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Аннотация. В статье приведены данные теоретического и эмпирического анализа параметров, которые являются значи-
мыми для полноценной разработки проблемы самореализации: самоотношение («сочувствие к себе»), совладающее 
поведение, жизнестойкость, витальность. Представлены результаты факторного анализа анкеты самореализации, 
позволяющие выявить три основных компонента изучаемого понятия, также обозначена схема анализа самореали-
зации, включающая детерминанты и последствия/результаты процесса. На основании теоретического анализа дела-
ется вывод о наличии разрозненных точек зрения на структуру самореализации и наличии параметров, не включен-
ных в комплексные модели, однако имеющих убедительно доказанные связи с исследуемым феноменом. Автором 
в структуру конструкта самореализации внесены некоторые параметры, о которых ранее высказывались иные ис-
следователи, а также представлено статистическое обоснование этого включения.
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Abstract. The article presents data from a theoretical and empirical analysis of the parameters that are significant for the full 
development of the problem of self-realization: self-attitude (“self-compassion”), coping behavior, resilience, vitality. 
The results of the factor analysis of the self-realization questionnaire are presented, which make it possible to identify 
the three main components of the concept under study, and the self-realization analysis scheme is also indicated, including 
the determinants and consequences/results of the process. Based on a theoretical analysis, the author concludes that there 
are disparate points of view on the structure of self-realization and the presence of parameters that are not included in 
complex models, but have convincingly proven connections with the phenomenon under study. The author has introduced 
some parameters into the structure of the self-realization construct, which were previously expressed by other researchers, 
and also presents a statistical justification for this inclusion.
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ПСИХОЛОГИЯ

Самореализация является важным аспектом 
жизни. К. Роджерс заявлял о том, что тенден-
ция к самоактуализации является естествен-

ной и свойственна любому живому организму [Род-
жерс: 447]. Значение самореализации очень велико 
для индивидуальной и социальной жизни любого че-
ловека, вне зависимости от его состояния здоровья. 
Она выступает в качестве базового механизма соци-
альной инклюзии и в целом рассматривается как ос-
новная социальная потребность человека [Осьмук: 
61]. При этом важность поддержания человеческого 
капитала также свидетельствует о значимости для со-
временного общества проблематики самореализации 
каждого индивида, вне зависимости от имеющих-
ся у него нарушений в состоянии здоровья [Осьмук: 
59]. Самореализация рассматривается как смысл 
жизни каждого человека, а также основной фактор 
успешной социальной адаптации [Кудинов С.И., Ку-
динов С.С. 2010: 273]. Самореализация рассматри-
вается как условие достижения психосоциального 
благополучия [Осьмук, Мельникова: 86]. Реализация 
собственного потенциала формирует интерес к окру-
жающему и стимулирует появление доверия к миру 
и к себе. Таким образом, субъект ощущает себя при-
нятым миром и в то же время верит в собственные 
возможности. Достижение результатов обеспечива-
ет новый статус человека с инвалидностью в груп-
пе. В.В. Дегтярева представляет самореализацию 
как форму связи субъекта с другими людьми и их 
опытом, а эту связь рассматривает как основу самоот-
ношения и средство преодоления ограничений [Дег-
тярева: 165]. Осуществление возможностей развития 
«я» через самосовершенствование ведет к самореа-
лизации личности, сбалансированному и гармонич-
ному раскрытию всех ее аспектов, противодействию 
развитию дезадаптаций (Э.В. Галажинский, П.П. Гор-
ностай, Л.A. Коростылева и др.). Л.А. Осьмук гово-
рит о самореализации как средстве трансформации 
образа жизни, системы ценностей и жизненных стра-
тегий человека и способе стимуляции его интереса 
к окружающему [Осьмук: 60]. А.М. Щербакова го-
ворит, что самореализация позволяет повысить ка-
чество жизни, существенно снизить риск негативных 
последствий трудных жизненных ситуаций [Щерба-
кова: 45].

