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4 ×åì óìíåå ÷åëîâåê, òåì áîëüøå ðàçëè÷èé
íàõîäèò îí ìåæäó ëþäüìè.

Ïàñêàëü.

Ýòà êíèãà � î òåáå. Òû óíèêàëåí. Âïðî÷åì, êàê è ëþáîé
äðóãîé ÷åëîâåê. Õî÷åøü ëó÷øå óçíàòü ñàìîãî ñåáÿ, ïî-
íÿòü, â ÷åì òâîè ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû, êàê ïðîÿâ-
ëÿåòñÿ òâîÿ èíäèâèäóàëüíîñòü? Òîãäà ýòà êíèãà � èìåí-
íî òî, ÷òî òåáå íóæíî. Ðå÷ü â íåé ïîéäåò îá îñíîâíûõ
êà÷åñòâàõ ëè÷íîñòè è õàðàêòåðà, êîòîðûå îòëè÷àþò
ëþäåé äðóã îò äðóãà, è ó òåáÿ áóäåò âîçìîæíîñòü èçó-
÷èòü ñ ïîìîùüþ òåñòîâ êàæäîå èç îáñóæäàåìûõ êà÷åñòâ.

×àñòî ïðèõîäèòñÿ íàáëþäàòü, êàê ïî-ðàçíîìó ðåàãè-
ðóþò ëþäè íà îäíî è òî æå ñîáûòèå. Îäèí îáîæàåò
îäèíî÷åñòâî, à äðóãîé ÷àñà íå ìîæåò ïðîæèòü áåç îá-
ùåíèÿ. Îäèí èç-çà ëþáîãî ïóñòÿêà ïîäíèìàåò øóì,
äðóãîé îñòàåòñÿ ñïîêîéíûì äàæå â ñàìîé íåðâîçíîé
îáñòàíîâêå. Êòî-òî ñ÷èòàåò, ÷òî âñå â æèçíè çàâèñèò îò
åãî ñîáñòâåííûõ óñèëèé, à êòî-òî óâåðåí, ÷òî âñå ïðî-
èñõîäèò èñêëþ÷èòåëüíî ïî âîëå îáñòîÿòåëüñòâ. È òàê
äàëåå, è òîìó ïîäîáíîå. Ó íàñ ðàçíûå ïðåäïî÷òåíèÿ,
ðàçíûå èíòåðåñû, âêóñû, ïðèâÿçàííîñòè. Â íàñ ìíîãî
ðàçíîãî, ñàìîáûòíîãî, íåïîâòîðèìîãî. È âìåñòå ñ òåì,
âñå ìû î÷åíü ïîõîæè. Êàæäûé õî÷åò ëþáâè, ïîíèìà-
íèÿ, èíòåðåñíûõ ñîáûòèé, ìàòåðèàëüíîãî äîñòàòêà. Ìû
ðàäóåìñÿ óñïåõàì, îãîð÷àåìñÿ íåóäà÷àì. Ìå÷òàåì,
äóìàåì, ïåðåæèâàåì, òåðÿåì, íàõîäèì. Ìû âñå � æè-
âûå ëþäè. Íàøå ãëàâíîå ïðåäíàçíà÷åíèå � æèòü, è
æèòü õîðîøî. Íî, íå ìåøàÿ ïðè ýòîì äðóãèì ëþäÿì,
êîòîðûå òîæå èìåþò ïðàâî æèòü õîðîøî è ñ÷àñòëèâî.

Ïñèõîëîãè äàâíî èçó÷àþò êà÷åñòâà, êîòîðûå îòëè÷àþò
ëþäåé äðóã îò äðóãà, ïîçâîëÿþò îõàðàêòåðèçîâàòü èõ,
îïðåäåëÿþò óíèêàëüíîå ñâîåîáðàçèå êàæäîé ëè÷íîñ-
òè. È ðàçðàáàòûâàþò ìåòîäèêè äëÿ èõ îïðåäåëåíèÿ. Ó
òåáÿ áóäåò âîçìîæíîñòü ïîçíàêîìèòüñÿ ñ îñíîâíûìè èç
ýòèõ êà÷åñòâ è îïðåäåëèòü âûðàæåííîñòü êàæäîãî èç
íèõ ó ñåáÿ ñ ïîìîùüþ òåñòîâ. Ðå÷ü çäåñü ïîéäåò òîëüêî
îá îñîáåííîñòÿõ ëè÷íîñòè è õàðàêòåðà. ×òî êàñàåòñÿ
ñôåðû ñïîñîáíîñòåé (èíòåëëåêò, òâîð÷åñêèé ïîòåíöè-
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àë, ôèçè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè) � ðå÷ü î íåé èäåò â äðó-
ãîé êíèãå ýòîé ñåðèè: «Ðàñêðîé ñâîè ñïîñîáíîñòè».

