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Введение: актуальность проблемы обусловлена теоретической и практической значимостью изучения 
детерминант саморазвития и конкретных стратегий самосовершенствования как одной из его форм. 
Цель исследования – выявить предпочтения личности в выборе стратегий самосовершенствования, 
факторы, влияющие на этот выбор; разработать алгоритм обучения студентов использованию стра-
тегий самосовершенствования.
Материалы и методы: в процессе исследования были применены теоретические, эмпирические  
и практические методы. В качестве диагностического инструментария использована авторская ме-
тодика по выявлению приоритетов в выборе стратегий самосовершенствования, апробированная на 
контингенте студенческой молодежи; в качестве практического метода – обучение студентов исполь-
зованию стратегий самосовершенствования.
Результаты исследования: выделены и описаны четыре стратегии самосовершенствования: приоб-
ретения, избавления, преобразования и ограничения. Установлено, что чаще студенты используют 
стратегии приобретения и избавления и реже – стратегии преобразования и ограничения. Проведен 
содержательный анализ каждой из этих стратегий. Выбор в качестве приоритетной той или иной 
стратегии определяется уровнем выраженности стремления к саморазвитию. При высоком уровне 
стремления к саморазвитию приоритетной чаще всего оказывается стратегия приобретения, при 
низком – стратегии ограничения и избавления. Разработан алгоритм обучения студентов использо-
ванию стратегий самосовершенствования, включающий повышение уровня осознанности в выборе 
стратегий; прояснение назначения тех или иных качеств для личности, принятие их; актуализация 
стратегий преобразования и ограничения.
Обсуждение и заключения: предпочтение студентами той ли иной стратегии самосовершенство-
вания в зависимости от уровня их стремления к саморазвитию определяет своеобразие построения 
человеком своего жизненного пути, дает возможность понять специфику и механизмы изменения 
себя. Полученные результаты могут быть использованы в организации учебного процесса студентов 
в ходе изучения ими дисциплин психологического цикла, а также в деятельности психологической 
службы вузов, в процессе организации психологического сопровождения саморазвития студентов.
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Introduction: timeliness of the problem is predetermined by the theoretical and practical importance of 
studying determinants of self-development and the concrete strategy of self-improvement as one of its 
forms. The aim of the research is to reveal person’s preferences in choosing self-improvement techniques, 
the factors influencing this choice, to develop the algorithm of teaching a student how to use the self-
improvement strategy.
Materials and Methods: theoretical, empirical and practical methods were employed in the course of the 
research. The author’s method of identification of priorities in choosing the strategy of self-improvement 
that had been tested on the students was used as diagnostic tools. Training in personal development strategy 
was applied as a practical approach.
Results: four strategies of self-improvement: acquisitions, disposal, transformation and restriction were 
highlighted and described. The students use the strategy of acquisition and disposal more often than trans-
formation and restriction. The substantial analysis of each of these strategies is made. It is found out that the 
choice of priority strategy is defined by the level of expression of endeavours to self-development. At the 
high level of endeavours to self-development the priority strategy is most often the strategy of acquisition, 
at low level it is the strategy of restriction and disposal. The algorithm of teaching how to use strategy of 
self-improvement is developed including the enhancement of the level of awareness to the choice of strategy; 
clarification of purpose of these or those qualities for the person, their acceptance; transition to the strategy 
of transformation and restriction.
Discussion and Conclusions: the preference of self-improvement strategy determines the originality of 
personal development and provides understanding of specifics and mechanisms of changes. The received 
results can be used in the course of studying psychological disciplines, in the activities of psychological 
service at higher education institutions, and in the psychological support of personal development of students. 
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Введение
Проблема саморазвития относится  

к одной из наиболее исследуемых в со-
временной психолого-педагогической 
науке. Интерес к ней не случаен и об- 
условлен тем фактом, что в конечном 
итоге человек, становясь субъектом 
своей жизни и деятельности, самосто-
ятельно определяет свои цели и на-
правления развития при учете внешних 
обстоятельств и сложившихся условий. 
Под саморазвитием в психологии пони-
мают специфическую деятельность по 
изменению себя, где личность выступает 
в качестве инициатора собственных пре-
образований [1–3]. Проблемное поле ис-
следования саморазвития многообразно. 
Оно анализируется с позиций различных 
подходов: субъектного, культурно-исто-