Однако несмотря на столь ярко декларируемую 
значимость проблематики самореализации, в совре-
менной науке отсутствует не только единая теория 
самореализации личности, но и общепринятый под-
ход к определению этой категории [Галушкин: 86].

Из наиболее известных концепций на данный мо-
мент можно отметить модель устремления/реализа-
ции А. Gewirth, полисистемную модель А.И. Круп-
нова, системную модель С.И.  Кудинова, модель 
самореализации лиц с ОВЗ П.А. Галушкина.

Проблема исследования самореализации опреде-
ляется методологическими позициями, которые за-
дают подход к самой проблеме самореализации либо 
к проблеме человека как предмета психологии [Ге-
расимов, Цветкова: 105]. Анализируя исследования 
по изучаемой проблематике, мы отметили в аспек-
те самореализации несколько параметров: ценност-
ный (самореализация рассматривается в контексте 
следования ценностям, установкам, мировоззрению 
личности) (Л.М. Коган, В.И. Муляр); деятельност-
ный (самореализация – это процесс претворения 
в жизнь ценностей личности; деятельность, направ-
ленная на реализацию собственного потенциала 
в различных сферах) (К.А. Абульханова-Славская, 
А.К. Исаев); средовой (самореализация рассматрива-
ется в контексте сферы, области, где субъект стара-
ется прилагать усилия) (А.Г. Асмолов, Л.М. Коган); 
целевой (самореализация является направленной, 
осмысленной деятельностью субъекта, преследую-
щей определённую цель) (Л.М. Коган, В.И. Муляр, 
А.Г. Чернявская); личностный (самореализация пред-
полагает претворение в жизнь способностей, талан-
тов, задатков субъекта) (А.Г. Асмолов, А.К. Исаев, 
В.И. Муляр, А.Г. Чернявская).

В наших исследованиях ранее доказана связь са-
мореализации с параметрами жизнестойкости, со-
чувствия к себе, копинг-поведением, субъектив-
ным благополучием, витальностью и ощущением 
счастья [Шипова, Опекина: 187]. Также отметим, 
что существует много параметров, выделенных раз-
личными авторами и не вошедших в существующие 
модели самореализации. Например, как условия са-
мореализации рассматриваются: способность к са-
моконтролю [Rusu: 1098; Borzova, Plotnikova: 750], 
самосознание и рефлексия [Катаев: 75].

Результатом самореализации могут выступать раз-
личные параметры: личностные качества [Дерманова: 
112]; баланс между социальной и внутренней успеш-
ностью (критерий зрелого человека) [Весна: 353]; 
чувство удовлетворённости [Абульханова-Славская: 
252; Витковская: 549; [Globalisierung: 211]; ощущение 
осмысленности жизни, социально значимые вклады 
в культуру и в других людей [Леонтьев: 19]; творче-
ская продуктивность [Рыбалко: 257]; проявление ин-
дивидуальности [Городилова: 150].

Так же как аспект проблематики самореализации, 
рассматривается ресурс [Дружинина: 69; Маленов: 
6]. Полагаем, что удовлетворенность самореализаци-
ей может выступать одним из критериев самореали-
зации. Мы рассматриваем ее как субъективную оцен-
ку эффективности/неэффективности самореализации, 
однако признаем также существование объективных 
критериев оценки достигнутого уровня самореализа-
ции [Витковская: 550], [Globalisierung: 211]. В систему, 
раскрывающую конструкт самореализации, полагаем 
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важным включить также параметр собственной актив-
ности индивида [Кудинов С.И., Кудинов С.С. 2021: 51]. 
Важно отметить также потенциал личности [Абульха-
нова-Славская: 39; Агапов: 236; Кудинов, Крупнов: 31; 
Селезнева: 87], который означает совокупность имею-
щихся ресурсов и возможностей [Агапов: 28].