Êàêîé ïðîê ÷åëîâåêó èçó÷àòü ñîáñòâåííóþ ëè÷íîñòü, çà-
íèìàòüñÿ «êîïàíèåì â ñåáå»? Êàêóþ ïðàêòè÷åñêóþ ïîëüçó
èçâëåêàåò ÷åëîâåê, åñëè îí çàíèìàåòñÿ ñàìîïîçíàíèåì?
Òû, íàâåðíîå, îáðàùàë âíèìàíèå, êàê ìíîãî ïî ýòîìó
ïîâîäó ïðåäëàãàåòñÿ âñåâîçìîæíîé ëèòåðàòóðû � êàæåò-
ñÿ, íè îäèí íîìåð ïîïóëÿðíûõ æóðíàëîâ íå îáõîäèòñÿ áåç
êàêîãî-íèáóäü òåñòà. Çäåñü äåéñòâóåò èçâåñòíûé ðûíî÷-
íûé çàêîí: ñïðîñ îïðåäåëÿåò ïðåäëîæåíèå. À ñïðîñ åñòü,
âåäü ìíîãèå õîòÿò óçíàòü ïðî ñåáÿ è ñâîèõ áëèçêèõ êàê
ìîæíî áîëüøå. Ìåæäó òåì, ìíîãèå ëþäè ñàìè äëÿ ñåáÿ
çàãàäêà. Îíè íå âïîëíå ïîíèìàþò ïðè÷èíû ñîáñòâåííûõ
ïîñòóïêîâ, ïåðåæèâàíèé, ìûñëåé, âûñêàçûâàíèé. Îíè
ìîãóò ÷àñàìè ðàññêàçûâàòü ïðî ñâîèõ ðîäñòâåííèêîâ è
çíàêîìûõ, íî åñëè õîòÿò ÷òî-òî ñêàçàòü î ñåáå � íà÷èíà-
þò ñïîòûêàòüñÿ áóêâàëüíî íà êàæäîì ñëîâå.

Êîãäà ÷åëîâåê ïîíèìàåò, êàê îí «óñòðîåí», êàêîâû åãî îñî-
áåííîñòè, ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû, îí ãîðàçäî ëó÷øå
ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê ñàìûì ðàçíûì æèçíåííûì îáñòîÿ-
òåëüñòâàì. Äàæå ëþáîå ìàëî-ìàëüñêè ñëîæíîå òåõíè÷åñ-
êîå óñòðîéñòâî (íàïðèìåð, âåëîñèïåä, ìàøèíà èëè ôîòî-
àïïàðàò) èìååò ñâîè «èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè» �
íåêèå íþàíñû, êîòîðûå íàäî çíàòü è ê êîòîðûì ïðèâûê-
íóòü, ÷òîáû èçâëåêàòü èç íåãî ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó.
À ïðåäñòàâëÿåøü, íàñêîëüêî ñëîæíåå ëþáîé ìàøèíû óñ-
òðîåí òû ñàì! È ê ñåáå âåäü òîæå íàäî ñóìåòü «ïðèñïîñî-
áèòüñÿ», ÷òîáû ìàêñèìàëüíî ýôôåêòèâíî âçàèìîäåéñòâî-
âàòü ñàìîìó ñ ñîáîé. Íóæíî ðàññìîòðåòü ïîâíèìàòåëü-
íåå, êàê «óñòðîåíà» òâîÿ ëè÷íîñòü, è êàê èçâëå÷ü èç ýòîãî
«óñòðîéñòâà» ìàêñèìóì ïîëüçû äëÿ ñ÷àñòëèâîé æèçíè.