рического, антропологического и акмео- 
логического1. Саморазвитие осуществля-
ется в разных формах, которые диалек-
тически взаимосвязаны друг с другом 
[4]. Важнейшими из них являются само-
утверждение, самосовершенствование, 
самоактуализация и самореализация.  
В соответствии с этим особую значи-
мость приобретает исследование детер-
минант саморазвития и выбора людьми 
конкретных стратегий саморазвития  
в рамках той или иной формы. Иными 
словами, важно ответить на вопросы, 
что побуждает человека к саморазви-
тию и как, каким образом он это делает. 
Ответы на них в научном плане дают 
возможность приблизиться к пониманию 
механизмов самопостроения личности, 
а в практическом – сделать процесс 

1 Щукина М. А. Психология саморазвития личности : моногр. СПб. : Изд-во С.-Петерб. ун-та, 
2015. 348 с.
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психологического сопровождения са-
моразвития более управляемым, целена-
правленным и адресным. Необходимость 
ответов на эти вопросы и побудила нас  
к организации и проведению специаль-
ного исследования, посвященного изуче-
нию стратегий самосовершенствования 
как формы саморазвития на материале 
студенческой молодежи. Цель его состо-
яла в выявлении предпочтений студентов 
в выборе стратегий самосовершенство-
вания, факторов, влияющих на этот 
выбор, а также в разработке алгоритма 
обучения студентов использованию стра-
тегий самосовершенствования. 

В теоретическом плане нами были вы-
делены четыре стратегии: приобретения, 
избавления, преобразования и ограниче-
ния. Были сделаны следующие предпо-
ложения: 1) студенты в качестве приори-
тетных чаще будут выбирать стратегии 
приобретения и избавления, чем стратегии 
преобразования и ограничения; 2) выбор 
приоритетов стратегий самосовершен-
ствования будет определяться характе-
ром жизненных устремлений личности,  
в частности, ее общим стремлением к са-
моразвитию; 3) в качестве оснований для 
разработки алгоритма обучения студентов 
использованию стратегий самосовершен-
ствования могут выступать повышение 
уровня осознанности выбора, понимание 
смысла и назначения тех или иных свойств 
в структуре личности, развитие способно-
сти к преобразованию и ограничению соб-
ственных качеств и паттернов поведения.

Обзор литературы
С позиции рассматриваемой нами 

проблемы особую значимость представ-
ляют работы, в которых предпринима-
ется попытка исследовать детерминанты 
и процессуальные характеристики са-
моразвития. В зарубежной психологии 
сложился ряд направлений исследования 
саморазвития [5]. В контексте заявленной 
проблемы нас интересуют два из них: са-
моразвитие как форма саморегулирования 
и саморазвитие как процесс личностного 
роста. В первом направлении акцент де-
лается на активности человека, высту-
пающего в роли субъекта деятельности, 

способного определять стратегии изме-
нения собственного состояния и поведе-
ния. Установлено, что личность способна  
к самодетерминации своего поведения, 
которая осуществляется в соответствии со 
стремлениями глубинного «Я» [6]. Иссле-
дована роль саморегуляции в процессах 
самопостроения личности. Так, Ч. Карвер 
и М. Шейер выделяют и описывают три 
уровня саморегуляции: первый уровень 
связан с самоизменениями в конкретный 
момент времени, второй – с изменениями 
отдельных личностных качеств или моде-
лей поведения, третий – с изменениями 
личности в целом, обретением новой 
идентичности [7].

Во втором направлении саморазви-
тие рассматривается как способность 
человека к личностному росту, в ходе 
которого он строит свою личность, фор-
мирует свою индивидуальность. Согласно 
исследованию М. Ли, личностный рост 
будет осуществляться благодаря созданию 
индивидом своих собственных моделей 
развития, а не благодаря ориентации 
на модели, предлагаемые социумом [8]. 
В других исследованиях показываются 
процессуальные аспекты формирова-
ния стратегии саморазвития. Например,  
Й. Брандтштадтер выделяет 4 этапа фор-
мирования стратегии саморазвития: спо-
собность к самоконтролю, структуриро-
ванную самооценку, оценку поведения 
в целом, устойчивую идентичность [9]. 
Специальные исследования, проведенные 
на контингенте студентов, показывают, 
что личность в ходе своего саморазвития 
сталкивается с барьерами. К ним относят-
ся барьеры, связанные с отвлечением на 
непродуктивную деятельность (общение 
в социальных сетях, компьютерные игры 
и т. д.), барьеры, связанные с неумением 
контролировать время, барьеры, обуслов-
ленные недостатком воли к личностным 
изменениям [10]. Неспособность преодо-
леть барьеры приводит к возникновению 
у студентов тревоги, стрессов, снижению 
самооценки [11]. 