Таким образом, теоретический анализ показал на-
личие разрозненных точек зрения на структуру само-
реализации и наличие параметров, не включенных 
в комплексные модели, однако имеющих убедитель-
но доказанные связи с исследуемым феноменом. 

Методы исследования 
Нами было организовано исследование, целью 

которого стало структурирование имеющихся тео-
ретических и практических данных об аспектах са-
мореализации и построение несколько дополненной 
относительно существующих на данный момент схе-
мы самореализации личности.

Выборка включает 232  респондента от 14 до  
70 лет (М = 26,34; SD = 13,47), в выборке мужчин – 
34 %, женщин – 66 %.

Методический инструментарий подобран в соот-
ветствии с предполагаемой моделью самореализа-
ции, обоснованной теоретическим анализом и преды-
дущими исследованиями автора [Шипова, Опекина: 
187]. Он включает в себя:

1. Тест жизнестойкости С. Мадди (Сальваторе 
Мадди (Salvatore R. Maddi, D.M. Khoshaba, 1984, 
2001), в адаптации Е.Н. Осина, 2013).

2. Авторская анкета самореализации.
3. Шкала субъективного счастья Любомир-

ски (ШСС, Subjective Happiness Scale (SHS)) 
Lyubomirsky, Lepper (1999 г.), в адаптации Д.А. Ле-
онтьева, Е.Н. Осина (Осин, Леонтьев, 2008).

4. Шкала субъективного благополучия (Perrudent-
Badox, Mendelsohn, Chiche, 1988), в адаптации 
М.В. Соколовой, 1996.

5. Опросник «Сочувствие к себе» К. Нефф, 2003. 
«Self-compassion» (Kristin Neff, 2003) (адаптация 
К.А. Чистопольской, Е.Н. Осина, С.Н. Ениколопо-
ва, Е.Л. Николаева, Г.А. Мысиной, С.Э. Дровосеко-
ва, 2020).

Таблица 1
Корреляции аспектов самореализации с исследуемыми параметрами

организационный ценностно-мотивационный рефлексивный

Тест жизнестойкости

Вовлеченность 0,15* 0,18**

Шкала субъективного счастья 

Уровень счастья 0,24*** 0,31***

Шкала субъективного благополучия 

Напряженность и чувствительность 0,20**

Признаки, сопровождающие основную психоэмоцио-
нальную симптоматику 0,26***

Изменения настроения –0,24*** –0,33***

Значимость социального окружения –0,24***

Самооценка здоровья –0,25***

Степень удовлетворенности повседневной деятельностью –0,29***

Опросник «Сочувствие к себе» 

Доброта к себе 0,29***

Общность с человечеством 0,15* 0,19**

Внимательность 0,25***

Экспресс-тест Карвера 

Активное совладание 0,21** 0,27***

Поиск/использование эмоциональной поддержки 0,15* 0,15*

Позитивная переоценка 0,23**

Планирование 0,17* 0,20** 0,28***

Юмор 0,17* 0,20**

Самообвинение -0,16*

Отрицание –0,19**

Принятие 0,22**

Шкала субъективной витальности 

Витальность 0,18* 0,26*** 0,35***

Примечание: * – значимость p ≤ 0,05; ** – значимость p ≤ 0,01; *** – значимость р ≤ 0,001.
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6. Экспресс-тест Карвера (BriefCOPE; C.S. Carver, 
1997, адаптация Е.И. Рассказовой, Т.О. Гордеевой 
и Е.Н. Осина, 2013).

7. Шкала субъективной витальности (Ryan, Frede
rick, 1997) в апробации Л.А. Александровой, Д.А. Ле-
онтьева).

Статистическая обработка результатов произво-
дилась при помощи программы Statisticа 10.0. Ис-
пользовались следующие статистические процедуры: 
дескриптивная статистика, корреляционный, регрес-
сионный и факторный анализ. Результаты интервью 
обрабатывались методом контент-анализа.

Программа исследования состояла из нескольких 
этапов. Первый этап представлял собой корреляци-
онный анализ параметров самореализации и показа-
телей жизнестойкости, сочувствия к себе, витально-
сти, счастья и субъективного благополучия. Второй 
этап включал в себя определение предикционной на-
грузки факторов и характеристик самореализации 
относительно возможных последствий/результатов.

Результаты 
В результате факторного анализа авторской анке-

ты самореализации выделено 3 фактора, в которые 
объединились пункты анкеты: фактор, отражающий 
организационный аспект реализации, фактор, отра-
жающий рефлексивный аспект, фактор, отражающий 
ценностно-мотивационный аспект.

Проведенный нами корреляционный анализ пока-
зал большое количество связей выявленных в резуль-
тате факторизации обобщенных аспектов с параметра-
ми, определенными нами в результате теоретического 
исследования.

Результаты эмпирического исследования феноме-
на самореализации подтверждают его взаимосвязь 
с такими конструктами, как самоотношение («сочув-
ствие к себе»), совладающее поведение, жизнестой-
кость, витальность.

На представленной диаграмме мы можем отме-
тить три компонента изучаемого конструкта, каж-
дый из которых включает в себя несколько параме-
тров. Мы склонны рассматривать верхний уровень 
переменных как факторы самореализации, средний – 
как собственно содержание конструкта, а нижний – 
как результат и оценку усилий самореализации лич-
ности.
Обсуждение результатов 

Основой самореализации мы признаем потреб-
ности (в самосовершенствовании, саморазвитии, до-
стижениях), а также стремление личности к само-
познанию и оценке себя, рефлексии. Эти феномены 
побуждают личность к запуску процесса самореали-
зации, который обеспечивается также двумя видами 
условий. Субъективные представлены потребностной 
сферой в целом (здесь предполагается отсылка к ин-
дивидуальной иерархии потребностей, в результате 
оценки которой субъект принимает решение о само-
реализации или удовлетворении иных потребностей), 
характеристиками личности, которые будут опреде-
лять протекание самого процесса самореализации. 
Объективные описывают внешние характеристики, 
сопровождающие индивидуальную активность че-
ловека: сюда входят окружение, бытующие в обще-
стве установки относительно реализации себя и т. п. 
Отдельным фактором, с нашей точки зрения, явля-
ется готовность личности к самореализации. Здесь 
мы можем провести параллель с движущими силами 
развития человека, где при наличии и биологических, 
и социальных условий важной является собственная 
активность личности. Центральное место в модели 
занимает сам концепт самореализации, представлен-
ный такими составляющими, как характеристики, ба-
рьеры, сферы, инструменты и критерии/показатели. 
Характеристики самореализации великолепно разра-
ботаны С.И. Кудиновым, мы вслед за ним сформиро-

Рис. 1. Результаты регрессионного анализа факторов,  
характеристик и результатов самореализации личности
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вали их в пары дихотомических определений, внеся, 
однако, некоторые дополнения в соответствии с вы-
деленными параметрами. Сферы самореализации 
нами несколько дополнены относительно существу-
ющих теорий, поскольку на основании многолетних 
исследований мы считаем целесообразным разде-
лять отношения с партнером и детьми, родителями/
родственниками, учитывая то, что степень самореа-
лизации в каждом из этих аспектов может быть раз-
личной. Мы считаем необходимым ввести в модель 
операциональный конструкт «инструменты саморе-
ализации» для обозначения тех способов, которые 
субъект избирает как приемлемые для себя в про-
цессе реализации собственного потенциала. К ним 
относятся действия, навыки и операции, виды дея-
тельности, общение, отношение. Важным в моде-
ли является наличие барьеров, то есть препятствий 
на пути реализации потенциала субъекта. Выделе-
ны внешние (преимущественно социальные препят-
ствия, жизненные обстоятельства, средовые факторы 
и т. п.) и внутренние (преимущественно психологи-
ческого плана) барьеры. Важным с нашей точки зре-
ния является выделение ресурсов самореализации, 
то есть психологических образований (и внешних 
характеристик), на которые субъект мог бы опирать-
ся для осуществления желаемого процесса. К ним 
мы относим копинг-стратегии (как вариант способов 
преодоления стресса в процессе жизнедеятельности), 
витальность (как некий энергетический потенциал 
субъекта, который может быть направлен на необхо-

димые действия и операции), жизнестойкость (как 
способность к восстановлению после пережитых 
трудностей) и отношение к себе (в частности, со-
чувствие к себе как возможность доброго и понима-
ющего отношения к своим потребностям, чувствам 
и состоянию). Оценочный компонент, на наш взгляд, 
представлен конструктом «критерии/показатели». 
Субъект в процессе самореализации сопоставляет 
достигнутый уровень с целью, с желаемым для него. 
Вспомогательную роль в таком процессе оценки вы-
полняют критерии, на которые он (и внешние на-
блюдатели) могут опираться при оценке прогресса 
или регресса. 

Как предполагаемый результат процесса саморе-
ализации нами выделяются субъективное и психоло-
гическое благополучие, качество жизни, удовлетво-
ренность ею и счастье личности. Также результатом 
оценивания успешности собственной реализации, 
с нашей точки зрения, могут выступать самооценка 
и самоотношение субъекта.

Таким образом, схема самореализации нам пред-
ставляется следующим образом (см. рис. 2).

Таким образом, нами в структуру конструкта са-
мореализации внесены некоторые параметры, о ко-
торых ранее высказывались исследователи: баланс 
социальной и внутренней успешности [Весна: 353]; 
чувство удовлетворённости [Абульханова-Славская: 
252; Витковская: 549; Globalisierung: 211]; ощущение 
осмысленности жизни, социально значимые вклады 
в культуру и в других людей [Леонтьев: 19]; твор-

Рис. 2. Схема конструкта самореализации

Анализ самореализации в контексте системной модели: детерминанты и последствия
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ческая продуктивность [Рыбалко: 257]; проявление 
индивидуальности [Городилова: 150]. Как важные 
аспекты отмечены ресурс самореализации [Дружини-
на: 69; Маленов: 6] и удовлетворенность ею [Витков-
ская: 550; Globalisierung: 211]. Мы вслед за С.С. Ку-
диновым отмечаем важность параметра собственной 
активности индивида [Кудинов С.И., Кудинов С.С. 
2021: 51] и учитываем потенциал личности [Абуль-
ханова-Славская: 39; Агапов: 236; Кудинов, Крупнов: 
31; Селезнева: 87].

Выводы 
Нами выявлены корреляции аспектов самореали-

зации (организационного, ценностно-мотивацион-
ного и рефлексивного) с вовлеченностью (параметр 
жизнестойкости), ощущением счастья (шкала субъ-
ективного счастья), напряженностью и чувствитель-
ностью, признаками, сопровождающими основную 
психоэмоциональную симптоматику, изменениями 
настроения, значимостью социального окружения, 
самооценкой здоровья, степенью удовлетворенно-
сти повседневной деятельностью (параметры субъ-
ективного благополучия), добротой к себе, общно-
стью с человечеством, внимательностью (параметры 
опросника «Сочувствие к себе»), активным совлада-
нием, поиском/использованием эмоциональной под-
держки, позитивной переоценкой, планированием, 
юмором, самообвинением, отрицанием, приняти-
ем (копинг-стратегии), витальностью (Шкала субъ-
ективной витальности). Регрессионный анализ дал 
нам возможность систематизировать изучаемые па-
раметры в группы факторов, характеристик и резуль-
татов самореализации личности.

Таким образом, нами представлена несколько до-
полненная структура конструкта «самореализация». 
Мы не претендуем на авторство модели, однако счи-
таем, что учет выделенных параметров сделает ана-
лиз данного психологического феномена более яр-
ким и полноценным.
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