Êàêèìè ïóòÿìè ÷åëîâåê óçíàåò î ñåáå?
K Íàáëþäàÿ çà ñàìèì ñîáîé.
K Íàáëþäàÿ çà îêðóæàþùèìè, ñðàâíåíèå ñåáÿ ñ íèìè.
K Ïîëó÷àÿ èíôîðìàöèþ î ñåáå îò äðóãèõ ëþäåé.
K «Ïðèëàãàÿ» ê ñåáå çíàíèÿ îá óñòðîéñòâå ÷åëîâå-
÷åñêîé ïñèõèêè, ïîëó÷àåìûå èç êíèã, òåëåïåðåäà÷ è äðó-
ãèõ èñòî÷íèêîâ èíôîðìàöèè.



6 Òåñòû ïîìîãàþò ïîëó÷èòü çíàíèÿ î ñàìîì ñåáå, çàäåéñòâóÿ âñå
ýòè ìåõàíèçìû. Ñ îäíîé ñòîðîíû, îòâåòû íà âîïðîñû
áîëüøèíñòâà ëè÷íîñòíûõ òåñòîâ ïðîèçâîäÿòñÿ èìåííî
íà îñíîâå ñàìîíàáëþäåíèÿ. È íå àáû êàêîãî, à íàïðàâ-
ëåííîãî íà âïîëíå îïðåäåëåííûå õàðàêòåðèñòèêè ñâî-
åé ëè÷íîñòè è ïîâåäåíèÿ, ìîæíî ñêàçàòü «ñôîêóñèðî-
âàííîãî» ñàìîíàáëþäåíèÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, â òåñòàõ,
êàê ïðàâèëî, ïðèâîäÿòñÿ ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ïî êàæäîìó
ïîêàçàòåëþ, ÷òî äàåò âîçìîæíîñòü ñðàâíèòü ñåáÿ ñ îê-
ðóæàþùèìè. È íà îñíîâå ýòîãî ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ
î ñåáå îò äðóãèõ ëþäåé, îçíàêîìèâøèñü ñ âûïîëíåííû-
ìè ïðîôåññèîíàëüíûì ïñèõîëîãîì îïèñàíèÿìè òâîèõ
õàðàêòåðèñòèê. Ïî õîäó äåëà òû, åñòåñòâåííî, ñìîæåøü
óçíàòü è ïñèõîëîãè÷åñêóþ èíôîðìàöèþ î êàæäîé èç
îáñóæäàåìûõ õàðàêòåðèñòèê.

Îäíàêî çà âñå, êàê èçâåñòíî, íàäî ïëàòèòü. «Ïëàòà» çà
òî, ÷òî ýòè ìåòîäèêè ïîçâîëÿþò ïîëó÷àòü äîñòîâåðíóþ
è íàó÷íî îáîñíîâàííóþ èíôîðìàöèþ, ñîñòîèò â òîì,
÷òî ïî÷òè âñå îíè äîâîëüíî îáúåìíûå, ïîðîé âêëþ÷à-
þùèå áîëüøå 100 âîïðîñîâ, è òðåáóþò îïðåäåëåííûõ
èíòåëëåêòóàëüíûõ óñèëèé êàê äëÿ îòâåòîâ íà íèõ, òàê è
äëÿ òîãî, ÷òîáû îáðàáîòàòü ðåçóëüòàòû. Åñëè òû ïðè-
âûê ê ïîïóëÿðíûì òåñòàì, ïóáëèêóåìûì â ãàçåòàõ è æóð-
íàëàõ, òî ðàáîòà ñ ýòîé êíèãîé ìåñòàìè ìîæåò ïîêà-
çàòüñÿ òåáå äîâîëüíî óòîìèòåëüíîé. Âåäü íàñêîëüêî
òàì âñå ïðîùå � 10-20 ïðîñòåéøèõ âîïðîñîâ, ýëåìåí-
òàðíàÿ ñõåìà ïîäñ÷åòà áàëëîâ, è ÷åðåç ìèíóòó-äðóãóþ
ðåçóëüòàò ãîòîâ. Íî íåâîçìîæíî ïîëó÷èòü äîñòîâåðíóþ
èíôîðìàöèþ î ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà ñ ïîìîùüþ òàêîãî
íåáîëüøîãî ÷èñëà ïðîñòûõ âîïðîñîâ! Ïîïóëÿðíûå òåñ-
òû íà ýòî è íå ðàññ÷èòàíû, èõ ñîçäàþò è ïóáëèêóþò ãëàâ-
íûì îáðàçîì äëÿ òîãî, ÷òîáû ëèøü çàèíòåðåñîâàòü ÷è-
òàòåëåé, ïðèâëå÷ü èõ ê ãàçåòå èëè æóðíàëó. À çàäà÷à
ýòîé êíèãè � íå ðàçâëåêàòü òåáÿ, à âîîðóæèòü íàäåæíû-
ìè çíàíèÿìè î ñåáå.