В отечественной психологии также 
существует несколько точек зрения на 
проблему детерминации саморазвития. 
Так, Ж. Г. Гаранина в качестве основ-
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ных детерминант профессионально-
го саморазвития выделяет различные 
группы противоречий: мотивационную, 
ценностно-смысловую, рефлексивную 
и регуляционную [12]. Иной подход  
у М. А. Фризен, которая в роли детер-
минант саморазвития видит открытость 
личности новому опыту, неадаптивную 
активность, стремление человека объек-
тивировать себя в социуме, рефлексию 
[13]. В исследовании Н. А. Низовских 
предпринимается попытка выделить  
и описать конкретные мотивы самораз-
вития [14]. В итоге было выделено сем-
надцать видов мотивов: подражание, по-
требности в любви, признании, познании  
и понимании себя, потребности в само-
утверждении, самосовершенствовании 
и самореализации, страдание, вина и др. 
В науке имеются данные и о гендерных 
детерминантах саморазвития. Например, 
О. С. Балыкиной и Л. П. Петуховой было 
выявлено, что фемининный тип имеет 
более низкий уровень стремления к са-
моразвитию, чем маскулинный [15].

Что касается процессуальных харак-
теристик саморазвития, связанных с вы-
бором стратегий саморазвития, то здесь 
в большей мере исследованы стратегии 
самоутверждения и самореализации, чем 
других форм саморазвития. В частности, 
применительно к самоутверждению вы-
деляют три стратегии: конструктивного 
самоутверждения, доминирования, само-
подавления2; применительно к самореа-
лизации – две стратегии: оптимальную 
и неоптимальную3. 

К сожалению, необходимо конста-
тировать, что психологический статус 
самосовершенствования, несмотря на 
значительное число публикаций, оказал-
ся менее определенным, по сравнению, 
например, с самоутверждением. В одних 

исследованиях самосовершенствование 
рассматривается как самостоятельный 
процесс наряду с саморазвитием и са-
мореализацией, в других – фактически 
отождествляется с саморазвитием в це- 
лом4 или с самовоспитанием как его 
средством5. Лишь в немногих работах 
затрагивается вопрос о стратегиях само-
совершенствования. Так, Н. К. Орешко 
характеризует четыре подхода к выделе-
нию стратегий самосовершенствования: 
структурно-иерархический, адаптаци-
онный, позиционный, типологический6.  
Л. А. Кунаковская в своей статье выде-
ляет и описывает рефлексивно-акмео-
логическую стратегию самосовершен-
ствования педагога высшей школы [16]

Мы рассматриваем самосовершен-
ствование как специфическую фор-
му саморазвития, проявляющуюся  
в способности человека к активному 
и целенаправленному изменению себя, 
которое характеризуется определенными 
«приращениями» личности. Они необя-
зательно могут иметь социально-цен-
ностный характер. Можно, например, 
совершенствовать и свое профессио-
нальное мастерство, и свою способность 
манипулировать людьми. Однако с по-
зиций общества ценность такого само-
совершенствования будет существенно 
различаться. 

В процессе самосовершенствования 
можно выделить две целевые стороны: 
стремление к совершенству и стремление 
к самосовершенствованию7. Стремление 
к совершенству, в свою очередь, подраз-
деляется на стремление к достижению 
некоторого идеала и на стремление  
к приобретению таких качеств, способ-
ностей или форм поведения, которые  
с позиций самой личности, а главное,  
с позиций окружающих, являются без- 

2 Никитин Е. П., Харламенкова Н. Е. Феномен человеческого самоутверждения. СПб. : Алетейя, 
2000. 224 с.

3 Коростылева Л. А. Психология самореализации личности: затруднения в профессиональной 
сфере. СПб. : Речь, 2005. 222 с. 

4 Абульханова-Славская К. А. Стратегии жизни. М. : Мысль, 1991. 299 с.
5 Орлов Ю. М. Восхождение к индивидуальности. М. : Просвещение, 1991. 286 с.  
6 Орешко Н. К. Проблема индивидуальных стратегий самосовершенствования личности в контексте 

оптимизации учебного процесса // Личность и общество: проблемы взаимодействия: материалы VII 
Междунар. науч.-практ. конф. (24 апреля 2014 г.). Челябинск, 2014. С. 41–47. URL: http://elibrary.ru/
item.asp?id=22439195 (дата обращения: 27.02.2017).

7 Иванченко Г. В. Идея совершенства в психологии и культуре. М. : Смысл, 2007. 543 с.
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упречными. Последнее явление в психоло-
гии получило название перфекционизма.  
Стремление к самосовершенствованию  
по своей целевой направленности вклю-
чает следующие разновидности. Во-пер-
вых, это совершенствование уже име- 
ющихся качеств личности, способно-
стей, навыков и умений. Во-вторых, 
приобретение новых качеств личности 
или способностей, навыков и умений. 
В-третьих, самосовершенствование мо-
жет идти по пути избавления или огра-
ничения нежелательных черт характера, 
вредных привычек и т. п.

В соответствии с целями самосо-
вершенствования, личность может вы-
бирать различные его стратегии. Под 
стратегией самосовершенствования мы 
понимаем общий способ достижения 
цели, связанный со способностью чело-
века к самоизменению. Нами совместно  
с Н. А. Низовских в теоретическом 
плане были выделены и описаны четы-
ре стратегии самосовершенствования: 
приобретения, преобразования, ограни-
чения и избавления [17]. В предыдущем 
исследовании было показано, что эти 
стратегии могут быть c успехом исполь-
зованы в процессе формирования нена-
сильственного отношения к себе [18]. 
Охарактеризуем эти стратегии.

– приобретения. Означает, что чело-
век желает овладеть тем, чего у него ра-
нее не было, например, новыми знания-
ми, умениями, или качествами личности;

– преобразования. Стратегия при-
меняется тогда, когда личность каче-
ственно изменяет или трансформирует 
свои характеристики. Здесь возможны 
различные варианты. Например, даль-
нейшее развитие своих уже имеющихся 
свойств личности или собственно пре-
образование одного качества в другое. 
Например, неуверенность преобразуется 
в уверенность, вспыльчивость – в сдер-
жанность и т. п.;

– избавления. Смысл использования 
данной стратегии в том, что человек 
желает избавиться от нежелательных 
поведенческих реакций или каких-то 
отрицательных качеств личности. Мно-
гие хотели бы избавиться от вредных 

привычек и наклонностей, лени, неуве-
ренности, нерешительности, застенчи-
вости и т. д.;

– ограничения. Стратегия предпола-
гает не избавление от того или иного 
отрицательного свойства или качества, 
а ограничение его действия. Например, 
если человек не может сразу бросить 
курить, то может ограничить количество 
выкуриваемых сигарет; если он считает, 
что ленив, то может ограничить свою 
лень временными рамками.  

Выделение и описание стратегий 
самосовершенствования с неизбежно-
стью поставило вопрос о том, как все это 
работает на практике? Каким стратегиям 
люди отдают предпочтение? Какими 
факторами определяется выбор той или 
иной стратегии? Возможно ли оказание 
психологической помощи человеку в вы-
боре и использовании стратегий самосо-
вершенствования? Все это и определило 
цели и задачи настоящего исследования.

Материалы и методы
В процессе исследования были ис-

пользованы следующие методы: теорети-
ческие (анализ; конкретизация; обобще-
ние), эмпирические (использование ав-
торской методики выявления стратегий 
самосовершенствования), практические 
(обучение студентов выбору стратегий 
самосовершенствования), методы мате-
матической статистики (использовался 
критерий φ* – угловое преобразование 
Фишера).

С целью выявления стратегий са-
мосовершенствования испытуемым 
предлагался квадрат, разделенный на  
4 части (четыре квадратика). Каждая из 
них обозначала одну стратегию: приоб-
ретения, избавления, преобразования, 
ограничения. Студентам нужно было 
вписать в каждый квадратик, что они хо-
тели бы приобрести, от чего избавиться,  
что хотели бы в себе преобразовать, а что –  
ограничить. После чего нужно было 
выбрать приоритеты, т. е. самое главное, 
что они в себе хотят изменить, поставить 
на первое место, затем на второе, третье 
и четвертое. Далее студентов просили 
оценить по 10-балльной шкале свои жиз-
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ненные устремления: «Чего вы хотите  
в жизни: власти, признания, денег, вы-
соких достижений, любви близких, спо-
койной жизни и стабильности, постоян-
ного саморазвития?». После проведения 
исследования нами было осуществлено 
обучение студентов, которое было на-
правлено на овладение ими некоторыми 
алгоритмами самопознания и использо-
вания стратегии преобразования. 

В исследовании приняли участие 
84 студента направления «Психология»  
и специальности «Психология служеб-
ной деятельности» Череповецкого го-
сударственного университета. Иссле-
дование осуществлялось в три этапа  
и предполагало проведение индивиду-
альной работы с каждым студентом по 
обучению его использованию стратегий 
самосовершенствования. На первом эта-
пе осуществлялся теоретический анализ 
проблемы, были выделены и описаны че-
тыре стратегии самосовершенствования, 
разрабатывались методики выявления 
предпочтительных стратегий самосо-
вершенствования студентами. На втором 
этапе проходило эмпирическое исследо-
вание особенностей выбора студентами 
стратегий самосовершенствования, вы-
явления роли в этом процессе уровня 
выраженности стремления к самораз-
витию. На третьем этапе проводилась 
практическая работа со студентами по 
использованию тех или иных стратегий 
самосовершенствования в ходе самораз-
вития личности.

Результаты исследования
Обратимся к результатам эмпири-

ческого исследования, прежде всего,  
 количественному и качественному ана-
лизу стратегий самосовершенствования.  
В первую очередь нас интересовало, ка-
ким стратегиям самосовершенствования 
студенты отдают предпочтение. При-
оритетной признавалась та стратегия, 
которая использовалась испытуемыми 
в первую очередь (табл. 1).

Как и следовало ожидать, наиболь-
шее предпочтение студенты отдают двум 
стратегиям: приобретения и избавления; 
в меньшей степени в качестве прио-
ритетных используют преобразование  

Т а б л и ц а  1.  Стратегии самосовершен-
ствования 
Т а b l e  1.  Strategies of self-improvement 

Стратегии / 
Strategies

Процент ответивших / 
Percent

Приобретения / 
Acquisition 41

Избавления / 
Disposal 31

Преобразования / 
Transformations 14

Ограничения / 
Restrictions 14

Итого / Total 100

и ограничение. Объяснить данный факт 
достаточно просто. Стратегии приоб-
ретения и избавления являются более 
понятными для личности: что-то «до-
бавить» к себе (приобрести) или изба-
виться от нежелательного. Другие две 
стратегии (особенно стратегия преобра-
зования) являются более сложными для 
понимания и использования и требуют 
определенной подготовки.

Далее нами был проведен содержа-
тельный анализ каждой из названных 
стратегий. Он позволил ответить на 
вопрос, что же конкретно студенты 
чаще всего желают в себе изменить 
(приобрести, избавиться, ограничить  
и преобразовать).

Приобретение. Исследование пока-
зало, что в первую очередь студентами 
отдается предпочтение приобретению 
профессиональных знаний и навыков,  
а также коммуникативной компетент-
ности, где ведущую роль играет умение 
общаться с аудиторией и устанавливать 
контакты с незнакомыми людьми (осо-
бенно с противоположным полом). Из 
личностных качеств первое место зани-
мает уверенность, второе – волевые свой-
ства личности. Многие хотели бы стать 
более решительными, целеустремленны-
ми, настойчивыми, ответственными, са-
мостоятельными, обладающими сильной 
волей. Такая устремленность студентов 
вполне понятна и связана с требованиями 
учебной деятельности, представляющей 
по своей сути труд, который требует воле-
вого напряжения в сочетании со способ-
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Преобразование. Как мы отмети-
ли, стратегия преобразования являет-
ся наиболее сложной для понимания  
и практического использования. Тем не 
менее здесь нами обнаружено три чет-
ко структурированные тенденции при 
анализе содержания того, что студенты 
хотели бы преобразовать в себе. Во-пер-
вых, сюда относится преобразование 
своего внешнего вида и поведения, осо-
бенно стиля общения и взаимодействия 
с другими людьми. Во-вторых, студенты 
хотели бы качественно улучшить неко-
торые свои навыки и умения, например, 
навыки игры на музыкальных инстру-
ментах, спортивного мастерства, рисо-
вания, вышивания и др. В-третьих, это 
качества личности, которые подлежат 
собственно преобразованию. Чаще всего 
студенты желали бы преобразовать лень 
в трудолюбие. Немало и таких, кто са-
мостоятельно находит приемлемые спо-
собы снижения уровня отрицательных 
переживаний по поводу своих качеств. 
Например, тревожность преобразуется 
в эмоциональную устойчивость.

Обратимся ко второй части эмпири-
ческого исследования – выявлению влия- 
ния жизненных устремлений студентов 
на выбор в качестве приоритетных тех 
или иных стратегий самосовершенство-
вания. Еще раз напомним, что в качестве 
приоритетной признавалась стратегия, 
которую испытуемый указывал первой 
среди выбираемых. 

Предварительный анализ показал, 
что наибольшая взаимосвязь обнаружена 
с уровнем стремления студентов к само-
развитию. Поэтому мы ограничились из-
учением только данного вида жизненных 
устремлений. В результате исследования 
было установлено, что 45 % испытуемых 
продемонстрировали высокий уровень 
выраженности стремления к самораз-
витию, 36 – средний и 19 % – низкий. 
Эти результаты в целом согласуются  
с имеющимися в науке данными о при-
оритете саморазвития как жизненной 
цели студентов [19; 20]. Результаты влия- 
ния уровня выраженности стремления  
к саморазвитию на приоритеты в выборе 
стратегий самосовершенствования отра-
жены в таблице 2.

ностью к коммуникации и проявлениями 
уверенности в себе. Из нравственных 
качеств, характеризующих взаимодей-
ствие человека с другими людьми, чаще 
всего называются доброжелательность, 
доверие, терпимость, щедрость, сдер-
жанность. Из качеств, характеризующих 
отношение к себе, кроме уверенности, 
которая является лидером, чаще других 
называются независимость, самодоста-
точность, самоконтроль, обретение вну-
тренней гармонии.

Избавление. Среди качеств, от которых 
студенты хотели бы избавиться, лидируют 
лень и прокрастинация (откладывание дел 
на потом). Далее следуют вредные привыч-
ки, тревожность, раздражительность, эго-
изм (эгоцентризм), неуверенность, вспыль-
чивость, зависть. Некоторых студентов 
волнует внутренний дискомфорт, поэтому 
они хотели бы избавиться от внутренней 
конфликтности, мнительности, обидчиво-
сти, закрытости, гордыни, «накручивания» 
себя. Общая тенденция избавления от лени 
и прокрастинации также понятна и связана 
с теми же требованиями учебной деятель-
ности, когда вредные привычки могут 
привести к нежелательным результатам, 
неуспеху и, как к итогу, к отчислению из 
университета. 

Ограничение. Качества личности, 
проявление которых студенты хотели бы 
ограничить в себе, коррелируют с каче-
ствами, от которых они хотели бы изба-
виться. Логика рассуждений здесь такая: 
«Если и не могу избавиться, то хотя 
бы ограничу их проявление». Поэтому 
ограничению подлежат опять-таки лень, 
прокрастинация, вредные привычки, 
вспыльчивость, агрессивность, тревож-
ность. Однако здесь появляются новые 
характеристики и способы поведения 
личности, которые не встречаются при 
использовании других стратегий самосо-
вершенствования. Например, некоторые 
студенты хотели бы ограничить себя  
в употреблении определенных продук-
тов, неоправданной трате денег, во вре-
мени, проводимом в социальных сетях. 
Девушки желали бы ограничить проявле-
ния своей ревности, излишнего альтруи-
зма и желания опекать других, наивность  
и инфантилизм.



484

ИНТЕГРАЦИЯ ОБРАЗОВАНИЯ. Т. 21, № 3. 2017

ПСИХОЛОГИЯ ОБРАЗОВАНИЯ

Т а б л и ц а  2.  Влияние уровня выраженности стремления к саморазвитию на прио-
ритеты в выборе стратегий самосовершенствования, %
Т а b l e  2.  Influence of level of expression of endeavours to self-development on priori-
ties in the choice of self-improvement strategy, %

Приведенные результаты свиде-
тельствуют о существовании опреде-
ленной закономерности в выборе той 
или иной стратегии в качестве ведущей  
в зависимости от уровня стремления  
к саморазвитию. Студенты с ярко выра-
женным стремлением к саморазвитию 
чаще всего в качестве приоритетной 
используют стратегию приобретения  
(53 %), реже – стратегии избавления (26 %)  
и преобразования (21 %), вообще не 
используют стратегию ограничения.  
У студентов со средним уровнем стрем-
ления к саморазвитию эта тенденция 
сохраняется, но до 40 снижается ча-
стота использования стратегии приоб-
ретения за счет повышения удельно-
го веса стратегий избавления (33 %)  
и ограничения (14 %). Студенты же с от-
носительно низким уровнем стремления  
к саморазвитию в большинстве случаев 
предпочитают стратегии ограничения 
(50 %) и избавления (38 %). Здесь редко 
встречается использование стратегии 
приобретения (12 %) и совсем не приме-
няется в качестве ведущей стратегия пре-
образования. Различия между крайними 
группами (высоким и низким уровнем 
стремления к саморазвитию) статисти-
чески значимы (использовался критерий 
φ* – угловое преобразование Фишера). 

На следующем этапе было пред-
принято обучение студентов выбору  
и использованию стратегий самосовер-
шенствования. Нами был разработан 
специальный алгоритм, который вклю-
чает в себя несколько шагов. 

Шаг 1: прояснение приоритетов  
в выборе тех или иных стратегий («что 
будешь делать в первую очередь»), при-
чин, побуждающих что-то изменять  
в себе («почему ты хочешь избавиться 
от чего-то или что-то приобрести»), 
способов, посредством которых будет 
достигнута цель («как ты будешь это 
делать»). Такая работа дает возможность 
сделать процесс по изменению соб-
ственной личности более осознанным  
и обоснованным.

Шаг 2: обращение внимания на такие 
качества личности, которые вызывают 
наибольшие отрицательные эмоцио-
нальные переживания, актуализируют 
ее стремление использовать стратегию 
избавления. Цель этого шага – показать 
значимость того или иного качества, от 
которого студент хотел бы избавиться, 
для функционирования его как лично-
сти, иными словами, создать условия 
для его принятия («Если это качество  
у тебя есть, значит, оно для чего-то нуж-
но?»). Например, студентку Н. крайне 

Стратегии / 
Strategies

Уровни выраженности стремления  
к саморазвитию / Levels of expression 

of endeavours to self-development Статистическая значимость 
различий между крайними груп-
пами (критерий φ*) / Statistical 

significance of distinctions between 
extreme groups (φ*)

Высокий / 
High

Средний / 
Medium

Низкий / 
Low

Приобретения / 
Acquisition 53 40 12 φ* = 2,19, p < 0,05

Избавления / 
Disposal 26 33 38 φ* = 0,61, не значимо / not relevant

Преобразования /  
Transformations 21 13 0 φ* = 2,26, p < 0,05

Ограничения / 
Restrictions 0 14 50 φ* = 3,72, p < 0,01

Итого / Total 100 100 100
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беспокоила повышенная тревожность. 
В результате бесед с ней выясняет-
ся, что ее тревожность тесно связана  
с проявлениями ответственности. Если 
избавиться от тревожности, то нужно 
стать менее ответственной. На вопрос: 
«Хочешь ли ты быть безответственной?», 
студентка ответила отрицательно. После 
беседы студентка приходит к следу- 
ющему заключению: «Моя тревожность –  
часть моей ответственности, она дает 
возможность быть готовой к любому 
исходу событий, к действиям. Я могу 
ее уменьшить, если не буду на долгий 
срок откладывать важные дела». Иными 
словами, она приняла свою повышен-
ную тревожность за счет прояснения 
смысла и назначения данного качества 
в структуре личности. Приведем еще 
примеры смысловой интерпретации 
студентами своих личностных качеств, 
которые первоначально вызывали не-
гативные переживания: «Долгое время 
меня беспокоило, что я – скрытный 
человек. Сейчас мне стало понятно, 
что скрытность дает мне возможность 
избегать ненужных конфликтов, не те-
ряться в сложных ситуациях, является 
основой эмоциональной устойчивости  
и интуиции, делает меня более искрен-
ней, позволяет быть оптимисткой» 
(Александра, 20 лет); «Вспыльчивость 
дает мне возможность привлекать вни-
мание, эмоционально разгружаться, 
утверждать свое “Я”» (Елена Б., 20 лет).

Шаг 3: обучение стратегиям преоб-
разования и ограничения. В тех случаях, 
когда не удается снизить отрицательный 
эмоциональный потенциал того или 
иного качества личности, можно исполь-
зовать стратегии преобразования и огра-
ничения. Преобразовать неприемлемое 
качество можно посредством использо-
вания техник позитивной психотерапии8. 
Например, человек страдает от своей 
обидчивости. Какой здесь позитив? Сту-
денты при коллективном обсуждении 
находят немало вариантов позитивной 
интерпретации проблемы, в данном 
случае такого качества, как обидчивость. 

Приведем один из них: «Обидчивый 
человек – это человек чувствительный, 
с тонкой душевной организацией, высо-
кими внутренними требованиями к себе, 
при помощи проявлений обиды демон-
стрирующий другим людям то, что они 
поступают несправедливо». Далее ис-
пытуемому задаются вопросы: «Можно 
ли заменить найденный позитив слабого 
качества таким же позитивом, но не 
вызывающим отрицательных пережива-
ний? Легче ли это внутренне пережива-
ется и принимается? Например, легче ли 
считать себя человеком чувствительным, 
чем обидчивым?». Если так легче, то 
предлагается считать себя не обидчивым, 
а тонкой и чувствительной натурой. Если 
не легче, то можно продолжать поиски 
позитива дальше. 

Возможен вариант совместного ис-
пользования стратегий преобразования 
и ограничения. Например, человек обе- 
спокоен своей ленью. Что можно с ней 
сделать? Здесь следует актуализировать 
стратегию ограничения и преобразова-
ния. Лень можно ограничить времен-
ными рамками. Важно определить, где, 
когда, при каких обстоятельствах можно 
позволить себе лениться. Получается, 
что в остальное время человек стано-
вится трудолюбивым. Иными словами, 
через ограничение мы преобразуем лень 
в трудолюбие. 

Такая работа дала положительные 
результаты. Уже через некоторое время 
студенты самостоятельно находили оп-
тимальные решения, связанные с пре-
образованием своих эмоционально не 
принимаемых качеств. Вот некоторые 
примеры преобразования: тревожность 
преобразуется в эмоциональную устой-
чивость, нерешительность – в осторож-
ность, холодность – в сдержанность, 
упрямство – в настойчивость.

Обсуждение и заключения
В современной психолого-педаго-

гической литературе накоплен значи-
тельный теоретический и эмпирический 
материал, касающийся проблем само-

8 Пезешкиан Н. Психосоматика и позитивная психотерапия. М. : Институт позитивной психоте-
рапии, 2006. 464 с.
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развития личности. Выявлены смысл  
и ценности саморазвития, исследуются 
его формы, мотивы, механизмы, сред-
ства, условия, особенности психологи-
ческого сопровождения на различных 
возрастных этапах. Много пишется об 
индивидуальных траекториях само-
развития. Однако, когда речь заходит 
о конкретном человеке, о том, как он 
выстраивает собственную личность,  
и психологи, и педагоги сталкиваются  
с определенными трудностями. На вопрос 
о том, как отдельный человек выстраи-
вает себя в ходе своего жизненного пути, 
чаще всего можно услышать поверхност-
ный ответ (например, «это зависит от 
самого человека, от ситуаций, в которые 
он попадает»). Проведенное нами иссле-
дование в определенной мере позволяет 
преодолеть эту трудность. 

Было установлено, что выбор студен-
тами той или иной стратегии самосовер-
шенствования определяется во многом 
их общей устремленностью к самораз-
витию, к изменению своей личности. 

Выявленные нами закономерности в пред- 
почтениях той или иной стратегии дают 
возможность осуществлять прогноз на-
правлений развития, детерминируемых са-
мой личностью, понять внутренние меха-
низмы, связанные с самоизменением. Мы 
воздержимся от оценочных суждений о 
предпочтительной стратегии самосовер-
шенствования. Все люди разные, и каж- 
дый выбирает свои приоритеты в жизни. 
С психологической точки зрения, важно 
понять эту специфику и по возможности 
помочь использовать такие стратегии, 
которые на данный момент являются 
оптимальными для личности. Разрабо-
танный нами алгоритм дает возможность 
оказывать в случае необходимости соот-
ветствующую помощь человеку в опреде-
лении перспектив и способов работы над 
собой. В практическом плане полученные 
результаты могут использоваться как  
в учебной работе со студентами, так и в хо- 
де их профессиональной подготовки,  
в частности, в тренингах саморазвития  
и личностного роста.
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