдельных ее аспектов. 
1. Шкала Ценностных ориентации (SAV) (20 пунктов) 
измеряет, в какой степени человек разделяет ценности, 
присущие самоактуализирующейся личности (Здесь и далее 
высокий балл по шкале характеризует высокую степень 
самоактуализации).  
2. Шкала Гибкости поведения (Ех) (24 пункта) диагностирует 
степень, гибкости субъекта в реализации своих ценностей в 
поведении, взаимодействии с окружающими людьми, 
способность быстро и адекватно реагировать на 
изменяющуюся ситуацию. Шкалы Ценностной ориентации и 
Гибкости поведения, дополняя друг друга, образуют блок 
ценностей. Первая шкала характеризует сами ценности, 
вторая – особенности их реализации в поведении.  
3. Шкала Сензитивности к себе (Fr) (13 пунктов) определяет, в 
какой степени человек отдает себе отчет в своих потребностях 
и чувствах, насколько хорошо ощущает и рефлексирует их.  
4. Шкала Спонтанности (S) (14 пунктов) измеряет способность 
индивида спонтанно и непосредственно выражать свои 
чувства. Высокий балл по этой шкале не означает отсутствия 
способности к продуманным, целенаправленным 
действиям, он лишь свидетельствует о возможности и 
другого, не рассчитанного заранее способа поведения, о том, 
что субъект не боится вести себя естественно и раскованно, 
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демонстрировать окружающим свои эмоции. Шкалы 3 и 4 
составляют блок чувств. Первая определяет то, насколько 
человек осознает собственные чувства, вторая – в какой 
степени они проявляются в поведении. 
5. Шкала Самоуважения (Sr) (15 пунктов) диагносцирует 
способность субъекта ценить свои достоинства, 
положительные свойства характера, уважать себя за них.  
6. Шкала Самопринятия (Sa) (21 пункт) регистрирует степень 
принятия человеком себя таким, как есть, вне зависимости 
от оценки своих достоинств и недостатков, возможно, 
вопреки последним. Шкалы 5 и 6 составляют блок 
самовосприятия.  
7. Шкала Представлений о природе человека (Nc) состоит из 
10 пунктов. Высокий балл по шкале свидетельствует о 
склонности субъекта воспринимать природу человека в 
целом как положительную («люди в массе своей скорее 
добры») и не считать дихотомии мужественности – 
женственности, рациональности – эмоциональности и т.д. 
антагонистическими и непреодолимыми. 
8. Шкала Синергии (Sy) (7 пунктов) определяет способность 
человека к целостному восприятию мира и людей, к 
пониманию связанности противоположностей, таких как 
игра и работа, телесное и духовное и др. Шкалы 7 и 8 очень 
близки по содержанию, их лучше анализировать совместно. 
Они составляют блок концепции человека. 
9. Шкала Принятия агрессии (А) состоит из 16 пунктов. 
Высокий балл по шкале свидетельствует о способности 
индивида принимать свое раздражение, гнев и 
агрессивность как естественное проявление человеческой 
природы. Конечно же, речь не идет об оправдании своего 
антисоциального поведения.  
10. Шкала Контактности (С) (20 пунктов) характеризует 
способность человека к быстрому установлению глубоких и 
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тесных эмоциально-насыщенных контактов с людьми или, 
используя ставшую привычной в отечественной социальной 
психологии терминологию, к субъект-субъектному общению. 
Шкалы Принятия агрессии и Контактности составляют блок 
межличностной чувствительности.  
11. Шкала Познавательных потребностей (Cog) (11 пунктов 
определяет степень выраженности у субъекта стремления к 
приобретению знании об окружающем мире. 
12. Шкала Креативности (Сr) (14 пунктов) характеризует 
выраженность творческой направленности личности. Шкалы 
Познавательных потребностей и Креативности составляют 
блок отношения к познанию. Они не имеют аналогов в POI и 
были включены в CAT по результатам экспертного опроса при 
создании методики, а также в связи с некоторыми 
общетеоретическими соображениями. Речь в данном случае 
идет в первую очередь о том, что в тест было необходимо 
ввести блок показателей, диагностирующих уровень 
творческой направленности личности как одного из 
концептуально важных элементов феномена 
самоактуализации. 
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Методика изучения мотивации успеха и боязни неудачи 
 

Инструкция: на приведенные ниже вопросы 
необходимо ответить «да» или «нет». Отвечать на вопросы 
следует достаточно быстро, подолгу не задумываясь. Ответ, 
первым пришедший в голову, как правило, и является 
наиболее точным. 

Опросник 
1. Включаясь в работу, надеюсь на успех. 
2. В деятельности активен. 
3. Склонен к проявлению инициативы. 
4. При выполнении ответственных заданий стараюсь по 
возможности найти причины отказа от них. 
5. Часто выбираю крайности: либо занижено легкие 
задания, либо нереально трудные. 
6. При встрече с препятствиями, как правило, не 
отступаю, а ищу способы их преодоления. 
7. При чередовании успехов и неудач склонен к 
переоценке своих успехов. 
8. Продуктивность деятельности в основном зависит от 
моей целеустремленности, а не от внешнего контроля. 
9. При выполнении достаточно трудных заданий в 
условиях ограниченного времени результативность моей 
деятельности ухудшается. 
10. Я склонен проявлять настойчивость в достижении 
цели. 
11. Я склонен планировать свое будущее на достаточно 
отдаленную перспективу. 
12. Если я рискую, то с умом, а не бесшабашно. 
13. Я не очень настойчив при достижении цели, особенно 
если отсутствует внешний контроль. 
14. Предпочитаю ставить перед собой средние по 
трудности или слегка завышенные, но достижимые цели. 



123 
 

15. В случае неудачи при выполнении задания его 
притягательность для меня снижается. 
16. При чередовании успехов и неудач я больше склонен к 
переоценке своих неудач. 
17. Предпочитаю планировать свое будущее лишь на 
ближайшее время. 
18. При работе в условиях ограниченного времени 
результативность деятельности у меня улучшается, даже если 
задание достаточно трудное. 
19. В случае неудачи я, как правило, не отказываюсь от 
поставленной цели. 
20. Если я сам выбрал для себя задание, то в случае неудачи 
его притягательность только возрастает. 
 

Обработка результатов 
В процессе обработки, полученных результатов, 1 балл 

получают ответы «да» на вопросы: 1, 2, 3, 6, 10, 11, 12, 14, 16, 
18, 19, 20; ответы «нет» на вопросы 4, 5, 7, 9, 13, 15, 17. 
Подсчитывается общее количество баллов. Если испытуемый 
набирает от 1до 7 баллов, то диагностируется мотивация на 
неудачу (боязнь неудачи). Если он набирает от 14 до 20 
баллов, то  диагностируется мотивация на успех (надежда на 
успех). Если количество набранных баллов в пределах от 8 до 
13, то следует считать, что мотивационный полюс не 
выражен. При этом 8-9 баллов ближе к боязни неудачи, а 12-13 
баллов ближе к мотивации успеха. 
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Опросник Т. Элерса по изучению мотивации                
достижения успеха 

При диагностике личности на выявление мотивации к 
успеху Элерс исходил из положения: Личность, у которой 
преобладает мотивация к успеху, предпочитает средний или 
низкий уровень риска. Ей свойственно избегать высокого 
риска. При сильной мотивации к успеху, надежды на успех 
обычно скромнее, чем при слабой мотивации к успеху, 
однако такие люди много работают для достижения успеха, 
стремятся к успеху. 

Инструкция: Вам будет предложен 41 вопрос, на 
каждый из которых ответьте «да» или «нет». 

Стимульный материал: 
1. Когда имеется выбор между двумя вариантами, его 

лучше сделать быстрее, чем отложить на определенное 
время. 

2. Я легко раздражаюсь, когда замечаю, что не могу на 
все 100 % выполнить задание. 

3. Когда я работаю, это выглядит так, будто я все ставлю 
на карту. 

4. Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего 
принимаю решение одним из последних. 

5. Когда у меня два дня подряд нет дела, я теряю покой. 
6. В некоторые дни мои успехи ниже средних. 
7. По отношению к себе я более строг, чем по 

отношению к другим. 
8. Я более доброжелателен, чем другие. 
9. Когда я отказываюсь от трудного задания, я потом 

сурово осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добился бы 
успеха. 

10. В процессе работы я нуждаюсь в небольших паузах 
для отдыха. 
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11. Усердие - это не основная моя черта. 
12. Мои достижения в труде не всегда одинаковы. 
13. Меня больше привлекает другая работа, чем та, 

которой я занят. 
14. Порицание стимулирует меня сильнее, чем 

похвала. 
15. Я знаю, что мои коллеги считают меня дельным 

человеком. 
16. Препятствия делают мои решения более твердыми. 
17. У меня легко вызвать честолюбие. 
18. Когда я работаю без вдохновения, это обычно 

заметно. 
19. При выполнении работы я не рассчитываю на 

помощь других. 
20. Иногда я откладываю то, что должен был сделать 

сейчас. 
21. Нужно полагаться только на самого себя. 
22. В жизни мало вещей, более важных, чем деньги. 
23. Всегда, когда мне предстоит выполнить важное 

задание, я ни о чем другом не думаю. 
24. Я менее честолюбив, чем многие другие. 
25. В конце отпуска я обычно радуюсь, что скоро выйду 

на работу. 
26. Когда я расположен к работе, я делаю ее лучше и 

квалифицированнее, чем другие. 
27. Мне проще и легче общаться с людьми, которые 

могут упорно работать. 
28. Когда у меня нет дел, я чувствую, что мне не по себе. 
29. Мне приходится выполнять ответственную работу 

чаще, чем другим. 
30. Когда мне приходится принимать решение, я 

стараюсь делать это как можно лучше. 
31. Мои друзья иногда считают меня ленивым. 
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32. Мои успехи в какой-то мере зависят от моих коллег. 
33. Бессмысленно противодействовать воле 

руководителя. 
34. Иногда не знаешь, какую работу придется 

выполнять. 
35. Когда что-то не ладится, я нетерпелив. 
36. Я обычно обращаю мало внимания на свои 

достижения. 
37. Когда я работаю вместе с другими, моя работа дает 

большие результаты, чем работы других. 
38. Многое, за что я берусь, я не довожу до конца. 
39. Я завидую людям, которые не загружены работой. 
40. Я не завидую тем, кто стремится к власти и 

положению. 
41. Когда я уверен, что стою на правильном пути, для 

доказательства своей правоты я иду вплоть до крайних мер. 
Ключ: 
По 1 баллу начисляется за ответы «да» на следующие 

вопросы: 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 14, 15, 16, 17, 21, 22, 25, 26, 27, 28, 
29, 30, 32, 37, 41. 

Также начисляется по 1 баллу за ответы «нет» на 
вопросы: 6, 19, 18, 20, 24, 31, 36, 38,39. Ответы на вопросы 1,11, 
12,19, 28, 33, 34, 35,40 не учитываются. Далее подсчитывается 
сумма набранных баллов. 

Анализ результатов: 
От 1 до 10 баллов: низкая мотивация к успеху; от 11 до 16 

баллов: средний уровень мотивации; от 17 до 20 баллов: 
умеренно высокий уровень мотивации; свыше 21 балла: 
слишком высокий уровень мотивации к успеху. 

Исследования показали, что люди, умеренно и сильно 
ориентированные на успех, предпочитают средний уровень 
риска. Те же, кто боится неудач, предпочитают малый или, 
наоборот, слишком большой уровень риска. Чем выше 
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мотивация человека к успеху - достижению цели, тем ниже 
готовность к риску. При этом мотивация к успеху влияет и на 
надежду на успех: при сильной мотивации к успеху надежды 
на успех обычно скромнее, чем при слабой мотивации к 
успеху. 

К тому же людям, мотивированным на успех и 
имеющим большие надежды на него, свойственно избегать 
высокого риска. 

Те, кто сильно мотивирован на успех и имеют высокую 
готовность к риску, реже попадают в несчастные случаи, чем 
те, которые имеют высокую готовность к риску, но высокую 
мотивацию к избеганию неудач (защиту). И наоборот, когда 
у человека имеется высокая мотивация к избеганию неудач 
(защита), то это препятствует мотиву к успеху - достижению 
цели. 
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Методика диагностики степени готовности к риску 
Шуберта 

Инструкция: оцените степень своей готовности 
совершить действия, о которых Вас спрашивают. При ответе 
на каждый из 25 вопросов поставьте соответствующий балл по 
следующей схеме: 

2 балла - полностью согласен, полное "да";  

1 балл - больше "да", чем "нет";  

0 баллов - ни "да", ни "нет", нечто среднее; 

- 1 балл - больше "нет", чем "да";  

- 2 балла - полное "нет". Вопросы к методике Шуберта.  

1. Превысили бы Вы установленную скорость, чтобы быстрее 
оказать необходимую медицинскую помощь тяжелобольному 
человеку?  

2. Согласились бы Вы ради хорошего заработка участвовать в 
опасной и длительной экспедиции?  

3. Стали бы Вы на пути убегающего опасного взломщика? 

4. Могли бы ехать на подножке товарного вагона при 
скорости более 100 км/час?  

5. Можете ли Вы на другой день после бессонной ночи 
нормально работать? 

6. Стали бы Вы первым переходить очень холодную реку?  

7. Одолжили бы Вы другу большую сумму денег, будучи не 
совсем уверенным, что он сможет Вам вернуть эти деньги? 

8. Вошли бы Вы вместе с укротителем в клетку со львами при 
его заверении, что это безопасно?  
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9. Могли бы Вы под руководством извне залезть на высокую 
фабричную трубу? 

10. Могли бы Вы без тренировки управлять парусной лодкой? 

11. Рискнули бы Вы схватить за уздечку бегущую лошадь?  

12. Могли бы Вы после 10 стаканов пива ехать на велосипеде? 

13. Могли бы Вы совершить прыжок с парашютом?  

14. Могли бы Вы при необходимости проехать без билета от 
Таллина до Москвы?  

15. Могли бы Вы совершить автотурне, если бы за рулем сидел 
Ваш знакомый, который совсем недавно был в тяжелом 
дорожном происшествии? 

16. Могли бы Вы с 10-метровой высоты прыгнуть на тент 
пожарной команды? 17. Могли бы Вы, чтобы избавиться от 
затяжной болезни с постельным режимом, пойти на опасную 
для жизни операцию?  

18. Могли бы Вы спрыгнуть с подножки товарного вагона, 
движущегося со скоростью 50 км/час?  

19. Могли бы Вы в виде исключения вместе с семью другими 
людьми, подняться в лифте, рассчитанном только на шесть 
человек? 

20. Могли бы Вы за большое денежное вознаграждение 
перейти с завязанными глазами оживленный уличный 
перекресток?  

21. Взялись бы Вы за опасную для жизни работу, если бы за 
нее хорошо платили?  

22. Могли бы Вы после 10 рюмок водки вычислять проценты?  
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23. Могли бы Вы по указанию Вашего начальника взяться за 
высоковольтный провод, если бы он заверил Вас, что провод 
обесточен?  

24. Могли бы Вы после некоторых предварительных 
объяснений управлять вертолетом?  

25. Могли бы Вы, имея билеты, но без денег и продуктов, 
доехать из Москвы до Хабаровска?  

Ключ: Подсчитайте сумму набранных Вами баллов в 
соответствии с инструкцией. Общая оценка теста дается по 
непрерывной шкале как отклонение от среднего значения. 
Положительные ответы, свидетельствуют о склонности к 
риску. 

Значения теста: от -50 до +50 баллов.  

Меньше –30 баллов: слишком осторожны;  

от –10 до +10 баллов: средние значения;  

свыше +20 баллов: склонны к риску.  

Высокая готовность к риску сопровождается низкой 
мотивацией к избеганию неудач (защитой). Готовность к 
риску достоверно связана прямо пропорциально с числом 
допущенных ошибок. Исследования дали также следующие 
результаты:  

- с возрастом готовность к риску падает; 

- у более опытных работников готовность к риску ниже, чем у 
неопытных;  

- у женщин готовность к риску реализуется при более 
определенных условиях, чем у мужчин; 
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- у военных командиров и руководителей предприятий 
готовность к риску выше, чем у студентов;  

- с ростом отверженности личности, в ситуации внутреннего 
конфликта растет готовность к риску; 

- в условиях группы готовность к риску проявляется сильней, 
чем при действиях в одиночку, и зависит от групповых 
ожиданий. 
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