Âîò íåêîòîðûå ïîæåëàíèÿ î òîì, êàê ðàáîòàòü ñ âêëþ-
÷åííûìè â ýòó êíèãó ìåòîäèêàìè äëÿ ñàìîèññëåäîâà-
íèÿ, ÷òîáû îíè ïðèíåñëè òåáå íàèáîëüøóþ ïîëüçó:
K Ïîìíè, ÷òî çäåñü ïðèâåäåíû äîñòàòî÷íî ñåðüåçíûå

Öåëü ýòîé êíèãè �  âî-
îðóæèòü ÷èòàòåëÿ íà-
äåæíûìè çíàíèÿìè î
ñåáå.

Êàê ðàáîòàòü
ñ ìåòîäèêàìè



7ìåòîäèêè äëÿ èçó÷åíèÿ íàøèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ õàðàê-
òåðèñòèê. ×òåíèå ýòîé êíèãè è âûïîëíåíèå òåñòîâ èç íåå
ïðåäïîëàãàåò ðàáî÷èé íàñòðîé.
K «Ïðàâèëüíûõ» è «íåïðàâèëüíûõ» âàðèàíòîâ îòâå-
òîâ â ýòèõ òåñòàõ íåò. Ïðèåìëåì ëþáîé âàðèàíò îòâåòà, ñâè-
äåòåëüñòâóþùèé î òâîåì èíäèâèäóàëüíîì ñâîåîáðàçèè.
Õî÷åøü ïîëó÷èòü äîñòîâåðíûå çíàíèÿ î ñåáå � çíà÷èò,
îòâå÷àòü ñëåäóåò èñêðåííå. À åñëè êòî-òî îòâå÷àåò íå-
èñêðåííå, âûäàâàÿ æåëàåìîå çà äåéñòâèòåëüíîå � îí
îáìàíûâàåò òîëüêî ñàì ñåáÿ.
K Íå ïûòàéñÿ çàïîìèíàòü îòâåòû íà âîïðîñû è ïîòîì
ïî ïàìÿòè ïîäñ÷èòûâàòü ðåçóëüòàòû � âîïðîñîâ ìíîãî,
÷åãî-íèáóäü îáÿçàòåëüíî íàïóòàåøü. Âîîðóæèñü êàðàí-
äàøîì è çàïèñûâàé ñâîè îòâåòû, ìîæíî äàæå ïðÿìî â
êíèãå, ðÿäîì ñ âîïðîñàìè, à åùå ëó÷øå � íà îòäåëüíûõ
ëèñòî÷êàõ.
K Íà ðåçóëüòàòû ñàìîèññëåäîâàíèé ñèëüíî âëèÿåò
òâîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Ïîýòîìó íå íóæíî îòâå-
÷àòü íà âîïðîñû, êîãäà òû ÷åì-íèáóäü ñèëüíî ðàññòðîåí
èëè, íàîáîðîò, íàõîäèøüñÿ â ñîñòîÿíèè áåçóäåðæíîãî
âåñåëüÿ: ïîëó÷åííûå ïðè ýòîì ðåçóëüòàòû ìîãóò îêà-
çàòüñÿ íåäîñòîâåðíûìè.
K Åñëè òû ñîâåðøåííî óâåðåí, ÷òî ðåçóëüòàò, ïîëó-
÷åííûé ñ ïîìîùüþ êàêîé-òî èç ïðèâåäåííûõ çäåñü ìå-
òîäèê, íåâåðåí � ñêîðåå âñåãî, îøèáàåòñÿ ìåòîäèêà, à íå
òû.

Íó à òåïåðü ïåðåéäåì îò îáùèõ ðàññóæäåíèé ê çíàêîì-
ñòâó ñ êîíêðåòíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè. Â äîáðûé ïóòü!
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Ïðåäñòàâü ñåáå òàêóþ ñèòóàöèþ: ñåë ÷åëîâåê íà ñêà-
ìåéêó, ïîëîæèâ ðÿäîì ñâîþ øëÿïó. ×åðåç íåêîòîðîå
âðåìÿ íà ýòó æå ñêàìåéêó ñåë åùå êòî-òî, äà íå ïîñìîò-
ðåë, ÷òî íà íåé ÷óæàÿ øëÿïà ëåæèò: âçÿë äà ïðÿìî íà
íåå è ïðèçåìëèëñÿ! Êàê áóäåò ðåàãèðîâàòü íà ýòî âëà-
äåëåö øëÿïû? Âñêî÷èò êàê îøïàðåííûé è íàêèíåòñÿ íà
âèíîâíèêà èíöèäåíòà ñ ðóãàíüþ, à òî è ñ êóëàêàìè?
Ìîë÷à íàõëîáó÷èò ïîìÿòóþ øëÿïó íà ãîëîâó è âíåøíå
íå ïðîÿâèò ñâîè ýìîöèè? Ðàññòðîèòñÿ, íà÷íåò òèõî
æàëîâàòüñÿ íà ñóäüáó? À ìîæåò, óëûáíåòñÿ è ïîïðîñèò
âèíîâíèêà êîìïåíñèðîâàòü ìàòåðèàëüíûé óùåðá? Ðå-
àêöèè íà îäèí è òîò æå èíöèäåíò ìîãóò áûòü ñàìûìè
ðàçíûìè.

Ìîæíî ëè êàê-òî êëàññèôèöèðîâàòü ëþäåé ïî òîìó, êàê
îíè ñêëîííû ðåàãèðîâàòü íà æèçíåííûå ñèòóàöèè? Îêà-
çûâàåòñÿ, äà. Îáû÷íî ïñèõîëîãè ãîâîðÿò î äâóõ îñíîâ-
íûõ õàðàêòåðèñòèêàõ ðåàêöèé, îòëè÷àþùèõ ëþäåé äðóã
îò äðóãà. Âî-ïåðâûõ, ýòî òî, íàñêîëüêî áûñòðî è áóðíî
ëþäè ðåàãèðóþò íà íèõ. Âî-âòîðûõ, ýòî íàïðàâëåííîñòü
ðåàêöèè: íà âíåøíåå îêðóæåíèå ëèáî íà ñàìîãî ñåáÿ.
Ðàçëè÷íûå ñî÷åòàíèÿ ýòèõ õàðàêòåðèñòèê ëåæàò â îñ-
íîâå âûäåëåíèÿ òèïîâ òåìïåðàìåíòà.

À òåïåðü, ïðåæäå ÷åì ïåðåõîäèòü ê ïîäðîáíîìó îáñóæ-
äåíèþ, ïðåäëàãàåì ïðîéòè òåñò, ïîçâîëÿþùèé îïðåäå-
ëèòü ýòè õàðàêòåðèñòèêè ó ñåáÿ.

Çäåñü 60 âîïðîñîâ. Íà êàæäûé èç íèõ îòâåòü «Äà» èëè
«Íåò». Îòâå÷àé èñêðåííå, íå òðàòü ìíîãî âðåìåíè íà
ðàçìûøëåíèÿ � äàâàé òîò îòâåò, êîòîðûé ïåðâûì ïðè-
äåò â ãîëîâó.

1. Ëþáèøü ëè òû øóì è ñóåòó âîêðóã ñåáÿ?
2. ×àñòî ëè òû íóæäàåøüñÿ â äðóçüÿõ, êîòîðûå ìîãëè áû òåáÿ ïîä-
äåðæàòü?
3. Òû âñåãäà íàõîäèøü áûñòðûé îòâåò, êîãäà òåáÿ î ÷åì-íèáóäü ïðîñÿò?

Îïðåäåëåíèå ýêñòðàâåðñèè � èíòðîâåðñèè, ýìîöèîíàëüíîé
óñòîé÷èâîñòè, òèïà òåìïåðàìåíòà*

*Îïðîñíèê Ã. Àéçåíêà,
ïîäðîñòêîâûé âàðèàíò.
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4. Áûâàåò ëè òàê, ÷òî òû ðàçäðàæåí ÷åì-íèáóäü?
5. ×àñòî ëè ó òåáÿ ìåíÿåòñÿ íàñòðîåíèå?
6. Âåðíî ëè, ÷òî òåáå ëåã÷å è ïðèÿòíåå ñ êíèãàìè, ÷åì ñ ðåáÿòàìè?
7. ×àñòî ëè òåáå ìåøàþò óñíóòü ðàçíûå ìûñëè?
8. Òû âñåãäà äåëàåøü òàê, êàê òåáå ãîâîðÿò?
9. Ëþáèøü ëè òû ïîäøó÷èâàòü íàä êåì-íèáóäü?
10. Òû êîãäà-íèáóäü ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íåñ÷àñòíûì, õîòÿ äëÿ ýòîãî íå
áûëî íàñòîÿùåé ïðè÷èíû?
11. Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü î ñåáå, ÷òî òû âåñåëûé, æèâîé ÷åëîâåê?
12. Òû êîãäà-íèáóäü íàðóøàë ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ â øêîëå?
13. Âåðíî ëè, ÷òî òû ÷àñòî ðàçäðàæåí ÷åì-íèáóäü?
14. Íðàâèòñÿ ëè òåáå âñå äåëàòü â áûñòðîì òåìïå (åñëè æå íàîáî-
ðîò, ñêëîíåí ê íåòîðîïëèâîñòè, îòâåòü «íåò»).
15. Òû ïåðåæèâàåøü èç-çà âñÿêèõ ñòðàøíûõ ñîáûòèé, êîòîðûå ÷óòü
áûëî íå ïðîèçîøëè, õîòÿ âñå êîí÷èëîñü õîðîøî?
16. Òåáå ìîæíî äîâåðèòü ëþáóþ òàéíó?
17. Ìîæåøü ëè òû áåç îñîáîãî òðóäà âíåñòè îæèâëåíèå â ñêó÷íóþ
êîìïàíèþ ñâåðñòíèêîâ?
18. Áûâàåò ëè òàê, ÷òî ó òåáÿ áåç âñÿêîé ïðè÷èíû (ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè) ñèëüíî áüåòñÿ ñåðäöå?
19. Äåëàåøü ëè òû îáû÷íî ïåðâûé øàã äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäðóæèòü-
ñÿ ñ êåì-íèáóäü?
20. Òû êîãäà-íèáóäü ãîâîðèë íåïðàâäó?
21. Òû ëåãêî ðàññòðàèâàåøüñÿ, êîãäà êðèòèêóþò òåáÿ è òâîþ ðàáîòó?
22. Òû ÷àñòî øóòèøü è ðàññêàçûâàåøü ñìåøíûå èñòîðèè ñâîèì
äðóçüÿì?
23. Òû ÷àñòî ÷óâñòâóåøü ñåáÿ óñòàëûì?
24. Òû âñåãäà ñíà÷àëà äåëàåøü óðîêè, à âñå îñòàëüíîå ïîòîì?
25. Òû îáû÷íî âåñåë è âñåì äîâîëåí?
26. Îáèä÷èâ ëè òû?
27. Òû î÷åíü ëþáèøü îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ðåáÿòàìè?
28. Âñåãäà ëè òû âûïîëíÿåøü ïðîñüáû ðîäíûõ î ïîìîùè ïî õîçÿéñòâó?
29. Ó òåáÿ áûâàþò ãîëîâîêðóæåíèÿ?
30. Áûâàåò ëè òàê, ÷òî òâîè äåéñòâèÿ è ïîñòóïêè ñòàâÿò äðóãèõ ëþ-
äåé â íåëîâêîå ïîëîæåíèå?
31. Òû ÷àñòî ÷óâñòâóåøü, ÷òî òåáå ÷òî-íèáóäü íàäîåëî?
32. Ëþáèøü ëè òû èíîãäà ïîõâàñòàòüñÿ?
33. Òû ÷àùå âñåãî ñèäèøü è ìîë÷èøü, êîãäà ïîïàäàåøü â îáùåñòâî
íåçíàêîìûõ ëþäåé?
34. Âîëíóåøüñÿ ëè òû èíîãäà òàê, ÷òî íå ìîæåøü óñèäåòü íà ìåñòå?
35. Òû îáû÷íî áûñòðî ïðèíèìàåøü ðåøåíèÿ?
36. Òû íèêîãäà íå øóìèøü â êëàññå, äàæå êîãäà íåò ó÷èòåëÿ?
37. Òåáå ÷àñòî ñíÿòñÿ ñòðàøíûå ñíû?
38. Ìîæåøü ëè òû äàòü âîëþ ÷óâñòâàì è ïîâåñåëèòüñÿ â îáùåñòâå
äðóçåé?
39. Òåáÿ ëåãêî îãîð÷èòü?
40. Ñëó÷àëîñü ëè òåáå ïëîõî ãîâîðèòü î êîì-íèáóäü?
41. Âåðíî ëè, ÷òî òû îáû÷íî ãîâîðèøü è äåéñòâóåøü áûñòðî, íå
çàäåðæèâàÿñü îñîáåííî íà îáäóìûâàíèå?

Îòâå÷àé èñêðåííå, íå
òðàòü ìíîãî âðåìåíè
íà ðàçìûøëåíèÿ � äà-
âàé òîò îòâåò, êîòîðûé
ïåðâûì ïðèäåò â ãîëî-
âó.
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42. Åñëè îêàçûâàåøüñÿ â ãëóïîì ïîëîæåíèè, òî ïîòîì äîëãî ïåðå-
æèâàåøü?
43. Òåáå î÷åíü íðàâÿòñÿ øóìíûå è âåñåëûå èãðû?
44. Òû âñåãäà åøü òî, ÷òî òåáå ïîäàþò?
45. Òåáå òðóäíî îòâåòèòü «íåò», êîãäà òåáÿ î ÷åì-íèáóäü ïðîñÿò?
46. Òû ëþáèøü ÷àñòî õîäèòü â ãîñòè?
47. Áûâàþò ëè òàêèå ìîìåíòû, êîãäà òåáå íå õî÷åòñÿ æèòü?
48. Áûë ëè òû êîãäà-íèáóäü ãðóá ñ ðîäèòåëÿìè?
49. Ñ÷èòàþò ëè òåáÿ ðåáÿòà âåñåëûì è æèâûì ÷åëîâåêîì?
50. Òû ÷àñòî îòâëåêàåøüñÿ, êîãäà äåëàåøü óðîêè?
51. Òû ÷àùå ñèäèøü è ñìîòðèøü, ÷åì ïðèíèìàåøü àêòèâíîå ó÷àñ-
òèå â îáùåì âåñåëüå?
52. Òåáå îáû÷íî áûâàåò òðóäíî óñíóòü èç-çà ðàçíûõ ìûñëåé?
53. Áûâàåøü ëè òû ñîâåðøåííî óâåðåí, ÷òî ñìîæåøü ñïðàâèòüñÿ ñ
äåëîì, êîòîðîå äîëæåí âûïîëíèòü?
54. Áûâàåò ëè, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ îäèíîêèì?
55. Òû ñòåñíÿåøüñÿ çàãîâîðèòü ïåðâûì ñ íîâûìè ëþäüìè?
56. Òû ÷àñòî ñïîõâàòûâàåøüñÿ, êîãäà óæå ïîçäíî ÷òî-íèáóäü èñïðà-
âèòü?
57. Êîãäà êòî-íèáóäü èç ðåáÿò êðè÷èò íà òåáÿ, òû òîæå êðè÷èøü â
îòâåò?
58. Áûâàåò ëè òàê, ÷òî òû èíîãäà ÷óâñòâóåøü ñåáÿ âåñåëûì èëè ïå-
÷àëüíûì áåç âñÿêîé ïðè÷èíû?
59. Òû ñ÷èòàåøü, ÷òî òðóäíî ïîëó÷èòü íàñòîÿùåå óäîâîëüñòâèå îò
îæèâëåííîé êîìïàíèè ñâåðñòíèêîâ?
60. Òåáå ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ âîëíîâàòüñÿ èç-çà òîãî, ÷òî òû ñäåëàë
÷òî-íèáóäü, íå ïîäóìàâ?

×òîáû óçíàòü ñâîè ðåçóëüòàòû, òåáå íóæíî ïîäñ÷èòàòü
êîëè÷åñòâî áàëëîâ ïî òðåì ðàçëè÷íûì øêàëàì. Äåëàåò-
ñÿ ýòî ñ ïîìîùüþ «êëþ÷à», êîòîðûé ïðèâåäåí íèæå. Òàì
åñòü íîìåðà âîïðîñîâ, îòíîñÿùèõñÿ ê êàæäîé èç òðåõ
øêàë, è âàðèàíòû îòâåòîâ «Äà» èëè «Íåò». Åñëè òâîé îò-
âåò ñîâïàäàåò ñ ïðèâåäåííûì â «êëþ÷å» � òû ïîëó÷à-
åøü ïî ýòîé øêàëå 1 áàëë, åñëè íå ñîâïàäàåò � 0 áàëëîâ.

Øêàëà 1 (èíòðîâåðñèