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РЕФЕРАТ 

 

Выпускная квалификационная работа 59 с., таблиц 7, 15 рисунков, 

источников 37. 

САМОРЕАЛИЗАЦИЯ, СОЦИАЛЬНАЯ САМОРЕАЛИЗАЦИЯ, 

ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ САМОРЕАЛИЗАЦИЯ, ЛИЧНОСТНАЯ 

САМОРЕАЛИЗАЦИЯ, ДЕКРЕТ, ОТПУСК ПО УХОДУ ЗА РЕБЕНКОМ, 

ПРОГРАММА ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ САМОРЕАЛИЗАЦИИ  

Цель выпускной квалификационной работы – разработка и апробация 

программы, направленной на повышение уровня самореализации женщин, 

находящихся в отпуске по уходу за ребенком. 

Объект – самореализация. 

Предмет – программа, способствующая повышению уровня 

самореализации женщин, находящихся в отпуске по уходу за ребенком.  

Гипотеза: разработанная программа будет способствовать повышению 

уровня самореализации женщин, находящихся в отпуске по уходу за 

ребенком. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью   

Т-критерия Вилкоксона. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Проблема исследования. После рождения ребенка жизнь женщины 

значительно меняется. До этого ее жизнь подчинялась общим законам: работа, 

учеба, хобби, встречи с друзьями и родственниками. Теперь мама практически 

все время проводит со своим чадом, ограничивая свои личные интересы, 

особенно первое время. Смена приоритетов и ценностей, деятельности 

предопределяет изменения психологического статуса женщины. 

По статистике, от 10 до 15% процентов мам сталкиваются с депрессией. 

Она вызвана рядом причин: психологическими (изменением образа жизни, 

статуса), химическими (изменением гормонального фона); физическими 

(восстановлением сил после родов, нарушением ритма сна и бодрствования, 

становлением лактации); социальными (соответствие ожиданиям общества, 

отсутствие времени, изменение финансовой ситуации).  

Актуальность изучения самореализации в послеродовом периоде 

обусловлена высокой распространенностью проблемы снижения 

самовосприятия у женщин и формированием негативных социальных 

последствий, влиянием депрессии у женщины на занятие с ребенком и 

нарастанием проблем в семье, с мужем.  

Самореализация – «рост изнутри», результат полноценно себя 

реализующей творческой личности, обладающей активным и продуктивным 

характером ее развития [13]. 

Изучением самореализации занимались А. Маслоу, К. Роджерс, 

Л.Н. Коган, Л.И. Анцыферова, А.Н. Леонтьев, В. В. Байлук, С.И. Кудинов. 

Самореализация женщин в профессиональной деятельности подробно 

исследована Л.А. Коростылевой. Вопрос особенности совмещения женщиной 

профессиональной и семейной ролей, рассмотрены в работе М.Ю. Арутюнян. 

Изучением самореализации женщины и проблем в постродовом периоде 

занимались Исупова О.Г., Овчарова Р.В, Филиппова Г.Г., Прибытков А.А.  
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Однако рассматривается главным образом вопрос самореализация 

женщин с точки зрения включения женщин в профессиональную сферу или 

ограничение семейными возможностями. Однако не рассматриваются другие 

виды самореализации.  

Проблемой является противоречие, между необходимостью осознания 

того, что решение проблем, связанных с рождением ребенка связано отчасти с 

тем, как женщина может организовать свою активную жизнь после рождения 

ребенка (самореализовываться) и недостаточно полным и глубоким анализом 

того, как это происходит.  

Объектом нашего исследования выступает самореализация.  

Предмет – программа, способствующая повышению уровня 

самореализации женщин, находящихся в отпуске по уходу за ребенком.  

Цель: разработать и апробировать программу, направленную на 

повышение уровня самореализации женщин, находящихся в отпуске по уходу 

за ребенком. 

Гипотеза: разработанная программа будет способствовать повышению 

уровня самореализации женщин, находящихся в отпуске по уходу за 

ребенком. 

Исходя их поставленной цели и гипотезы, нами были сформулированы 

задачи: 

1. Рассмотреть понятие «самореализация». 

2. Рассмотреть проблему самореализации женщин в отпуске по уходу за 

ребенком. 

3. Изучить особенности самореализации женщин после рождения 

ребенка. 

4. Провести первичную диагностику особенностей самореализации 

женщин в декрете. 

5. На основе полученных данных, разработать и апробировать 

программу, направленную на повышение уровня самореализации женщин, 

находящихся в отпуске по уходу за ребенком. 
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6. Провести повторную диагностику. 

Методы исследования: 

1. Методика САТ Э. Шострома. 

2. Методика самореализации С.И. Кудинова. 

3. Достоверность полученных в исследовании данных оценена с 

помощью Т-критерия Вилкоксона. 
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I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИЗУЧЕНИЯ САМОРЕАЛИЗАЦИИ 

ЖЕНЩИН, НАХОДЯЩИХСЯ В ОТПУСКЕ ПО УХОДУ ЗА РЕБЕНКОМ 

 

 

1.1 Понятие самореализации в психологии 

 

 

Потребность в самоактуализации, самореализации является естественной 

потребностью, предоставляет индивидуальной жизни человека яркой 

направленности и глубокого смысла, укрепляет веру в себя и помогает устоять 

среди жизненных неурядиц. 

В основе феномена самореализации личности лежат проблемы роста, 

развития, самосовершенствования человека. Понятие «самореализация» часто 

употребляют как синоним термина «самоактуализация», «реализация своих 

возможностей». Они описывают очень близкие явления, обозначающие 

устойчивые положительные изменения в личности, реализацию ее природного 

потенциала. 

Несмотря на повышенный интерес к данному явлению, феномен 

самореализации личности является до конца не изученным, особенно в период 

становления личности. Анализ представлений о самореализации личности в 

психологических теориях свидетельствует о том, что до недавнего времени 

самореализация исследовалась только в контексте других психологических 

проблем и не была предметом специального изучения, не выделялась для 

анализа как самостоятельная психологическая проблема. 

Как психологическая проблема, которая требует отдельного научного 

изучения, самореализация личности начала рассматриваться в психологии с 

недавних пор. 

Самореализация была обозначена в исследовании Л. Коростылевой и 

целого ряда психологов ленинградской школы, что позволило значительно 

продвинуться в понимании психологической сущности самореализации. 
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Самореализация была предметом внимания ученых, в частности 

К.А. Абульхановой-Славского, Л.И. Анциферовой, С. Батищева, 

А.Ф. Бондаренко, Е.И. Головахи, Л. Когана, С. Костюка, А.А. Кроник, 

А.Н. Леонтьева, П. Лушина, В.И. Каменщик, В. Панка, В.А. Роменця, 

С.Л. Рубинштейна, Л. Соханя, Т.М. Титаренко и других, которые 

рассматривали самореализацию как преимущественно сознательный, 

целенаправленный процесс раскрытия и опредмечивания сущностных сил 

личности в ее разнообразной практической деятельности. Становление 

общественно активной и гармонично развитой личности во многом зависит от 

личных усилий самого человека, ориентированных на самосовершенствование 

и самореализацию как непременное условие достижения успеха в жизни 

(С.Д. Максименко, М.И. Пиренн, Т.В. Говорун, Л. Демина). 

В современной психологии все больше внимания уделяется изучению 

целостного человека как субъекта собственной жизни и бытия, который 

обладает большим потенциалом, открывает новые перспективы в решении 

экзистенциальных проблем. Именно благодаря активной разработке 

субъектного подхода в психологии открываются новые горизонты в 

исследованиях проблематики самореализации человека. Изучение феномена 

самореализации человека в психологии связано с анализом работ психологов 

гуманистического направления. В связи с обращением ученых к 

исследованию проблем, связанных с реализацией человеком своего 

потенциала, своих возможностей современная психология обогатилась 

новыми знаниями, позволившими развить базовые положения теории 

самоактуализации. 

 Гуманистическая психология явилась тем направлением психологии, 

которое, в отличие от неофрейдизма или нео-бихевиоризма, открыло новый 

взгляд на природу психики человека. Этот взгляд, прежде всего, касался 

переосмысления сущности человека, которую представители этой школы 

видели в его свободе, и способности самому быть причиной своего поведения. 

С этой позиции человека характеризуют не только события прошлого, но, 
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прежде всего, его цели и надежды на будущее. В личности человека 

важнейшим является его творческая способность к самостоятельному 

формированию своего «Я». Истоки представлений о человеке как о личности, 

стремящейся к максимальной реализации себя, связаны с теорией 

самоактуализации личности А. Маслоу. Она является одной из наиболее 

значимых психологических теорий, явившихся фундаментальной основой 

широкого изучения самоактуализации.  

Как пишет Д.А. Леонтьев, сама идея реализации человеком заложенных в 

нем потенций, в той или иной форме представлена во многих философских 

системах, начиная с Аристотеля. Оформление этой идеи в концептуальные 

рамки в психологическом плане принадлежит К. Гольдштейну [9].  

Согласно взгляду Карла Роджерса, природа человека раскрывается с 

позиции метода личностно-ориентированной терапии. Его суть заключается, 

прежде всего, в том, что основная ответственность за происходящие во время 

сеансов психотерапии перемены возлагается не на терапевта, а на клиента. 

Это происходит потому, что человек, благодаря своему разуму, может 

самостоятельно менять характер своего поведения, заменяя нежелательные 

действия и поступки на более желательные. Целью самореализации является 

желание человека стать самим собой. Главная движущая сила жизни – это 

стремление к непрерывному движению вперед. Эта тенденция движения 

вперед побуждается стремлением реализовать свои возможности. 

Исследователи экзистенциального направления (В. Франкла, Дж. 

Бьюдженталя, Р. Мэя, И. Ялома и др.) развивают идею об отсутствии 

биологически обусловленной сущности человека и говорят о том, что самость 

является прижизненным образованием.  

Для В. Франкла самоактуализация есть не цель жизни человека, а 

средство осуществления смысла, трансценденция, которая становится 

возможной путем выхода за пределы себя с целью обретения смысла [12]. В 

аспекте исследования самореализации представляется важным выделить 

положение Франкла об особом смысловом измерении самореализации. С 
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точки зрения Р. Мэя самоактуализация личности связана с реализацией ею 

своего бытия, что дает основание рассматривать самореализацию как 

непрекращающийся постоянный поток жизненных выборов. Именно реализуя 

эти выборы, человек творит самого себя [10].  

С несколько иной позиции проблема самореализации изучается в 

социально-философском направлении. Социально-философский аспект 

проблемы самореализации личности представлен взглядами на 

самореализацию, где можно увидеть существенные отличия в понимании 

самореализации на Западе и Востоке [5; С. 93]. Для «Западного человека» 

свойственно активное усвоение внешнего мира, проявление себя как его 

деятеля и преобразователя. В отличие от человека Запада, восточный человек 

в большей степени обращен к смыслам собственного бытия, к чему он в 

первую очередь и стремится. Выход к ценностям бытия мыслится им 

посредством самоуглубления, с акцентом на способах вхождения в уже 

имеющуюся сформировавшуюся среду [5].  

В работах современных авторов проблема самореализации исследуется в 

ряду с изучением других проявлений «самости» человека. В настоящее время, 

проблематика исследований стремления человека к достижению 

максимальной реализации себя и аспектов, связанных с психологическими 

особенностями этого процесса, продолжает активно развиваться в 

исследованиях саморазвития, самоактуализации, самоосуществления и т.п. В 

самом общем виде самореализация в психологических исследованиях 

трактуется как процесс реализации себя, осуществление самого себя в жизни, 

связанное с поиском и утверждением своего особого пути, своих ценностей и 

смысла существования в каждый момент времени. В основе этого процесса 

лежат потребности в самосовершенствовании [2].  

С точки зрения Л.Н. Когана, самореализация – это успешное освоение 

ролевых функций в трудовой, социальной и семейной жизни, 

соответствующее внутреннему миру личности, ее глубинным интересам, 

ценностным ориентациям и установкам. Субъективная сторона 
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самореализации связывается автором с высокой степенью общей 

удовлетворенности жизнью. Процесс самореализации детерминируется 

обществом и свободным выбором человека и связан с поэтапным 

присвоением общественных связей и отношений. Самореализация выступает 

критерием ценности для индивида в основных видах социальной 

деятельности, прежде всего, в трудовой деятельности, поэтому 

самореализация личности связана с общественно-полезной направленностью 

деятельности [7; С. 102].  

Теоретический анализ показал, что в настоящее время существует 

достаточно широкий спектр определений понятия самореализации. В работах 

ученых предлагается разное понимание этого процесса. Так, И.А. Идинов 

рассматривает самореализацию как выделение из себя энергии, умений, 

навыков, способностей, т.е. всего, что накоплено в процессе саморазвития 

самим человеком для демонстрации своего «Я». Г.К. Чернявская говорит о 

самореализации как практическом осуществлении человеком своих задатков, 

способностей, дарований, черт характера через ту или иную сферу социальной 

деятельности с пользой для себя, коллектива и социума, общества в 

целом [13; С. 31].  

С точки зрения А.К. Исаева, «самореализация – это социально-

индивидуальный процесс осознанного целеполагающего опредмечивания 

сущностных сил на основе жизнедеятельности данного конкретного человека» 

[6]. С позиции В.И. Муляра процесс самореализации может быть раскрыт 

через комплекс понятий. К ним автор относит понятия индивидуальность, 

опредмечивание и распредмечивание сущностных сил личности, а также 

понятия культура, свобода, самодеятельность, целенаправленность. Л.Н. 

Коган понимает самореализацию как сознательный, целенаправленный 

процесс раскрытия и опредмечивания сущностных сил личности в ее 

многогранной деятельности [8; С. 147]. 

 А.Г. Асмолов предлагает рассматривать самореализацию как выражение 

интегральных системных качеств личности, которые фактом своего 
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возникновения обязаны социальной общности [1; С. 367]. С позиции 

К.А. Абульхановой-Славской, самореализация есть активность, 

осуществленная в действенном плане жизни. Общим для всех представленных 

определений является обращение к сути самого процесса самореализации как 

процесса, связанного70 с реальными силами человека, его природным 

стремлением реализовать свои способности и задатки. Исследователями 

подчеркивается, что сложность исследования проблемы самореализации во 

многом объясняется «междисциплинарностью и межпарадигмальностью» 

самой проблемы [11; С. 7].  

В то же время единого подхода, единой парадигмы представления о 

самореализации личности в настоящее время не существует. Новые подходы в 

интерпретации процесса самореализации, на наш взгляд, отражены в работе 

И.Д. Егорычевой, где самореализация понимается как непрерывный процесс 

поэтапного становления определенных видов деятельностей, являющихся 

взаимосвязанными и взаимообусловленными [3].  

Специфика самореализации как особого типа деятельности определяется 

направленностью деятельности. Процесс становления самореализации, с 

точки зрения исследователя, имеет сложную структуру, которая представлена 

определенными этапами. На каждом из этапов происходит освоение особых 

«видов деятельности»: самоидентификации, саморазвития, самоактуализации 

и самореализации. Причем каждый из них выполняет в этом процессе свою 

функцию.  

Целью самоидентификации является самопонимание, 

самотождественность, самопринятие, осознание собственной целостности, 

уникальности, значимости, «обнаружение» себя в мире при сформированном 

ценностном отношении к нему. Цель саморазвития – положительные 

самоизменения личности в направлении своего «идеального Я». Целью 

самоактуализации является выявление потенциальных возможностей, 

действительных потребностей, жизненных смыслов, представлений о 

собственном предназначении в мире. Целью самореализации служит 
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воплощение своего субъективно ощущаемого предназначения. Современные 

тенденции развития науки способствуют внедрению новых взглядов на 

исследование проблемы самореализации человека. В этом аспекте, проблема 

самореализации может быть осмыслена в рамках изучения человека как 

субъекта. Именно психологии субъекта принадлежит сегодня одна из ведущих 

ролей в качестве методологической основы конкретных эмпирических 

исследований [4].  

Согласно проведенному теоретическому анализу, можно утверждать, что 

самореализация – процесс реализации себя, осуществление самого себя в 

жизни, связанное с поиском и утверждением своего особого пути, своих 

ценностей и смысла существования в каждый момент времени. 

 

 

1.2 Проблема самореализации женщин после рождения ребенка 

 

 

Проблема женской самореализации имеет два основных аспекта. 

Согласно традиционной точке зрения назначение женщин – прежде всего 

материнство и дом, согласно другой – кроме детей и дома в жизни 

современных женщин существует много иных возможностей для реализации 

заложенного в них потенциала. Каждая женщина выбирает для себя то, что ей 

ближе. Удовлетворенность собой – это в немалой степени удовлетворенность 

собой как женщиной.  

Совокупность представлений о себе, Я-образ женщины входит в общую 

Я-концепцию личности. Адекватность-неадекватность этих представлений, то 

или иное аффективное отношение к этим представлениям, в том числе и 

уровень принятия их, влияют на выбор стратегии и тактик самореализации, 

могут определять ее успешность.  

Другим фактором, оказывающим определенное влияние на 

самореализацию женщин, является гендерная идентичность. Важность 
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наличия у женщин сформированной позитивной гендерной идентичности, ее 

сложная структура, неоднозначный путь развития, множественность 

культурных и индивидуальных вариантов позволяют говорить о 

гендерной идентичности как о самостоятельной реальности [23].  

Процесс формирования гендерной идентичности вызывал пристальный 

интерес психологов, социологов, философов, культурологов (З. Фрейд, 

К. Хорни, Т. Парсонс). В работах отечественных исследователей интерес к 

проблемам гендерной идентичности, гендерной роли, гендерным стереотипам 

проявился не так давно, в 80—90 гг. прошлого века. Однако благодаря 

научным изысканиям Н.В. Дворянчикова, О.М. Здравомысловой, Д.Д. Исаева, 

В.Е. Кагана, И.С. Кона, Е.Т. Соколовой, О.К. Труфановой и др. гендерное 

знание пополнилось еще и российским опытом. Настоящее время можно 

охарактеризовать как время перемен в отношении женской гендерной 

идентичности, восприятия женщинами самих себя, своего места и роли в 

обществе [16].  

Наблюдается смена ценностных ориентаций, отсутствие четко 

структурированных нормативных гендерных моделей. Некоторые 

исследователи склонны утверждать, что в настоящее время в культуре 

отсутствует стереотип «настоящей женщины». С одной стороны, это приводит 

к многообразию подлинно женских качеств, с другой стороны, наблюдается 

внутриличностный гендерный конфликт, некая гендерная неопределенность, 

женщина испытывает экзистенциальный кризис в отношении своего 

предназначения, традиционная гендерная идентичность претерпевает 

значительные изменения, нарушается сценарий развития женщины.  

Вопрос о «естественном предназначении женщины» – один из наиболее 

спорных вопросов на сегодняшний день. Все разнообразие существующих 

направлений и концепций можно выразить в двух основных подходах. 

Первый подход, называемый традиционным или патриархальным, 

рассматривает материнство с точки зрения природно-биологических позиций 

и представляет материнство как единственную форму самореализации 
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женщины, предназначенную ей от природы, тем самым ограничивая ее права 

на самореализацию, свободу выбора.  

Иная позиция представлена в работах сторонников феминистического 

направления, в которых самореализация, личный успех связывается 

исключительно с профессиональными достижениями, карьерным ростом, 

социальным статусом, в то время как материнство противопоставляется 

самораскрытию и самореализации женщины, рассматривается как «потеря 

себя», помеха к личностному развитию, жертва, лишение привычных радостей 

жизни. В результате происходит снижение ценности материнства, его 

девальвация, утрачиваются межпоколенческие связи [28].  

И все же, несмотря на утверждения сторонников феминизма о полном 

равенстве мужчин и женщин, биологически обусловленная способность к 

продолжению рода, материнство остается прерогативой женщин. Одни 

женщины находят счастье в материнстве, вторые – в карьере и социальной 

пользе, третьи – в любви. В жизни современная российская женщина часто 

демонстрирует классический образ – «коня на скаку остановит, в горящую 

избу войдет».  

Женщины часто страдают от собственной силы – она давит на женщину, 

да и не всякий мужчина осмелится идти рядом. Проблема современной 

женщины в том, что она реализуется «по мужскому типу», стремится быть 

активной, подчиняет себе ситуации, события и людей. От такого «перекоса» 

женщина не становится счастливее. Женщинам часто приходится выбирать 

между социальной самореализацией и семейным счастьем, переживать 

одиночество и мириться с этим. 

Главная задача женской самореализации: сбалансировать, 

гармонизировать все три составляющие; отследить их проявление; научиться 

управлять ими в соответствии с жизненной ситуацией. Пути женской 

самореализации связаны с проявлением внутренних сил женщины. Источник 

этих сил – эго, инстинкт, душа. Эти внутренние силы формируют 

потребности, и женщина осознанно или неосознанно начинает строить 
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программу удовлетворения этих потребностей. Настоящая реальная 

социальная ситуация вынуждает женщин просто добиваться возможности 

работать наравне с мужчинами – и часто не от хорошей жизни: им надо 

обеспечить себя и семью. За этим стоит априорное убеждение, что, если бы 

была такая возможность, женщины предпочли бы опереться на «мужчину-

добытчика» и снять с себя обязанность зарабатывать на кусок хлеба. Сегодня 

существует стереотип, согласно которому женщина хочет и должна посвящать 

себя в первую очередь семье, но надо заметить: общественное устройство и 

мораль зачастую вынуждают женщин поступать именно так, вне зависимости 

от их личных желаний и устремлений.  

Следует принять во внимание то, что, отдавая предпочтение либо 

удачному замужеству, либо хорошей работе, в сложившейся социальной 

ситуации женщине лучше надеяться только на себя и уметь при 

необходимости материально себя обеспечить. Можно также считать, что 

женщине важно реализовать себя в профессиональном плане, признавая при 

этом, что в нынешней социальной ситуации ей крайне сложно самостоятельно 

обеспечить себе достойное существование.  

Работа (как, впрочем, и семья) – не всегда и не для всех самостоятельная 

жизненная ценность, рассматриваемая как возможность реализовать себя; 

многие женщины, даже успешно приспособившиеся к современным условиям, 

рассматривают работу как необходимость, вызванную тем, что мужчины 

перестали выполнять свое предназначение – обеспечивать семью. 

Профессиональная деятельность женщин рассматривается как одна из сфер 

самореализации, но второстепенная после семьи. Очевидно, что в данном 

случае работа рассматривается как вынужденная мера, не соответствующая 

«призванию» и «предназначению» женщины.  

Женщины оказываются перед необходимостью выбирать между семьей и 

карьерой, преуспеть в обеих областях довольно сложно. Перед мужчинами 

такой выбор не стоит: во-первых, на них не лежит обязанность повседневной 

заботы о семье, во-вторых, их успешность оценивается именно карьерными 
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достижениями.  

Традиционным для нашего общества является представление, согласно 

которому сегодня в нашей стране нет проблемы неравенства мужчин и 

женщин, а существует проблема плохого социального обеспечения. Однако, 

получив возможность выбора между профессиональными высотами и 

возможность не работать (опции, отсутствовавшие в советское время), 

женщина столкнулась с противоречиями социокультурного и материального 

характера [14].  

В процессе жизни женщина сталкивается со своими особенными 

переживаниями, благодаря которым получает жизненные уроки: шаг к 

самостоятельности, терпимость, использование помощников, повседневная 

работа, духовный труд, познание «низшего», осознание связи с родом и 

«высшими» силами. Все это и способствует эффективной самореализации 

современной женщины на ее пути к счастью. Условием успешной 

самореализации женщины является адекватное понимание своего 

предназначения, места в мире и использование адекватных социальных 

умений. Критерием успешности можно считать удовлетворенность женщины 

своим статусом, результатами деятельности, при непременной 

удовлетворенности социума личностью.  

В современных условиях необходимо прежде всего быть женщиной, 

действующей в интересах своей индивидуальности. Женщина должна быть 

самодостаточной и видеть в детях только одну из возможных форм 

самореализации, реализуясь в других сферах жизни, в том числе и 

профессионально, так как именно профессиональная самореализация может 

дать женщине психологическую и экономическую самостоятельность, 

независимость, самоуважение, личностный рост и является одной из наиболее 

доступных и одобряемых обществом форм реализации личности. Только 

женщина, с одной стороны, сильная, свободная, самореализующаяся 

личностно и профессионально, с другой – ощущающая свое предназначение, 

принимающая себя, имеющая сформированную женскую гендерную 
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идентичность, будет испытывать удовлетворение от жизни и сможет быть 

действительно счастливой.  

О важности самореализации женщины в послеродовом периоде 

встречаются статьи и в профессиональной психиатрической практике. При 

этом можно выделить два взгляда на проблему. С одной стороны, по 

эпидемиологическим данным, депрессивные расстройства, развившиеся после 

родов, снижают процесс самореализации женщин примерно у 10–13% 

женщин [25]. С другой стороны, вовлечение женщины в социальную жизнь, 

новые интересы и хобби приводят к стабилизации эмоционального фона. 

Таким образом, выстраивается логическая цепочка, что самореализации 

женщины в период отпуска по уходу за ребенком улучшает настроение, и, 

следовательно, выстраиваются более позитивные отношения в 

межличностных контактах с ребенком, мужем, родственниками. 

Таким образом, самореализация женщин в период ухода за ребенком 

является одной из актуальных проблем в психологической науке. Как 

показывают имеющиеся исследования, на самореализацию женщин оказывает 

влияние целый ряд социальных, психологических, психофизиологических и 

других факторов, обеспечивающих ее успешность либо не успешность. 

 

 

1.3 Особенности самореализации женщин, находящихся в отпуске по 

уходу за ребенком 

 

 

Самореализацией человека является его стремление максимально 

раскрыть свой внутренний потенциал и свои уникальные возможности. 

Женщина в период декрета обычно сталкивается с выбором между 

самореализацией в сфере материнства и самореализацией в профессиональной 

сфере. Рассмотрим особенности самореализации женщин в период отпуска по 

уходу за ребенком в этих двух сферах [20]. 
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Для женщины семья – это основная часть жизни. Многие мамы 

реализуют себя, прежде всего, в семье. Они получают удовлетворение от 

воспитания детей, от приготовления обедов и от того, что творят уют в своем 

доме. Прочие амбиции они ставят на второе место после семьи и мужа. Успех 

супруга и счастье детей – это главное, к чему стремятся такие женщины. Они 

находят свою реализацию в счастливом супружестве и в материнстве. 

Но есть женщины, исполняющие свои материнские обязанности в 

декретном отпуске с мыслями, что чего-то важного они так и не успели 

сделать. Если внутренний потенциал женщины не реализован, возможности 

не выявлены, то она ощущает тягостную неудовлетворенность жизнью. Ей 

словно чего-то не хватает, кажется, что многое упущено. Такая 

неудовлетворенность может загнать в тупик, в особенности, если видимый 

успех во многих сферах жизни достигнут. 

Говоря о самореализации женщины в профессиональной сфере, важно 

отметить, что для женщин распространенным стереотипом является 

отношение к материнству как к прощанию со своими карьерными интересами 

и амбициями. Однако если к этому моменту она уже получила образование, 

специальность, какой-то опыт работы, то она может успешно реализовать себя 

в своем любимом деле и обзаведясь детьми. Очень важно, чтобы у женщины 

была профессия, либо предполагающая частичную занятость, либо дающая 

возможность работать дистанционно: выполнять какие-то заказы. Это может 

быть какое-то ремесло (парикмахер, дизайнер, переводчик), а также работа с 

гибким графиком, какая бывает у учителей, журналистов, бухгалтеров и т. д. 

В этом случае все зависит от уровня энергии женщины, а также от здоровья 

детей. 

Если же на момент рождения детей у мамы еще нет ни образования, ни 

опыта работы, тогда, действительно, с самореализацией возникают 

сложности. Одно только обучение материнству потребует от молодой мамы 

огромного количества времени и сил. А если материнство совмещать с еще 

сколько-нибудь серьезной учебой – на все это у мамы может просто не 
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хватить бодрости. И саму женщину такая «самореализация» может только 

угнетать, что может сказываться на отношениях с мужем. Такая ситуация не 

слишком благополучна. К сожалению, родители, будучи поглощены 

проблемами маленьких детей, замечают это лишь тогда, когда их отношения 

уже трещат по швам от внутреннего напряжения. 

Также в сложной ситуации оказываются женщины, чья работа 

предполагает только полную офисную нагрузку. Это мамы-юристы, 

экономисты, аналитики, банковские работники. К сожалению, в этот перечень 

попадают сегодня очень престижные и высокооплачиваемые специальности. 

Женщина, имеющая такую специальность, при выходе из декрета оказывается 

перед сложным выбором: работа или ребенок. Ведь для того, чтобы работать в 

режиме с девяти до пяти, пять дней в неделю, надо ребенка в довольно раннем 

возрасте отдать в сад, отказаться от дополнительных занятий, на которые 

ребенка кто-то должен водить, и т. д. Зачастую женщина все-таки выбирает 

ребенка и остается дома, поскольку увлеченные родители стремятся 

принимать как можно большее участие в жизни своих детей. C другой 

стороны, женщина хотела бы работать, но таким образом, чтобы ее рабочее 

время больше совпадало с режимом ребенка. Оказавшись в ситуации 

невозможности работать по специальности, женщины стараются 

переквалифицироваться, иногда вспоминают и о хобби, которое также может 

перерасти в профессию. Но, как правило, все это не так просто. 

Все это говорит о том, что в определенный период жизни женщины 

меняются ее приоритеты в выборе пути для самореализации. С рождением 

ребенка жизнь женщины становится только ярче. Многие психологи 

утверждают, что полностью реализовать себя сможет женщина, которая уже 

реализовала себя, как мать. Но потребность в развитии не исчезает никогда. 

Есть немало женщин, реализовавших себя в личной жизни и материнстве и 

стремящихся теперь к самореализации в профессиональной сфере. И есть 

много женщин, построивших свою карьеру, хотя пока не реализовавших себя 

в материнстве, в семье. Но лишь когда женщиной вместе достигаются оба 
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указанные направления, возникает ощущение полноты самореализации в 

целом. 

Таким образом, материнство может дать женщине возможность 

самореализации в сфере семейной жизни, воспитании детей и ведения 

домашнего хозяйства. Однако не все женщины получают удовлетворение от 

жизни, полностью погружаясь в материнство. Многим из них необходима и 

профессиональная самореализация (зачастую даже из-за экономических 

соображений, чтобы повысить благосостояние своей семьи). Возможно, то, 

что женщины по-разному воспринимают материнство и варианты своей 

самореализации в этот период, зависит от их социального статуса и уровня 

притязаний. 

Уровень притязаний – это понятие, введенное К. Левином для 

обозначения стремления индивида к цели такой сложности, которая, по его 

мнению, соответствует его способностям. Соответствует достижениям в 

некоем виде деятельности и некоей сфере общения, на кои рассчитывает 

человек при оценке своих способностей и возможностей. В основе уровня 

притязаний лежит самооценка в соответствующей области (в нашем случае – в 

области материнства). Люди, обладающие реалистичным уровнем притязаний, 

отличаются уверенностью в своих силах, настойчивостью в достижении цели, 

большей продуктивностью, критичностью в оценке достигнутого. 

Неадекватность самооценки может привести к крайне нереалистичным 

(завышенным или заниженным) притязаниям. В поведении это проявляется в 

выборе слишком трудных или слишком легких целей, в повышенной 

тревожности, неуверенности в своих силах, тенденции избегать ситуации 

соревнования, некритичности в оценке достигнутого, ошибочности прогноза и 

т.п. [13]. 

Исходя из вышесказанного, мы можем заключить, что самореализация 

для женщины играют важную роль, не только как самореализация в роли 

матери и хранительницы очага, но и как профессионала, как успешной 

личности и как социального субъекта в целом. 
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1.4 Психологические черты женщин, с высоким уровнем самореализации 

 

 

Самореализующихся женщин можно охарактеризовать как достаточно 

спонтанных в своем поведении, в своей внутренней жизни, в своих мыслях, 

побуждениях, желаниях и т.п. Они ведут себя просто и естественно, не 

пытаясь произвести впечатления на окружающих. Они не хотят обижать 

окружающих их людей, не имеют желания оспаривать принятые ими нормы 

поведения, и потому с добродушной усмешкой подчиняется установленным 

традициям, церемониям и ритуалам. 

Такие женщины — высокоморальны, высоконравственны, их моральные 

принципы не всегда соответствуют общепринятым. Они вполне способны в 

порыве гнева или раздражения восстать против условностей, против 

невежества [23]. 

Женщин, заинтересованных в самореализации, в отличие от остальных, 

уже не беспокоят вопрос, как выжить, они просто живут и развиваются. Если 

выразится иначе – они устремлены к совершенству, ко все более полному 

развитию своих уникальных возможностей. В первую очередь ими движут 

потребности в саморазвитии, в самовыражении и в самовоплощении, то есть 

потребностью в самоактуализации.  

В отличие от неуверенных, тревожных людей с их склонностью к 

постоянному самоанализу и самокопанию, самореализующихся женщин мало 

беспокоят личные проблемы, они не слишком склонны размышлять о себе. 

Почти у каждой из них есть свое дело и призвание, которым они отдают себя 

полностью. 

Они легко переносят одиночество. Им не составляет труда быть 
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отстраненными, сдержанными, спокойными и безмятежными; поражения и 

неудачи не провоцируют у них привычной эмоциональной реакции, как у 

менее гармоничных людей. Даже в самых унизительных ситуациях и даже в 

окружении самых недостойных людей они умеют сохранять благородство и 

гордость, и эта способность была бы невозможна, если б у них не было своего 

собственного мнения о ситуации, если б они во всем полагались на чувства и 

мнения других людей.  

Они формируют свои мнения и суждения, сами несут ответственность за 

самостоятельно принятое решение, сами выбирают и создают свою жизнь. 

Многие люди не способны к самоопределению, они готовы позволить 

окружающим людям манипулировать собой. Источники удовлетворения 

потребности в росте и развитии находятся внутри человека – в его 

потенциалах и скрытых ресурсах. Как дерево испытывает необходимость в 

солнечном свете, воде и питательных элементах, так и любой человек 

нуждается в безопасности, любви и уважении, и получить их он может только 

извне.  

Независимость от среды означает более высокую устойчивость перед 

лицом неблагоприятных обстоятельств, потрясений, ударов судьбы, 

депривации, фрустрации и тому подобных вещей. Такие люди умудряются 

сохранять мужество и самообладание даже в самых тяжелых ситуациях, даже 

в таких, которые обычного, среднестатистического человека могли бы 

натолкнуть на мысль о самоубийстве; эта способность – способность к 

самовосстановлению. 

Самореализующиеся женщины имеют удивительную способность 

радоваться жизни. Их восприятие свежо и наивно. Они не устают удивляться, 

поражаться, испытывать восторг и трепет перед многочисленными и 

разнообразными проявлениями жизни, к которым обычный человек давно 

привык, которых он даже не замечает. Ощущение великого счастья, огромной 

удачи, благоволения судьбы не покидает их даже спустя тридцать лет после 

свадьбы. Даже повседневность становится для них источником радости и 
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возбуждения, любое мгновение жизни может подарить им восторг.  

Для одних источником красоты становится природа, другие обожают 

детей, третьи получают наслаждение от музыки; но всех их объединяет одно – 

они черпают вдохновение, восторг и силу в базовых, основополагающих 

ценностях жизни.  

Все говорит нам за то, что жизнь наша станет несравненно лучше, 

счастливее, если мы научимся радоваться ей, если мы испытаем по 

отношению к ней такое же глубокое чувство благодарности, которое 

испытывают люди, заинтересованные в самореализации. 

Человек имеющий потребность в самореализации склонен полностью 

забыть о себе, о своих нуждах, он сливается с близким ему человеком, 

растворяется в нем, становится его частью. Сблизиться с 

самоактуализированным человеком могут только здоровые люди, люди, 

приблизившиеся к самоактуализации.  

У женщины, заинтересованной в самореализации, как правило, немного 

друзей. Отчасти это можно объяснить высокой требовательностью к качеству 

этих отношений, любовь и дружбу она понимает как отношения, требующие 

от человека огромной самоотдачи и огромных затрат времени.  

Во взаимоотношениях с близкими людьми нет места слащавости, 

сюсюканью и «телячьим» нежностям. Они могут быть жесткими и даже 

резкими по отношению к своим близким, если они заслуживают того; 

особенное неприятие вызывают у них напыщенность, самодовольство, 

претенциозность. Готова общаться с любым человеком вне зависимости от его 

классовой принадлежности, уровня образования, политических убеждений, 

цвета кожи. Порой может сложиться впечатление, что она просто не замечает, 

искренне не осознает этих внешних различий, которые для 

среднестатистического человека столь принципиальны, столь существенны. 

Они не стремятся во что бы то ни стало доказать собеседнику свое 

превосходство, она не щеголяют эрудицией, не пытается произвести 

впечатление своим высоким статусом или жизненным опытом. Пожалуй, 
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можно даже сказать, что она не прочь признать свою незначительность. 

Готова восхищаться мастерством столяра, сапожника, шофера, – любой 

мастер своего дела может рассчитывать на ее уважение и даже на восторг. 

Самореализующаяся женщина прекрасно знает цену разным 

способностям и разным людям. В дружбе она очень даже разборчива, её 

друзья, как правило, – из числа элиты, но их элитарность определяется не 

породой, не происхождением, не цветом кожи, титулом или общественным 

положением, а исключительно характером, способностями и талантами. 

В любом человеке, будь это беспробудный пьяница, нарушитель закона, 

или кто-то очень подлый, она видят человека. Это не означает, что ей 

неизвестны понятия «хорошо» и «плохо», наоборот, представления о добре и 

зле совершенно четкие и однозначные, твердо знает, что есть что. Оказавшись 

лицом к лицу со злом, такие женщины не прячутся за сомнениями, не 

изображают ложное великодушие. 

В поведении самореализующихся людей четко проявляется их умение 

отличать средство от цели. Они устремлены к цели, но и сам путь к цели им 

интересен. Путешествие так же приятно для них, как и момент прибытия. 

Даже самая обыденная, самая рутинная работа в их руках становится веселой 

игрой, способом самовыражения. Этим они похожи на детей, как, впрочем, и 

многим другим.  

Креативность – универсальная характеристика всех женщин, 

заинтересованных в самореализации, которую можно назвать 

оригинальностью, изобретательностью или творческой жилкой. Креативность 

самореализующего человека сродни креативности ребенка, еще не 

испорченного влиянием культуры, это потенциал, данный каждому человеку 

от рождения. По мере социализации многие из нас теряют способность к 

невинному и наивному восприятию, более точным и правдивым видением 

мира, лишь малая доля людей выносят ее из детства или, уже став взрослым, 

обретают ее снова [37]. 

Женщины пренебрегают собственными интересами, поведение, 
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направленное в угоду другим, отдаляющее, а не приближающее реализацию 

жизненных целей. Каждое их действие, которое приносит пользу другим, 

которое отвечает их ожиданиям, и одновременно вредно для самой женщины. 

Каждое их действие, которое не дает проявиться истинной сущности, которое 

не позволяет показать свои истинные чувства, когда ценой своего 

благополучия создается иллюзия возможности поддержать гармоничные 

отношения с окружающими, отдать им все, чего бы они ни захотели, ради 

мира. Каждый раз, когда женщина делает что-то, чего ей делать не хочется, и 

что она никогда не стала бы делать, не будучи завязанной в отношения с 

другими людьми – то есть, без давления ожидания и требований. 

 Предавать себя значит спрашивать «чего хотят другие», принимать свои 

решения таким образом, что всем вокруг было удобно – на всякий случай, 

хотя никто не был бы против того, чтобы все было сделано так, как удобно 

тебе самому. Предлагать другим решать за тебя, хотя есть вопросы, которые 

решать нужно только самостоятельно. Перекладывать ответственность за себя 

на других людей, а после, благодарить, потупив взгляд. Никогда не отстаивать 

свое мнение, не требовать от окружающих внимания или результатов. Не 

предъявлять прав, не выражать агрессивных чувств. Женщина, которая 

пытается пойти наперекор окружающим, ожидающим от нее 

самопредательства, будет слышать упреки: так нельзя, это не принято, ты 

сделаешь только хуже, ты выглядишь нелепо, ты выглядишь, как злая ведьма, 

ты не женщина, а мужик в платье, если ты не будешь милой, все отвернутся от 

тебя. Есть несколько довольно распространенных способов действовать таким 

образом, чтобы самопредательство стало привычным, стало образом жизни. 

Когда маска послушной, уступчивой, терпеливой, альтруистичной, идеальной 

уже приросла. Женщина предает себя, когда слишком сильно, глубоко, 

самоотверженно оправдывает поступки, направленные против нее. 
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ 

САМОРЕАЛИЗАЦИИ ЖЕНЩИН, НАХОДЯЩИХСЯ В ОТПУСКЕ ПО 

УХОДУ ЗА РЕБЕНКОМ 

 

 

2.1 Организация и методики исследования 

 

 

Исследование ставило перед собой цель – разработать и апробировать 

программу, способствующую повышению уровня самореализации женщин в 

отпуске по уходу за ребенком.  

В нашем исследовании приняло участие 20 женщин, которые находятся в 

декретном отпуске от 6 месяцев и до 3х лет. Возраст женщин 26-35 лет, для 

чистоты эксперимента нами учитывались такие критерии как: семейное 

положение – все женщины находятся в официальном браке; количество детей 

– у всех ребенок первый; Наличие образования – у всех исследуемых есть 

высшее образование. Также стоит отметить, что до рождения ребенка, все 

женщины вели активный образ жизни и работали по специальности. 

Для исследования особенностей самореализации у женщин были 

подобраны соответствующие методики, которые имеют высокую надежность 

и валидность: 

1. Методика САТ Э. Шострома. 

Она представляет собой сделанную на кафедре социальной психологии 

МГУ русскоязычную адаптацию опросника POI (Опросник личностных 

ориентаций) Эверетта Э. Шострома, ученика Маслоу. В тесте 126 вопросов и 

14 шкал, каждая из которых соответствует определенному свойству 

самоактуализирующейся личности. 

Данный опросник предназначен для диагностики уровня 

самоактуализации личности. В каждом пункте теста содержатся два 

высказывания (а и б). Испытуемым нужно было внимательно прочитать 
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каждое из двух высказываний и отметить то из них, которое в большей 

степени соответствует их точке зрения. 

За каждое суждение, которое выбрал испытуемый и которое 

соответствует самоактуализации, начисляется 1 балл. Затем необходимо 

подсчитать баллы по всем шкалам теста. После этого ведется подсчет 

значения двух основных коэффициентов: коэффициента «Ориентации во 

времени» и коэффициента «Поддержки». На основе этих данных 

производится основная интерпретация результатов [32]. 

2. Методика самореализации Кудинова. 

Опросник позволяет выявить специфику самореализации субъекта. 

Именно самореализацию, а не самоактуализацию. Методика разработана в 

рамках авторского полисистемного подхода, где аргументировано, изложена 

сущность понятий самореализации (воплощение, опредмечивание своих 

способностей, знаний, умений и навыков, возможностей, здесь и сейчас, в 

настоящий момент времени в различных сферах жизнедеятельности) и 

самоактуализации (стремление реализовать свой потенциал в значимой для 

субъекта сфере в отдаленной или ближайшей перспективе). 

Несмотря на очевидное содержательное различие этих дефиниций в ряде 

научных статей их приводят как рядоположенные. 

Методика содержит 20 шкал, 19 из которых являются базовыми и одна 

контрольная, что отражает концептуальный подход полисистемной модели 

самореализации личности. 

Женщинам предлагается ответить на предложенные утверждения для 

выявления особенностей самореализации в различных сферах 

жизнедеятельности. На каждое утверждение необходимо ответить как можно 

объективнее, выбрав один из шести вариантов ответов: 

1 – нет; 2 – чаще нет; 3 – когда как; 4 – чаще да; 5 –да; 6 – однозначно, да; 

Выбранный вариант ответа занести в лист для ответов напротив 

соответствующего вопроса. 

Также выявляется доминирование того или иного вида самореализации. 
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Подсчитывают сырые баллы по схеме по вертикали. Первые два столбца 

вопросы № 1-34 относятся к личностной самореализации, третий и четвертый 

столбец вопросы № 35-68 – к социальной, а пятый и шестой вопросы № 69-

102 – к профессиональной. 

Баллы посчитывают путем сложения всех нечетных шкал и средним 

числом шкал 9 и 10 со знаком плюс. Отдельно проводят сложение всех четных 

шкал и средним числом шкал 15 и 16. 

Шкалу 17 не учитывают. После этого, все значения со знаком плюс 

складывают со значениями со знаком минус. Полученную сумму со знаком 

плюс или минус берут за информацию об уровне самореализации в данной 

области. 

Таким образом, по методике самореализации Кудинова производится 

определение самореализации по нескольким направлениям. И делаются 

отдельные соответствующие выводы, что и будет нами учтено при 

интерпретации и анализе полученных данных. 

3. Статистическая обработка данных будет проведена с помощью 

коэффициента Т-критерия Вилкоксона. 

 

 

2.2 Анализ результатов исследования 

 

 

Первым этапом нашего исследования было тестирование с помощью 

методики САТ Э. Шострома. 

Результаты первичной диагностики уровня самореализации, с помощью 

теста САТ Э. Шострома представлены на рисунке 2.1 в виде диаграммы. 

Согласно данным диаграммы, высокий уровень самоактуализации у 18%, 

средний у 37% матерей, низкий у 45%, это свидетельствует о том, что с 

течением времени в период декрета у многих женщин уровень 

самоактуализации падает, это связано со многими факторами – происходит 



29 

эмоциональное выгорание из-за интенсивной эмоциональной нагрузки, 

однообразия, недостатка новых впечатлений; из-за сужения круга общения; 

женщина выпадает из процесса активной социальной деятельности; у нее не 

хватает времени и сил на получение дополнительных навыков и знаний, не 

связанных с ребенком; происходит привыкание к такому образу жизни и 

снижается мотивация самореализации.  

 

 

 

 

Рис. 2.1 Результаты теста САТ Э. Шострома 

 

 

Рассмотрим теперь на рисунке 2.2 результаты по базовым шкалам – 

шкала ориентации во времени (Тс) и шкала поддержки (I). 

У большинства испытуемых по обеим базовым шкалам опросника САТ 

низкие показатели – по шкале ориентации во времени у 85% испытуемых 

низкий уровень. 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 

высокий средний низкий

18%

37%
45%

Результаты теста САТ Шострома
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самоактуализации личности. Высокий уровень лишь у 15%. Низкие же баллы 

имеют обратное значение – испытуемые не проживают полноценно 

настоящее, живут ожиданием будущего. Это может быть связано с тем, что 

женщины во время декрета испытывают многочисленные ограничения и 

большую нагрузку, поэтому выход из декрета представляется им как выход из 

рутины. 

 

 

 

 

Рис. 2.2 Базовые шкалы САТ 

 

 

Также при детальном рассмотрении уровня ориентации во времени и 

времени проведенном в декрете, мы выявили, что чем дольше длиться 

декретный отпуск, тем сильнее эмоциональное выгорание. 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. Теоретическое основание для включения этой шкалы 

в тест содержится в работах Ф. Пэрла и Р. Мэя. Ряд эмпирических 

исследований также свидетельствует о непосредственной связи ориентации во 

времени с уровнем личностного развития. 

По шкале поддержки результаты несколько ниже – низкий уровень у 90% 

испытуемых.  

ориентация во 

времени

поддержка

15% 10%

85% 90%

высокие значения низкие значения
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Низкий балл свидетельствует о высокой степени зависимости, 

конформности, несамостоятельности субъекта («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. 

Высокий балл (у 10%) свидетельствует об относительной независимости 

в своих поступках, стремлении руководствоваться в жизни собственными 

целями, убеждениями, установками и принципами, что, однако, не означает 

враждебности к окружающим и конфронтации с групповыми нормами. 

Человек свободен в выборе, не подвержен внешнему влиянию («изнутри 

направляемая» личность). 

Далее рассмотрим дополнительные шкалы (рисунок 2.3). 

Как можно видеть на диаграмме 2.3, показатели имеют средний уровень, 

при этом хуже всего выражены сензитивность, спонтанность, самоуважение, 

самопринятие, контактность, познавательные потребности, креативность. 

 

 

 

 

45.4 46.6

38.9 39.8 41.6 40.6
45.9 47.5

42.7
37.8 36.5 35.8
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Рис. 2.3 Дополнительные шкалы САТ, средние показатели 

Это говорит о том, что у женщин в декрете происходи снижение 

довольства собой, способность понимать себя, удовлетворять собственные 

потребности, способность выражать свои эмоции, снижается уровень 

общительности, потребности в новой информации, способность к творчеству. 

Это можно объяснить тем, что все интересы и внимание сосредоточены на 

ребенке, не хватает времени на себя и собственное развитие.  

Результаты методики Кудинова на определение уровня самореализации 

представлены на рисунке 2.4. 

 

 

 

 

Рис. 2.4 Результаты методики Кудинова на определение уровня 

самореализации 

 

 

20% женщин свойственна интенсивная самореализация, у них болезненно 

развито стремление к самовыражению, постоянная занятость мыслями о своем 

самосовершенствовании, о достижении высочайших результатов в любом 

виде деятельности, им очень важно всегда находиться в центре внимания 

других людей, занимать только ведущие позиции в коллективе, социуме. 

20%

10%

35%

25%

10%

Результаты методики Кудинова
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10% женщин показали результатом гармоничную самореализацию, они 

не только имеют хорошее представление о своих стремлениях, но и знают, как 

их реализовать, они полны оптимизма и здравого рационализма. Им в 

большей мере характерно гармоничное развитие. Они выказывают 

способность распределения собственных ресурсов. Хорошо знают свои 

достоинства и недостатки, постоянно стремятся к личностному росту, 

профессиональному совершенству и социальному признанию. 

35% показали адаптивную самореализацию, что свидетельствует о том, 

что они стараются быть как все, им характерна умеренность во всем. Если они 

сталкиваются с большими трудностями в каком-либо деле, то предпочитают 

отказаться от него и не тратить долго время на решение проблемы. 

Личностное, профессиональное и социальное совершенство – для них не 

архиважная цель и смысл всей их жизни. В то же время они стремятся быть не 

хуже других и в чем-то многих превосходить. Периодически они развивают в 

себе какие-либо качества и добиваются уважения или признания в социуме. 

25% испытуемых относятся к инерционной самореализации. Они не 

проявляют особой активности по самоизменению, расширению своего 

кругозора, развитию эрудиции и других интеллектуальных, личностных и 

морально-нравственных качеств. Проявление в общественной жизни 

коллектива, города для них не характерно, они избегают участия в массовых 

социально-значимых мероприятиях. 

10% показали иррациональную самореализацию. Для них вообще не 

характерно проявление личной инициативы и активности, как в деятельности, 

так и в самосовершенствовании. Их не беспокоит уровень развития, они 

склонны считать, что все само собой происходит, поэтому не нужно прилагать 

каких-либо усилий для своего развития, так как это кажется им скучным и 

неинтересным. 

Они не стремятся сделать карьеру, поскольку это сопряжено с 

трудностями. Общественная деятельность для них малопривлекательна и 

абсолютно бессмысленна. По их убеждению, главное в жизни отдыхать, 
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развлекаться, весело проводить время. 

 

 

 

Рис. 2.5 Типы самореализации 

 

 

Также по методике Кудинова идет распределение женщин на 

социальную, профессиональную и личностную самореализацию (рисунок 2.5). 

Доминирование личностной самореализации иллюстрирует постоянное 

стремление к личностному совершенству, к личностному росту индивида. Он 

стремиться самовыражать свои личностные качества с целью достижения 

высоких результатов в личностном и духовном развитии. 

Социальная реализация иллюстрирует значимость в жизни индивида 

общественной деятельности. Самовыражение субъекта в данном случае 

связано с социальной активностью индивида. Все усилия субъекта 

направлены на реализацию своих возможностей в социальной, общественной, 

политической сфере. 

Профессиональная самореализация позволяет достичь значительных 

результатов в той или иной деятельности – будь она профессиональная, 

творческая, спортивная, учебная и т.д. 

Согласно этому делению, большинство женщин отнесены к личностной 

самореализации, что говорит о направленности их целей и желаний на 

70%

15% 15%
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удовлетворение личных амбиций, на решение индивидуальных задач. 

15% испытуемых отнесены к профессиональной самореализации, что 

иллюстрирует доминирование у них целей и задач, связанных с профессией, 

устремление к профессиональной компетенции и профессиональному 

самосовершенствованию. 

15% показали отнесение к социальной самореализации – они стремятся к 

утверждению в обществе, участвуют в общественно важных мероприятиях, 

находятся в центре внимания, проявляют активность в социальных группах. 

 

 

2.3 Разработка и апробация программы повышения уровня 

самореализации женщин в декрете 

 

 

На первом этапе экспериментального исследования группа испытуемых 

была в произвольном порядке поделена на 2 группы – экспериментальная (10 

женщин) и контрольная (10 женщин). 

Далее на основании полученных данных в ходе исследования, нами была 

разработана программа, повышающая уровень самореализации женщин в 

декрете. 

Первых 3 встречи (I блок) по 3 часа, были посвящены знакомству, 

релаксации, снятию тревожности. План встреч и упражнений представлен в 

таблице 2.1: 

 

Таблица 2.1  

План программы (I блок) 

Дата Упражнение Цель 

1 2 3 

День 1 Приветствие 

 

установление контакта с другими участниками 

группы, создание благоприятного 

психологического климата. 
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День 1 Моя тревожность исследование представлений о тревожности, 

причин его проявления, описание состояния 

тревожности 

Окончание таблицы 2.1 

1 2 3 
День 1 Розовые очки осознание положительных, оптимистичных 

эмоций, развитие умений находить позитивные 

впечатления в повседневном взаимодействии. 

День 2 Золотая рыбка повышение эмоционального тонуса, развитие 

навыков оптимистического мировосприятия. 

День 2 Миссис Мамбл создание благоприятного психологического 

климата и позитивного настроя в группе. 

Разминка. 

День 2 Горная вершина расслабление, снятие напряжения, обучение 

участников группы способами медитации – 

визуализации. 

День 3 Крокодил развитие групповой сплоченности участников 

тренинга, разминка. 

День 3 Завершение 

блока 

обсуждение пройденного, что получилось, что 

нет, настрой на дальнейшую работу. 

 

 

II блок состоял из упражнений направленных на повышение мотивации. 

Продолжительность II блока: 3 дня по 3 часа, план II блока представлен в 

таблице 2.2. 

 

Таблица 2.2  

План программы (II блок) 

Дата Упражнение Цель 

1 2 3 

День 4 Внутренний 

саботажник 

Формирование преодолений препятствий на 

пути достижения личного успеха. 

День 4 Успех в прошлом 

 

Формирование новых мотиваторов 

стимулирующие на достижения цели. 

День 4 Эмоциональное 

насыщение 
Формирование позитивного отношения к 

деятельности. 
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День 4 Движения по 

одному 

Формирование ответственности и 

уверенности. 
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Окончание таблицы 2.2 

1 2 3 

День 5 Создай себе 

ситуацию успеха 

Ориентирование на достижение личного 

успеха 

День 5 Составь 

наставления 

другим людям 

Приобретение навыка убеждения. 

День 5 Сформируй 

позитивный 

образ-Я 

Формирование позитивного образа «Я». 

День 5 Указывая ошибки 

– отметьте 

улучшение 

 

Формирование принятия своих ошибок и 

окружающих. 

День 6 Избегание 

неудачи 

 

Формулирование форм поведения 

направленных на избегание неудач. 

День 6 Придумай девиз 

 

Подкрепление мотивации к достижению 

успеха. 

День 6 Анализ своих 

оправданий 

Принятие ответственности 

День 6 Хвастун Идентификация с предметом своей 

деятельности. 

 

 

В третьем заключительном блоке, предоставлены инструменты для 

индивидуальной работы каждого отдельного испытуемого, так как после 

прохождения нашей программы, жизнь продолжается, она изменяется и для 

более эффективного результаты, необходимо обучить испытуемых 

самостоятельной работе для дальнейшей самореализации. Продолжительность 

III блока 1 день – 3 часа, план представлен в таблице 2.3 
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Таблица 2.3  

План программы (III блок) 

Дата Упражнение Цель 

День 7 У тебя 

получилось 

увидеть в себе то, что уникально, получается 

лучше всего и повторяется; зафиксировать, как 

вы это используете в жизни 

День 7 Фокус на цели 

 

двигаться к цели быстрее, получать каждый 

день результаты по продвижению к ней и 

вносить своевременно нужные корректировки 

День 7 Моя 

самореализация 

осознать конкретные составляющие этого 

понятия для себя: конкретные действия, 

элементы поведения 

День 7 Пульт управления выделить моменты, когда вы управляете 

пространством, влияете на людей. Выделить из 

этого управления свои таланты 

День 7 Объяснялка выявить у себя проблемные моменты, 

потоковые состояния-таланты, ценности 

 

 

Таким образом, наша комплексная программа заняла 7 дней (21 час) и 

проводилась 2 раза в неделю, в течение месяца. 

 

 

2.4 Анализ сравнительных результатов исследования 

 

 

После проведение программы, направленной на повышение уровня 

самореализации женщин в декрете, нами была проведена повторная 

диагностика в экспериментальной и контрольной группах. Между первым и 

вторым тестированием прошло 3 месяца (86 календарных дней). 

Для чистоты эксперимента мы взяли те же методики:  

1. Методика САТ Э. Шострома. 
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2. Методика самореализации Кудинова. 

Сравнительные результаты диагностики с помощью методики САТ, до и 

после проведения программы в экспериментальной группе, представлены на 

рисунке 2.6. 

Результаты повторной диагностики с помощью теста САТ Э. Шострома 

показали, что в экспериментальной группе произошли изменения, высокий 

уровень самореализации наблюдается у 55% женщин (ранее 16%), это может 

говорить нам, о том, что после прохождения программы у респонденток 

появилось желание самореализоваться.  

 

 

 

 

Рис. 2.6 Сравнительные результаты в экспериментальной группе по тесту САТ  

 

 

Рассмотрим теперь на рисунке 2.7 сравнительные результаты в 

контрольной группе до и после проведения программы. 

Как мы можем видеть на рисунке значимых изменений в контрольной 

группе нет. 

высокий средний низкий

55%

30%

15%16%

30%

54%

Экспериментальная группа (ДО)

Экспериментальная группа (ПОСЛЕ)
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Рис. 2.7 Сравнительные результаты в контрольной группе по тесту САТ 

 

 

Далее рассмотрим на рисунке 2.8 результаты первичной и повторной 

диагностики в экспериментальной группе по базовым шкалам – шкала 

ориентации во времени (Тс) и шкала поддержки (I). 

Также мы можем наблюдать положительные изменения по базовым 

шкалам САТ. Присутствуют высокие показатели по шкале «ориентация во 

времени» у 75% исследуемых (ранее всего у 8%), это говорит нам о 

способности 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». Также, исходя из полученных 

данных по шкале «ориентация во времени», а именно высоких показателей у 

75% респондентов, мы можем утверждать, что женщины стали 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.  

По шкале «поддержка» тоже произошли изменения в лучшую сторону, 

высокий показатель теперь наблюдается у 80% женщин, ранее всего у 20%, 

что свидетельствует об относительной независимости в своих поступках, 

стремлении руководствоваться в жизни собственными целями, убеждениями, 

высокий средний низкий

15%

30%

55%

10%

30%

50%

Контрольная группа (ДО) Контрольная группа (ПОСЛЕ)
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установками и принципами. Человек свободен в выборе, не подвержен 

внешнему влиянию («изнутри направляемая» личность). 

 

 

 

 

Рис. 2.8 Базовые шкалы САТ (сравнительные результаты в экспериментальной 

группе) 

 

 

Далее рассмотрим на рисунке 2.9 сравнительные результаты первичной и 

повторной диагностики в контрольной группе по базовым шкалам САТ.  

 

 

 

 

Рис. 2.9 Базовые шкалы САТ (сравнительные результаты в контрольной 
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группе) 

В контрольной группе произошли изменения только по шкале 

«поддержка», высокие значения наблюдаются у 20% (ранее 30%), эти 

результаты незначительны и могут нам сказать только, что за это время 

респонденты контрольной группы жили, общались с окружающими, поэтому 

могли произойти небольшие изменения в их ответах, что и повлияло на 

изменение результата. 

Далее посмотрим изменения по дополнительным шкалам в 

экспериментальной группе до и после проведения программы на рисунке 2.10. 

 

 

 

 

Рис. 2.10 Дополнительные шкалы САТ, средние показатели в 

экспериментальной группе до и после проведения программы 

 

 

По дополнительным шкалам мы также видим изменения в 

экспериментальной группе, а именно: у женщин повысилось «Самопринятие» 

до 40,6 (после 53,6) и «Самоуважение» 41,6 (58,3), это говорит нам о 
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том, что у исследуемых изменилось восприятие себя в целом, 

исследуемые стали больше ценить себя и принимать. 

Повысился уровень «Познавательных потребностей» 36,5 (39,6), а значит, 

повысилось стремление к приобретению знаний об окружающем мире. 

Изменения по шкале «Контактность» говорит нам, что женщины научились 

устанавливать более глубокие и тесные контакты с окружающими. 

Самоактуализирующаяся личность может легко и быстро вступать в контакт, 

при этом ее отношения с людьми не являются поверхностными. Она играет 

значимую роль в жизни своих друзей и близких, ее отношения с людьми 

полны смысла и доброжелательности. А также женщины, принявшие участие 

в разработанной нами программе, стали более гибкими, то есть быстро 

реагировать на изменяющуюся ситуацию. 

В контрольной же выборке значимых изменений не наблюдается, что мы 

можем наблюдать на рисунке 2.11. 

 

 

 

 

Рис. 2.11 Дополнительные шкалы САТ, средние показатели в контрольной 
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группе 

Сравнительные результаты по методике Кудинова на определение уровня 

самореализации в экспериментальной группе, представлены на рисунке 2.12. 

 

 

 

 

Рис. 2.12 Сравнительные результаты диагностики по методике Кудинова на 

определение уровня самореализации в экспериментальной группе 

 

 

Здесь мы также наблюдаем изменения результатов в экспериментальной 

группе. Большинство женщин, а именно 50% (ранее всего 10%) имеют 

уровень самореализации гармоничный, а значит они не только имеют хорошее 

представление о своих стремлениях, но и знают, как их реализовать. Они 

полны оптимизма и здравого рационализма. Для исследуемых на данный 

момент в большей мере характерно гармоничное развитие, они научились 

распределять собственные ресурсы. Хорошо знают, свои достоинства и 

недостатки, постоянно стремятся к личностному росту, профессиональному 

совершенству и социальному признанию. 

Стоит отметить тот факт, что женщины экспериментальной группы после 

прохождения программы, имеющие уровень иррациональной самореализации, 
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отсутствуют, ранее 10%. 

В контрольной выборке также были изменения, но не значимые, это 

отражено на рисунке 2.13. 

Далее рассмотрим результаты по методике Кудинова (рисунок 2.14). 

 

 

 

 

Рис. 2.13 Сравнительные результаты диагностики по методике Кудинова на 

определение уровня самореализации в контрольной группе 

 

 

 

 

Рис. 2.14 Типы самореализации в экспериментальной группе до и после 
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проведения программы 

Повторная диагностика по методике Кудинова показала, что ведущим 

типом самореализации в экспериментальной группе стала «социальная 

самореализация», это иллюстрирует значимость в жизни индивида 

общественной деятельности. Самовыражение субъекта в данном случае 

связано с социальной активностью индивида. Все усилия субъекта 

направлены на реализацию своих возможностей в социальной и общественной 

сфере. При первой же диагностике мы наблюдали, что женщины обращены 

больше к своим внутренним достижениям, а не во вне. На данный же момент 

они более ориентированы на внешний мир и на свои достижения в 

профессиональной и социальной жизни. По шкале «профессиональная 

самореализация» также были изменения. 

В контрольной группе изменений не было, что иллюстрирует нам 

рисунок 2.15. 

 

 

 

 

Рис. 2.15 Типы самореализации в контрольной группе до и после проведения 

программы 

 

 

Таким образом, изменения в экспериментальной группе произошли по 
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таким шкалам как «Ориентация во времени», «Поддержка», «Контактность», 

«Самопринятие», «Познавательные потребности», «Самоуважение», 

«Сензитивность», «Гибкость поведения», а также «Социальной 

самореализация» и «Личностной самореализация». 

В контрольной группе между первичной и повторной диагностикой есть 

незначительные различия. 

 

 

2.5 Статистическая обработка данных 

 

 

Статистическую проверку нашей гипотезы мы проведем с помощью Т -

 критерия Вилкоксона, который применяется для сопоставления показателей, 

измеренных в двух разных условиях на одной и той же выборке испытуемых. 

Этот критерий применим в тех случаях, когда признаки измерены по 

крайней мере по шкале порядка, и сдвиги между вторым и первым замерами 

тоже могут быть упорядочены. Для этого они должны варьировать в 

достаточно широком диапазоне. В принципе, можно применять Т - критерий 

Вилкоксона и в тех случаях, когда сдвиги принимают только три значения, но 

тогда критерий Т вряд ли добавит что-нибудь новое к тем выводам, которые 

можно было бы получить с помощью критерия знаков. Вот если сдвиги 

изменяются, тогда имеет смысл их ранжировать и потом суммировать ранги. 

Он позволяет установить не только направленность изменений, но и их 

выраженность. С его помощью мы определяем, является ли сдвиг показателей 

в каком-то одном направлении более интенсивным, чем в другом. Для этого 

мы сформируем статистические гипотезы:  

Гипотеза Н0: интенсивность сдвигов в типичном направлении не 

превосходит интенсивности сдвигов в нетипичном направлении. 

Гипотеза Н1: интенсивность сдвигов в типичном направлении превышает 

интенсивность сдвигов в нетипичном направлении. 
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Результаты статистической обработки в экспериментальной группе до и 

после тренинга представлены на таблице 2.4, 2.5, 2.6 и 2.7. 

 

Таблица 2.4  

Значение Т – критерия до и после проведения тренинга в экспериментальной 

группе по методике САТ 

Шкалы Т эмп Гипотеза 

1 2 3 

Ориентация во времени 7 Н1 

Поддержка 6,5 Н1 

Ценностная ориентация 19 Н0 

Гибкость поведения 9,5 Н1 

Сензитивность 9 Н1 

Спонтанность 21,5 Н0 

Самоуважение 7,5 Н1 

Самопринятие 8 Н1 

Представления о природе 

человека 

22 Н0 

Синергия 20 Н0 

Принятие агрессии 19,5 Н0 

Контактность 8,5 Н1 

Познавательные потребности 9 Н1 

Креативность 11,5 Н0 

 

 

Статистическая обработка с помощью Т – критерия Вилкоксона показала, 

что статистически значимое Т для данной выборки составляет 5 для 0,01 и 10 

для 0,05.  

Таким образом, значимые различия в выраженности факторов 
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признаются достоверными для: «Ориентация во времени», «Поддержка», 

«Контактность», «Самопринятие», «Познавательные потребности», 

«Самоуважение», «Сензитивность», «Гибкость поведения». 

 

Таблица 2.5 

Значение Т – критерия до и после проведения тренинга в экспериментальной 

группе по методике Кудинова 

Шкалы Т эмп Гипотеза 

Личностная самореализация 9,5 Н1 

Профессиональная 

самореализация 

10,5 Н0 

Социальная самореализация 8 Н1 

 

 

Статистическая обработка с помощью Т – критерия Вилкоксона показала, 

что статистически значимое Т для данной выборки составляет 5 для 0,01 и 10 

для 0,05.  

Таким образом, значимые различия в выраженности факторов 

признаются достоверными для: «Социальной самореализации» и «Личностной 

самореализации». 

Также проведем статистическую обработку результатов исследования до 

и после проведения тренинга в контрольной группе. 

 

Таблица 2.6 

Значение Т – критерия до и после проведения тренинга в контрольной группе 

по методике САТ 

Шкалы Т эмп Гипотеза 

1 2 3 

Ориентация во времени 20 Н0 
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Окончание таблицы 2.6 

1 2 3 

Поддержка 21 Н0 

Ценностная ориентация 23 Н0 

Гибкость поведения 19,5 Н0 

Сензитивность 19 Н0 

Спонтанность 21,5 Н0 

Самоуважение 17,5 Н0 

Самопринятие 10,5 Н0 

Представления о природе 

человека 

22 Н0 

Синергия 20,5 Н0 

Принятие агрессии 19 Н0 

Контактность 18,5 Н0 

Познавательные потребности 19 Н0 

Креативность 11 Н0 

 

 

Таблица 2.7 

Значение Т – критерия до и после проведения тренинга в контрольной группе 

по методике Кудинова 

Шкалы Т эмп Гипотеза 

Личностная самореализация 19 Н0 

Профессиональная 

самореализация 

18,5 Н0 

Социальная самореализация 21 Н0 

 

 

Статистическая обработка с помощью Т – критерия Вилкоксона показала, 
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что статистически значимое Т для данной выборки составляет 5 для 0,01 и 10 

для 0,05. Таким образом, значимые различия в выраженности признаются 

недостоверными для всех шкал, так как полученные эмпирические значения 

находятся в зоне незначимости. 

В результате мы можем утверждать, что гипотеза нашего исследования 

нашла свое подтверждение.  

По итогам проделанной нами работы мы можем утверждать, что 

разработанная нами программа способствует повышению уровня 

самореализации женщин в декрете.  

Женщины, принявшие участие в программе повышающей уровень 

самореализации, стали более независимы в своих поступках, появилось 

стремление руководствоваться в жизни собственными целями, убеждениями, 

установками и принципами. Также женщины научились устанавливать более 

глубокие и тесные контакты с окружающими. Они могут легко и быстро 

вступать в контакт, при этом отношения с людьми не являются 

поверхностными. Они играют значимую роль в жизни своих друзей и близких, 

их отношения с людьми полны смысла и доброжелательности. А также 

женщины, принявшие участие в разработанной нами программе, стали более 

гибкими, то есть быстро реагировать на изменяющуюся ситуацию. 

Следует отметить, что ведущим типом самореализации в 

экспериментальной группе стала «социальная самореализация», это 

иллюстрирует значимость в жизни индивида общественной деятельности. При 

первой же диагностике мы наблюдали, что женщины обращены больше к 

своим внутренним достижениям, а не во вне. На данный же момент они более 

ориентированы на внешний мир и на свои достижения в профессиональной и 

социальной жизни. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Таким образом, нами была разработана и апробирована программа, 

направленная на повышение самореализации женщин в декрете.  

Согласно проведенному теоретическому анализу, можно утверждать, что 

самореализация – процесс реализации себя, осуществление самого себя в 

жизни, связанное с поиском и утверждением своего особого пути, своих 

ценностей и смысла существования в каждый момент времени. 

Самореализация женщин в период ухода за ребенком является одной из 

актуальных проблем в психологической науке. Как показывают имеющиеся 

исследования, на самореализацию женщин оказывает влияние целый ряд 

социальных, психологических, психофизиологических и других факторов, 

обеспечивающих ее успешность либо не успешность. 

В ходе эмпирического исследования при первичной диагностике 

выявлено, что у женщин в декрете происходит снижение довольства собой, 

способность понимать себя, удовлетворять собственные потребности, 

способность выражать свои эмоции, снижается уровень общительности, 

потребности в новой информации, способность к творчеству.  

Разработанная нами программа комплексная и проводилась в течении 

месяца, 2 раза в неделю: 1 блок (первых 3 встречи по 3 часа), был посвящен 

знакомству, релаксации, снятию тревожности. 2 блок состоял из упражнений, 

направленных на повышение мотивации (3 дня по 3 часа). В третьем 

заключительном блоке, предоставлены инструменты для индивидуальной 

работы каждого отдельного испытуемого, так как после прохождения нашей 

программы, жизнь продолжается, она изменяется и для более эффективного 

результата, необходимо обучить испытуемых самостоятельной работе для 

дальнейшей самореализации. 

При повторном исследовании мы наблюдаем, что женщины, принявшие 

участие в программе, стали более независимы в своих поступках, появилось 
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стремление руководствоваться в жизни собственными целями, убеждениями, 

установками и принципами. Также женщины научились устанавливать более 

глубокие и тесные контакты с окружающими. Они могут легко и быстро 

вступать в контакт, при этом отношения с людьми не являются 

поверхностными. Они играют значимую роль в жизни своих друзей и близких, 

их отношения с людьми полны смысла и доброжелательности. А также 

женщины, принявшие участие в разработанной нами программе, стали более 

гибкими, то есть быстро реагировать на изменяющуюся ситуацию. 
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Приложение 1 

БЛОК I 

 

Упражнение 1. «Приветствие». 
Цель: установление контакта с другими участниками группы, создание 

благоприятного психологического климата. 

Инструкция: тренер говорит о существовании множества разных способов 

приветствия людьми друг друга, реально существующих в цивилизованном социуме и 

шуточных. Участникам тренинга предлагается встать и поздороваться друг с другом 

плечом, спиной, рукой, щекой, носом, выдумать свой собственный необыкновенный способ 

для сегодняшнего занятия и поздороваться им. 

Обсуждение.  

Упражнение 2. «Моя тревожность». 

Цель: исследование представлений о тревожности, причин его проявления, описание 

состояния тревожности. 

Необходимые материалы: ассоциативные фотографические карты. Спектрокарты 

У. Халкола, А. Копытин. 

Инструкция: участникам предлагается рассмотреть набор ассоциативных 

фотографических карт и выбрать по две метаморфические карты. Одна, из которых, 

олицетворяет состояние тревожности, а вторая – состояние спокойствия. Далее необходимо 

обсудить выбранные карты, используя следующие вопросы: 

Вопросы для обсуждения: 

Для карт «тревожности»: 

1. Что такое тревожное состояние для меня? 

2. Почему данная фотография олицетворяет мою тревожность? 

3. Как я себя чувствую, когда смотрю на данную фотографию? 

4. Когда проявляется мое тревожное состояние? 

5. Что способствует его проявлению? 

6. Что я могу сделать, когда у меня возникает тревожное состояние? 

Для карт «спокойствие»: 
1. Как я чувствую себя, когда спокоен? 

2. Нравится ли мне это состояние? Комфортно ли в нем я себя чувствую? 

3. Как сохранить спокойствие? 

Упражнение 3. «Розовые очки» 
Цель: осознание положительных, оптимистичных эмоций, развитие умений находить 

позитивные впечатления в повседневном взаимодействии. 

Материалы: розовые очки. 

Инструкция: «Если Вы наденете розовые очки, то плохого вы просто не сможете 

увидеть. Оно будет перекрашено в розовый цвет. Расскажите, пожалуйста, о... 

1. Своем обычном режиме дня; 

2. Своем муже и ребенке; 

3. Своих друзьях; 

4. Нашем тренинге; 

5. Себе самой и т.д. Участники группы следят за рассказом и протестуют, если правила 

нарушаются. 

Упражнение 4. «Золотая рыбка». 
Цель: повышение эмоционального тонуса, развитие навыков оптимистического 

мировосприятия. 

Инструкция: участники группы получают задание: на листе бумаге написать три 

заветных желания, которые они попросили бы исполнить золотую рыбку, попадись она в 

руки. Затем, листы с желаниями складываются. И каждый из участников зачитывает по 

одному из листов, отвечая на следующие вопросы: 
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Продолжение приложения 1 

 

1. Может ли это желание выполнить кто-то другой, помимо золотой рыбки? 

2. Может ли сам человек сделать что-то, чтобы это желание осуществилось? 

Обсуждение: легко ли было выбрать три желания? Все ли желания были учтены, не 

было ли забыто какое-то важное желание? 

Упражнение 5. «Миссис Мамбл». 

Цель: создание благоприятного психологического климата и позитивного настроя в 

группе. Разминка. 

Инструкция: участники усаживаются в круг. Один из игроков должен обратиться к 

своему соседу справа и сказать: «Простите, вы не видели миссис Мамбл?». Сосед справа 

отвечает фразой: «Нет, я не видел. Но могу спросить у соседа», поворачивается к своему 

соседу справа и задает установленный вопрос, и так по кругу. Причем, задавая и отвечая на 

вопросы, нельзя показывать зубы. Поскольку выражение лица и голос очень комичны, тот, 

кто засмеется или покажет зубы во время диалога, выбывает из игры. 

Обсуждение: что было самым сложным? Что помогло выполнить упражнение? Как 

остальные участники группы помогали вам выполнить упражнение (если помогали)? Что 

(кто) помешало выполнить? 

Упражнение 6. «Горная вершина». 

Цель: расслабление, снятие напряжения, обучение участников группы способами 

медитации – визуализации. 

Инструкция: сядьте поудобнее. Глубоко вздохнули, выдохнули, закрыли глаза. 

Осмотрите себя спокойно изнутри: удобно ли положение головы? Удобна ли ваша поза? 

Опущены ли плечи? Насколько удобное положение рук и ног? Дыхание ровное, спокойное. 

Сердце бьется четко, ритмично… 

- Вообразите, что вы стоите у подножия огромной горы. Может быть. Это Памир, 

Тибет или Гималаи. Где-то в вышине, теряясь в облаках, плывут ледяные вершины гор. Как 

прекрасно должно быть там, наверху! Вам хотелось бы оказаться там. И не нужно 

добираться до вершин, карабкаясь по труднодоступной и опасной крутизне, потому что вы 

можете…летать. Посмотрите вверх: на фоне неба четко виден темный движущийся 

крестик. Это орел, парящий над скалами. Мгновенье…и вы сами становитесь этим орлом. 

 Расправив свои могучие крылья, вы легко ловите упругие потоки воздуха и свободно 

скользите в них…вы видите ровные, клочковатые облака, плывущие под вами…далеко 

внизу – игрушечные рощицы, крошечные дома в долинах, миниатюрные человечки…Ваш 

зоркий глаз способен различать самые мелкие детали развернувшейся перед вами картины. 

Вглядитесь в нее. Рассмотрите подробнее… 

Вы слышите негромкий свист ветра и резкие крики пролетающих мимо мелких птиц. 

Вы чувствуете прохладу и нежную упругость воздуха, который держит вас в вышине. 

Какое чудесное ощущение свободного полета, независимости и силы! Насладитесь им… 

Вам не составляет труда достигнуть любой самой высокой и недоступной для других 

вершины. Выберите себе удобный участок и спуститесь на него, чтобы оттуда, с 

недосягаемой высоты, посмотреть на то, что осталось там, далеко у подножия гор…Какими 

мелками и незначительными видятся отсюда волновавшие вас проблемы! Оцените – стоят 

ли они усилий и переживаний, испытанных вами? Спокойствие, даруемое высотой и силой, 

наделяет вас беспристрастностью и способностью вникать в суть вещей, понимать и 

замечать то, что было недоступно там, в суете. Отсюда, с высоты, вам легко увидеть 

способы решения мучивших вас вопросов…С поразительной ясностью осознаются нужные 

шаги и правильные поступки. 

Пауза. 

Взлетите снова и снова испытайте изумительное чувство полета. Пусть оно надолго 

запомниться вам… А теперь вновь перенесите себя, стоящего у подножия 

горы…Помашите рукой на прощание парящему в небе орлу, который сделал доступным 
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для вас новое  
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восприятие мира… Поблагодарите его…. 

Вы снова здесь, в этой комнате. Вы можете открыть глаза… Вы вернулись сюда после 

удивительного путешествия… 

Обсуждение: для получения обратной связи, ведущий просит обратить внимания 

участников на чувства, которые они ощутили во время полета, мысли во время него и т.д. 

Упражнение 7. «Крокодил». 

Цель: развитие групповой сплоченности участников тренинга, разминка. 

Инструкция: участникам предлагается разделиться на две команды. Одна из команд 

придумывает любое слово, состояние, настроение, чувство и говорит его выбранному 

участнику с другой команды, который должен не вербально – жестами и мимикой передать 

сообщение своей команде. 

Обсуждение: что было трудно при выполнении данного упражнения, что легко, 

понравилось или нет упражнение. 

 

 

 БЛОК II  

 

Упражнение 1. Внутренний саботажник. 

Это упражнение – адаптация известной гештальт-терапевтической техники. 

Саботажник – негативная сторона вашей личности – появляется тогда, когда вы этого 

не ожидаете. Он может отговорить вас от нового дела или развалить уже начатое. Умение 

распознать и понять своего саботажника (критика) является важным в работе над собой. Он 

проговаривает:  

«Зачем стараться, зачем приниматься за дело? Все зря», «Если не способен, стать 

лучшим, оставь это дело». 

Эти и другие высказывания, которые прорываются иногда с негативной стороны вашей 

личности, способны отговорить вас от новых начинаний, убить интерес к любой 

деятельности. Поэтому, очевидно, следует избегать негативного влияния внутреннего 

саботажника. 

Задания: 

1. Подумайте о деле, которое вы хотели бы сделать в своей деятельности, которое 

поможет вам продвинуться по службе. Представьте себе, что ваш план удалось 

осуществить. Теперь попробуйте придумать что-то, что может причинить вред вашим 

начинаниям, помешать осуществить планы. Вообразите эту картину. 

2. Опишите, нарисуйте саботажника или ту силу, которая толкает на саботаж, 

противодействует выполнению задуманного. 

3. Теперь сами побудьте в роли саботажника и целеустремленно пытайтесь помешать 

осуществлению своего проекта. Расскажите, какую пользу вы получите от этого. 

4. С точки зрения своего «Я» вообразите встречу с саботажником и проведите с 

ним переговоры. 

Упражнение 2. Успех в прошлом. 

Использование позитивных эмоций, которые связаны с успехами в прошлом, для 

формирования новых мотивационных отношений. 

Задания: 

1. Вспомните случай из своей жизни, когда вы переживали значительный успех. 

Закройте глаза и представьте себе это ярко. Создайте картинку в воображении. Обратите 

внимание на размер, точность и качество этой картинки, на те движения, звуки, 

переживания, которые создают или сопровождают ее. 

2. Далее поразмышляйте о цели, которую вы стремитесь достичь в деятельности. 



62 

Вообразите ее четко. Прокрутите в воображении картинки достижения цели. 
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3. Разместите в воображении эту картинку туда же, где была и предыдущая. Ваше 

задание заключается в том, чтобы эти две картинки наложить друг на друга. Стремитесь 

пережить  

радость, удовлетворение от будущего успешного завершения дела (достижения цели) так, 

как вы ощущали это в прошлом. 

Упражнение 3. Эмоциональное насыщение. 

Предметы и объекты, которые нравятся человеку, наделяются позитивными эпитетами. 

Определенные слова связываются в вашем воображении с успехом, красотой, 

совершенством. Они имеют позитивный эмоциональный смысл (например, слова 

«замечательно!», «прекрасный»), вызывают позитивные эмоции. Используя эти эпитеты, 

«привязывая» их к предметам и к отдельным элементам, можно сформировать интерес к 

ним. Вследствие эмоционального насыщения (сочетание с позитивными, «приятными» 

эпитетами и эмоциями) определенные предметы становятся для вас более 

привлекательными и интересными. Для того чтобы сформировалось подобное отношение к 

предметам (объектам) вашей деятельности, процесс эмоционального насыщения должен 

быть достаточно длительным.  

Задания: 

1. Выпишите 20 слов, которые вам больше всего нравятся, которые вызывают 

позитивные эмоции.  

2. Запишите 15-20 прилагательных (эпитетов), которыми вы наделяете нравящиеся вам 

предметы (например, «чудесный», «прекрасный»). 

3. Запишите 10 компонентов (структурных компонентов или параметров), предмета 

(объекта), к которому вы хотите сформировать интерес. Например, если это автомобиль, то 

среди элементов могут быть мотор, тормоза, руль, корпус, дизайн. А если вы стремитесь 

развить свой интерес к психологии, то в качестве компонентов могут выступать 

психические компоненты и функции (память, внимание, воображение, мышление, 

мотивация и т.п.). 

4. Каждый компонент (элемент) вашей деятельности (из десяти записанных) 

насыщайте позитивными (приятными для вас) эпитетами. Охарактеризуйте каждый 

элемент (структурный компонент) с позитивной стороны. 

Упражнение 4. Движения по одному. 

Цель: формирование ответственности и уверенности. 

Описание упражнения: Участникам предлагают произвольно разместиться в 

пространстве, после чего они по команде ведущего начинают последовательно 

перемещаться в произвольном направлении, придерживаясь следующих правил: 

В каждый момент времени может перемещаться только один участник. Если начали 

движение двое или больше участников одновременно, упражнение считается 

невыполненным и начинается сначала. Любой участник может находиться в движении не 

больше 5 секунд подряд, потом должен остановиться. Один человек может двигаться и 

несколько раз за раунд, но не подряд. Моменты, когда никто не перемещается, тоже могут  

быть не больше 5 секунд. Если за этот промежуток времени никто не начинает двигаться, 

это считается проигрышем и упражнение начинается сначала. 

Участникам следует проработать, не нарушая этих правил, минимум 2 минуты. 

Переговариваться в процессе выполнения упражнения нельзя. 

Смысл упражнения: Тренировка решительности, умения брать на себя ответственность 

даже при недостатке информации для этого, в ситуациях, когда ошибка создает риск 

проигрыша команды, а если ответственность не берет никто – проигрыш гарантирован. Это 

примерно, как в футболе, когда несколько игроков потенциально могут атаковать ворота, 

но никто этого не делает, боясь промахнуться, и в результате мяч достается соперникам. 
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Кроме того, упражнение способствует развитию взаимопонимания и наблюдательности. 

Обсуждение: чем руководствовались участники, когда принимали решение о том, 

чтобы  
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начать движение? 

В связи с чем некоторые люди были готовы брать на себя ответственность и 

действовать активно, а некоторые (такие есть практически в любой группе) приняли 

пассивную позицию и вообще не двигались? 

Когда в жизни возникают подобные этому упражнению ситуации, в которых взятие на 

себя ответственности и переход к активным действиям создают риск проигрыша, но, если 

ответственность не берет никто – проигрыш обеспечен? 

Упражнение 5. Создай себе ситуацию успеха. 

Даже небольшой успех имеет значительное побуждающее влияние, вдохновляет на 

деятельность. Следовательно, очень важно уметь создать себе ситуацию успеха. Если вы 

спланировали этапы достижения цели, то это может быть достижение первого из них. Что-

нибудь из того, что вы запланировали и что выполнили, переживаться как успех.  

Технология («секреты») создания успеха может быть такой: 

Задания: 

1. Спланируйте, как добиться определённой цели (или этапа её достижения). Цель 

следует выбрать средней сложности, поскольку достижение лёгких целей не переживается 

как успех, а достижение слишком сложных часто просто невозможно. Какую цель вы бы 

хотели достичь? 

2. Приложите все усилия, чтобы достичь хотя бы одну цель (или успешно выполнить 

задание). Достигли ли вы этой конкретной цели? Какие трудности вам пришлось 

преодолеть? 

3. Разбейте цель на ряд конкретных промежуточных этапов и осознайте важность 

достижения каждого из них. Ставьте перед собой как можно больше конкретных (и 

реальных) целей и стремитесь достичь их. Перечислите конкретные этапы достижения 

цели. 

4. Определите количественные показатели, по которым вы могли бы фиксировать даже 

незначительные позитивные сдвиги в работе (как в спорте, где число набранных баллов 

стимулирует). 

5. Похвалите себя за то, что добились даже небольшого успеха («Какой я молодец!»). 

Позитивные эмоции, связанные с достижением успеха, никогда не помешают. 

6. Отметьте себя за достижение даже незначительного успеха, «наградите» чем-нибудь. 

Какой приз или вознаграждение вы для себя приготовили? 

Упражнение 6. Составь наставления другим людям. 

Обучая других – мы учимся также и сами, убеждая других – мы убеждаем также и 

самого себя, побуждая или мотивируя других – мы побуждаем, мотивируем и самого себя.  

Исходя из этой закономерности, можно предложить следующее задание. 

Задание: Вы должны убедить другого участника группы (вообразите, что перед вами 

ваш подчиненный или ребенок, который нуждается в ваших установках), что с заданием 

можно легко справиться. Стремитесь внушить уверенность в успехе.  

Запишите свою речь.  

Пример: Ирина выполняла данное упражнение, выбрала несколько изречений, которые 

ей больше всего нравились и которые имели наибольшее влияние на нее. 

1.Расскажите какие задания на работе ведут вас к профессиональному совершенству.  

2. Ты обязательно достигнешь успеха, если всю энергию направишь на ее достижение! 

3. Исключи из своего лексикона слово «невозможно». Если настойчиво работать, шаг 

за шагом приближаясь к цели, - все возможно. 

Сначала она выбрала для девиза первое изречение. Впоследствии для разнообразия 
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нанесла на табличку еще одно изречение. 

Ты обязательно достигнешь успеха, если всю свою энергию направишь на достижение 

своей цели. 

Выбрав несколько девизов, Ирина нанесла их на табличку, которую расположила на  
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своем рабочем столе. Такая работа (в комплексе с другими упражнениями 

мотивационного тренинга) содействовала заметному росту её мотивации достижения.  

Упражнение 7. Сформируй позитивный образ «Я». 

Часто чувство собственной беспомощности, низкая самооценка являются следствием 

негативного самовосприятия: человек видит в себе много нежелательных черт характера, 

недостатков, слабостей. Такой образ своего «Я» оказывает негативное влияние на 

мотивацию и деятельность личности. 

Когда вы чувствуете себя беспомощными и бессильными в определенной 

деятельности, то, как правило, не будете прикладывать значительных усилий; ваша 

мотивация в таком случае будет низкой. А когда вы уверены в себе, то ваше отношение к 

деятельности будет совсем иным. 

Задания: 

1. Поразмышляйте и запишите ваши положительные черты характера (5 вариантов), 

особенности личности, которые помогают вам в работе (учебе) и в жизни. 

2. Вспомните и запишите ваши успехи, связанные с деятельностью (5 вариантов). 

Поразмышляйте, какие ваши особенности (способности) обусловили эти достижения. 

3. Поразмышляйте (или посоветуйтесь с психологом) относительно перспектив, 

возможностей и методов развития некоторых способностей и навыков, важных для вашей 

деятельности. Всегда есть возможности для совершенствования, а осознание путей и 

методов развития даст вам значительный мотивационный заряд. 

4. Вспомните и запишите позитивные высказывания, одобрения в ваш адрес со 

стороны друзей, родителей, учителей, руководителей (3 варианта). Какое мотивационное 

влияние они имели? 

5. Выберите человека с низкой самооценкой, которому вы могли бы помочь 

приобрести позитивный образ «Я». Вспомните его положительные черты и особенности. 

Поразмышляйте и запишите, каким образом, используя их, можно было бы поддержать, 

подбодрить человека, который разочаровался в своей деятельности, и помочь 

сформировать у него позитивный образ «Я». 

6. Поразмышляйте, как можно было бы усовершенствовать ваши методы работы, что 

можно было бы улучшить, продумайте перспективы и возможности развития. Вы способны 

придумать много нового, что может не только изменить вас, но и помочь другим (в первую 

очередь это касается вашей профессиональной деятельности).  

Осознание перспектив, возможностей усовершенствования является не только 

существенным мотивационным фактором, но и повышает самооценку и влияет на  

позитивность образа «Я». Запишите шесть вариантов. 

7. Вспомните, какие улучшения в вашей деятельности произошли за последнее время. 

Возможно, деятельность в общем и не была успешной, но в определенных ее компонентах 

всегда можно найти позитивные изменения. Поразмышляйте, как можно было бы развить 

эти небольшие успехи. Запишите шесть вариантов. 

Упражнение 8. Указывая ошибки – отметьте улучшение. 

Довольно часто воспитатели, учителя и родители указывают на недостатки, ошибки, 

слабости детей, вследствие чего у детей формируется чувство беспомощности, снижается 

их самооценка. 

Взрослым следует не только указывать на ошибки, но и акцентировать внимание на 

достижениях, успехах детей. Даже когда ошибок и недостатков много, стоит отметить 

позитивные изменения в определенном компоненте деятельности: 



65 

1. Пусть ошибок еще много, но они не такие серьезные, как те, которые ты так часто 

допускал раньше. 

2. Пусть трудностей еще немало, но ведь в этом компоненте ты продвинулся далеко 

вперед.  
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3. Пусть не все еще удается, но обрати внимание, над этим ты хорошо поработал и уже 

видны позитивные изменения. Следовательно, есть возможности развития и в других 

аспектах деятельности. 

Всегда можно найти и отметить позитивные моменты, улучшения определенных 

аспектов деятельности. 

Некоторые родители и воспитатели склонны считать, что если ребенку указать на его  

ошибки, то он будет стремиться не повторять их. Но такая стратегия часто вызывает 

нежелательный эффект: если указывать ребенку только на недостатки, не поощряя, не 

подбадривая его, то со временем у него появляется отвращение к такой деятельности (и 

негативное отношение к субъекту воспитательного процесса: к учителю, воспитателю или 

родителям). Для того чтобы побуждать ребенка к учению (или взрослого к работе), следует 

обязательно отмечать позитивные изменения, обращать внимание на то, что именно у 

человека получается лучше. 

Задание: укажите на недостатки, ошибки ученика (подчиненного), но вместе с тем 

акцентируйте внимание на достижениях, изменениях в лучшую сторону. 

Упражнение 9. Избежание неудачи. 

Рассмотрим несколько форм поведения, направленного на избежание неудачи. 

Откладывание на потом. 

Откладывание работы – типичный способ избежания неудачи. Люди часто прибегают к 

нему, оправдываясь: «Я еще успею это сделать», «Не следует спешить», «Я обязательно 

начну этим заниматься со следующего понедельника». Но со следующего понедельника, 

ссылаясь на обстоятельства, нехватку времени и т.п., человек откладывает дело опять до 

«следующего понедельника». 

Конечно, субъект может откладывать работу из-за отсутствия соответствующих 

стимулов, мотивов (например, когда дело не является неотложным). Но часто человек 

прибегает к такому поведению потому, что боится рисковать, ошибиться, т.е. боится 

неудачи.  Для некоторых людей приятнее воспринимать себя достаточно способным, но 

неорганизованным, нежели, наоборот. В этом случае вмешиваются механизмы 

психологической защиты: человек стремится поддерживать образ своего «Я» на 

соответствующем уровне. А поражение, неудача могут снизить самооценку, и это 

определяет стремление некоторых людей избегать неудачи, поддерживая этим чувство 

самоуважения. 

Задания: 

1. Поразмышляйте над тем, каким бы вы хотели себя видеть: достаточно способным, 

но неорганизованным (т.е. человеком, который боится поражения и постоянно откладывает 

дело на потом) или недостаточно способным, но настойчивым, организованным 

(человеком, который не боится неудачи). 

2. Поразмышляйте: определяется ли поражение (неудача) именно отсутствием 

способностей? Какие другие факторы, по вашему мнению, могут определить неудачу? 

3. Запишите позитивные моменты, связанные с неудачей (что дает вам неудача, чему 

учит). 

4. Поразмышляйте и запишите, что бы вы сказали человеку-неудачнику. Запишите, как 

бы вы попробовали не только утешить, но и вдохновить человека на дальнейшую 

деятельность. 

5. Запишите, что бы вы сказали самому себе в минуты неудачи и разочарования. Какие 

слова смогли бы не только восстановить потерянное душевное равновесие, но и побуждать 
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к деятельности?  

6. Усовершенствовав текст, запишите его крупными яркими буквами на обложке 

тетради или на карточке, поработайте над ним, попробуйте прокрутить соответствующие 

ситуации в воображении, анализируя записанный текст. 

Продолжение приложения 1 

 

Упражнение 10. Придумай девиз. 

У каждого человека есть определенные принципы, которых он стремится 

придерживаться и которые направляют его поведение.  Каждый индивид действует 

соответственно со своими внутренними установками и убеждениями, руководствуется 

определенными лозунгами. Например, целеустремленный и настойчивый субъект в своей 

деятельности может руководствоваться принципом: «Что бы ни было, обязательно доведи 

дело до конца». Уверенного в себе человека может подбадривать девиз: «Я смогу достичь 

этого, ничто меня не остановит!» А возможно, вас будет вдохновлять такой лозунг: «Кто 

рассуждает и работает – обязательно побеждает!» 

Как правило, внутренние принципы развиваются под влиянием других людей. Но вы 

способны самостоятельно (в процессе саморазвития, работы над собой) целеустремленно 

формировать у самого себя определенные принципы и убеждения, которые будут помогать 

достичь поставленных перед собой целей. Выбрав девиз, постепенно привыкая к нему и 

действия в соответствии с его содержанием, можно легко его усвоить.  Развивая 

позитивное мышление в соответствии с новыми внутренними установками, можно 

изменить свою мотивационную систему. Ведь известно: как человек мыслит, так он и 

действует (мнение, идея определяет ваше отношение и соответственно действия). 

Задания: 

1. Вообразите, что вы человек с высокой мотивацией достижения (стремитесь 

достигать значительных успехов). Придумайте девиз (лозунг), который бы ориентировал, 

побуждал и вдохновлял вас на достижение определенной цели на рабочем месте. Девиз 

должен нравиться вам, вдохновлять на преодоление трудностей и проблем, настраивать на 

настойчивую работу. 

2. Подберите несколько вариантов девиза, чтобы впоследствии выбрать лучший из 

них. Разнообразие девизов необходимо также для того, чтобы отразить различные аспекты 

мотивации достижения. 1-й вариант: на формирование настойчивости и способности 

преодолевать трудности и препятствия. 2-й вариант: на формирование целеустремленной, 

т.е. систематической работы по достижению цели. 3-й вариант: на развитие уверенности в 

себе. 4-й вариант: на развитие стремления совершенствовать, улучшать свое мастерство. 

3. Напишите свой девиз на табличке. Подберите соответствующий цвет и рисунок-

символ. Поместите табличку на 

рабочем столе (или на стене), чтобы постоянно ее видеть. 

4. Время от времени меняйте некоторые слова (для разнообразия чтобы избегать 

механического восприятия).  

Определенный эффект вызывает и переформулирование девиза. Придумайте четыре 

варианта девиза, выразите его идею различными способами (4 варианта). 

Упражнение 11.  Анализ своих оправданий. 

Большинство причин неудач являются внутренними, т.е. вы сами виновны в том, что 

недостаточно работали и не достигли успеха. Но и на внешние факторы (например, когда 

вы  

оправдываетесь тем, что никто не помогал) можно влиять. Ведь, вполне вероятно, вы и не 

обращались ни к кому за помощью, не искали людей, которые могли бы помочь. В этом 

случае вам следует поразмышлять над тем, что можно обратиться за помощью к 

конкретным людям и получить её. 

Когда вы ссылаетесь на то, что у вас очень много дел и вы очень перегружены, то это 

может свидетельствовать: 
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А) о неумении организовать свою деятельность; 

Б) о неумении определить приоритеты (что главное, а что второстепенное); 

В) об отсутствии привычки систематически работать (ведь можно хотя бы 20-30 минут 

выделять на дело, до которого обычно «не доходят руки»). 

Задания: 

Продолжение приложения 1 

 

1. Попытайтесь объяснить (оправдаться), почему вы не выполнили то, что задумали на 

работе, почему не приложили достаточных усилий для достижения, поставленных перед 

собой целей. 

2. Запишите подробно все оправдания. Например: «Я не выполнил задание так как: 

1) Очень много дел, 

2) Не достаточно способностей, 

3) Никто не помог».  

3. Проанализируйте ваши оправдания. Подумайте: 

1) Почему вы используете именно такие оправдания? 

2) Зависит ли от вас или от внешних обстоятельств (которые вам неподконтрольны)? 

4. Поразмышляйте, какие мероприятия следует провести, чтобы исправить положение. 

Упражнение 12.  Хвастун. 

Идентификация (отождествление) с предметом своей деятельности предоставляет 

возможность увидеть все его преимущества.  

Например, если вы стремитесь развить интерес (свой или детей) к биологии, то станьте 

на некоторое время пчелой и опишите, какая она чудесная труженица и совершенное живое 

существо. А если ваша цель – сформировать интерес к автомобилестроению, превратитесь 

в наиболее современную машину, опишите все чудеса, на которые вы способны, 

совершенство вашего дизайна и т.п. 

Задания: 

1. Вообразите себя предметом, к которому стремитесь сформировать интерес.  

Опишите его от первого лица (похвалите самого себя). Опишите, каким чудесным и 

полезным предметом вы являетесь, что вы можете дать своему хозяину. «Запускайте» 

воображение и творческую способность. 

2. Спустя некоторое время станьте самим собой и еще раз рассмотрите ваш предмет. 

Поразмышляйте над его преимуществами, силой, красотой. Полюбуйтесь его красотой и 

совершенством. Заметили ли вы в нем что-то новое и необычное для вас? Что приятное вы 

хотите ему сказать? 

3. Потом опять станьте этим предметом.  Идентифицируйтесь (отождествитесь) с ним.  

Осознайте свои (т.е. предмета) преимущества. Похвалитесь всем прекрасным и полезным, 

что вы имеете, перед другими людьми. 

4. Попробуйте убедить других в том, что вы чудесный, сильный и полезный 

(желательно опираться на явные преимущества). 

Выполняя данное упражнение несколько раз в различных вариациях, вы найдете много 

интересного и привлекательного в том предмете, с которым идентифицировались. 

Стремясь убедить и заинтересовать других, вы подсознательно влияете и на самого себя, 

меняя отношение к предмету. Условиями успешного выполнения этого упражнения 

являются не только ваше воображение, но и стремление найти нечто интересное, полезное, 

прекрасное в  

вашей деятельности (ведь в любой сфере можно найти столько интересного и 

неожиданного). 
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БЛОК III 

 

Очень часто в нашей жизни мы не можем самореализаваться или найти то самое, через 

что хотелось бы самореализоваться из-за сопротивлений, которые могут быть связаны с 

выгодой от «привычного состояния», «ситуации», которая есть сейчас; со страхами повтора 

негативного опыта в прошлом; с событием, которое отбило желание желать что-либо; со 

страхами перед последствиями быть «определившимся»… 

Упражнения, которые я Вам сегодня необходимо проделывать каждый день, выделив  

Продолжение приложения 1 

 

специальное время, но не насилуя себя – писать пока пишется. Без особых правил: все, 

что приходит в голову. 

И делать выводы один раз в неделю с помощником. 

Иногда сопротивление имеет очень мощную силу и не позволяет выполнить некоторые 

упражнения без отработки их со специалистом. В этом случае стоит выбрать себе те, 

которые легко выполнять. 

Я сама мама и я в декрете, и сейчас я нашла себя именно в такой работе, как встречи с 

Вами, все предложенные мной упражнения я, в свое время, проходила и решила поделиться 

своими результатами, рассказав отдельно «мой результат». 

Упражнение 1. «У тебя получилось!». 

Цель: увидеть в себе то, что уникально, получается лучше всего и повторяется; 

зафиксировать, как вы это используете в жизни. 

Инструкция: в течение всего периода общения с кем-либо наблюдать за своим 

поведением, речью… и замечать, что получилось сделать лучше всего. 

Можно делать с человеком, другом, при общении выделять лучшее в нем, что 

получается «хорошо». И попросить его отмечать, «что получилось» у вас, что ему это дало, 

и говорить об этом вам. 

Можно использовать следующую схему: 

Выделить, что конкретно получилось. 

Как это можно использовать. 

Что вы получили, благодаря действию собеседника. 

И каждую неделю подводить итоги, что повторяется, что вам важно, хочется, чтобы 

отмечали в вашем образе. 

Мой результат: удалось выделить главные свои способности в конкретных действиях, 

повышение самооценки, уверенности. Дало понимание, что есть разница между образом, 

который я хочу показать людям, кем являюсь; и тем образом, который люди видят. 

Вывод: это позволяет определить образ, качества, которые хочется 

продемонстрировать. 

Разработать план, как можно его демонстрировать, как лучше его доносить. 

Результат: люди начнут замечать то, какой Вы являетесь на самом деле, и Вы осознаете 

четче, кто Вы есть. 

Комментарии: обычно люди замечают в другом то, чем они обладают, либо то, что для 

них ценно и противоположно ценности (движение-лень, аккуратность-бардак). 

Помните, что если вам кто-то указывает на качество, не факт, что вы этим обладаете. 

Возможно, он берет это «качество» из своего личного опыта. Однако, если об этом качестве 

вам говорят многие, стоит задуматься… 

Пример: человек сделал комплимент – «Ты являешься примером для меня!». 

Обратная связь: «Ты меня вдохновила на продолжение моих экспериментов, сказав 

очень запоминающийся комплимент! У тебя хорошо получается одной фразой поддержать 

меня!». 
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Упражнение 2. «Фокус на цели». 

Цель: двигаться к цели быстрее, получать каждый день результаты по продвижению к 

ней и вносить своевременно нужные корректировки. 

Инструкция: написать свою основную цель, которую хотелось бы достичь. 

Сформулировать в позитиве. Написать критерии, по которым ты будешь понимать, что 

достиг ее. 

И потом в течение 3-х месяцев каждый день утром выписывать по данной цели ответы 

на 2 вопроса: 

Что получилось (за прошлый день) по данной цели сделать, достичь?  

Что можно было сделать лучше, больше, еще или по-другому? 

При этом фиксировать любое маленькое действие (даже «почитал об этом, узнал  

Продолжение приложения 1 

 

информацию у друга) и самый незначительный результат («заметили…»). При этом 

именно выписывать только позитивное, и как лучше!!! 

Мой результат: упражнение быстро помогло отследить и отработать возникающие в 

процессе движения сопротивления, и каждый раз корректировать план, как двигаться 

дальше, «не застревать». Приучило делать выводы, искать все необходимое для движения, 

а не циклиться на неудачах. Дало ощущение успеха, движения. 

Результат: быстро привел к одной цели, а вторую я откорректировала. 

Комментарии: иногда бывает сложно придумать, что можно сделать по-другому, и 

легко зациклиться… В этом случае поможет отработка по ТМО негативного прошлого 

опыта. Данная техника помогает включить новые ресурсы. И еще можно задать себе вопрос 

– «Что  

нужно для цели?» – и выписать список, а потом выбрать, что можете из него выполнить. 

Если удалось выполнить это упражнение, появляется привычка делать выводы и 

притягивать возможности, нужных людей, нужные события. 

Упражнение 3. «Моя Самореализация». 

Цель: осознать конкретные составляющие этого понятия для себя: конкретные 

действия, элементы поведения. 

Инструкция: днем фиксировать ощущения, мысли, чувства, когда возникает «я 

реализуюсь» или, наоборот, «я не реализуюсь». И записывать действия, которые совершали 

в это время в формате: 

- «я реализуюсь, когда…», 

- «я не реализуюсь, когда…». 

Мой результат: понятие «самореализация» стало «материальным»: список конкретных 

процессов, действий, занятий, необходимых для реализации. Понимание, что ценно, важно, 

что хочу. Очень быстро определилась с выбором темы. 

Комментарии: для каждого человека это понятие свое!!! Возможно, в него не входит 

то, что для всех включает понятие «профессиональной деятельности». Люди хотят знать, 

где и в чем их самореализация, но редко, когда задумываются, что входит в их понятие 

«самореализация», и в какие моменты жизни они реализуются, а в какие нет. Если начать 

фиксировать эти моменты, можно легко найти составляющие своего предназначения (род 

занятий, сферу деятельности). Эти моменты связаны не только с удовольствием, но и со 

смыслом (увлечение со смыслом). 

Выполнение данного упражнения помогает найти элементы для построения своей 

успешной стратегии. 

Можно перед самим упражнением выписать само понятие «самореализации» и 

критерии ее достижения. 

Например: «Я реализуюсь, когда пишу эти упражнения для кого-то, когда мысли или 

действия происходят легко». И- «Я не реализуюсь, когда я хочу что-то сделать для 

человека, а он это не готов принять». 



70 

Упражнение 4. «Пульт управления». 

Цель: выделить моменты, когда вы управляете пространством, влияете на людей. 

Выделить из этого управления свои таланты. 

Инструкция: 

В течение дня отмечать моменты, когда ты управляешь ситуации, другими людьми, а 

когда тобой? 

По каким вопросам ты принял решение, а по каким отдал принять решение другим 

людям (или по каким вопросам хотел принять решение, но в итоге принял кто-то другой, 

«за вас решили»)? 

Когда ты смог повлиять на мнение других людей, по каким вопросам, а в какие 

моменты они повлияли на тебя. 

Когда ты передаешь ответственность на себя и за что? 

Окончание приложения 1 

 

Когда ты отдаешь ответственность и по каким вопросам? 

Мой результат: осознание, что мое управление происходит через мотивацию других 

людей, создание состояния драйва и через него раскрытие способностей. Выписала методы, 

как я создаю драйв сама, и как создают его другие люди. Осознала, какие люди, с какими 

навыками мне необходимы рядом для достижения моих целей. 

Комментарии: по жизни в какие-то моменты мы управляем, а в какие-то нами. Даже 

маленький ребенок управляет взрослыми посредством плача. Становясь взрослее, люди 

могут отдавать «пульт управления» собой, своей жизнью кому-нибудь другому по разным 

причинам, часто из-за нежелания нести ответственность. Иногда это происходит осознанно, 

а иногда бессознательно. Но любая медаль имеет 2 стороны, и «нести ответственность» 

имеет 

положительную сторону – свободу принятия решений, о чем порою забывают. 

Понимание, в какие моменты ты берешь пульт управления, и все происходит так, как 

ты решил, а в какой момент кто-то или что-то управляет тобой, дает еще один инструмент 

для осознания себя, для управления шагами по достижению к цели. 

Например: беру ответственность за приготовление еды, за уборку в доме, за выгул 

собаки, за планирование… 

Отдаю ответственность по ремонту любой технике, или все, что с ней связано. 

Помнить и отслеживать у себя фразы типа «это все из-за …», «так получилось», «я не 

знаю…», – это и есть уход от ответственности по данному вопросу. Иногда это просьбы, 

уход от выполнения какого-то дела и даже простые вопросы. 

Упражнение 5. «Объяснялка». 

Цель: выявить у себя проблемные моменты, потоковые состояния-таланты, ценности. 

Инструкция: отследить эти моменты, когда «заводишься» и много говоришь. Ответить 

на вопрос «что завелся?»: что хочешь и кому доказать, какая цель? 

Мой результат: выписала для себя проблемные темы, отработала их со специалистом. 

Комментарии: люди часто начинают слишком много давать информации там, где 

«больно», где хочется доказать себе, показать другим, что «я могу», «я хороший»… Иногда 

их несет, т.к. проявляется то, что они не могут не делать, а в этих моментах проявляется 

талант человека, «Если бы мог остановится – остановился бы». 
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1. Актуальность и значимость темы: Тема самоактуализации современных жещцин
не нова. Однако практически не встречается исследований, направленных на
изучение самореализации жещцин, находящихся в отпуске по уходу за ребенком.
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работа Григорьевой В.И.
2. Логическая последовательность теста дщщомной работы достаточная.
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психологические механизмы самореализации жещцины, находящейся в отпуске по
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самореализации жещцин, под воздействием разработанной программы.
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квалификационной работы ПК-14.

Выпускная квалификационная работа отвечает (не отвечает) предъявляемым 
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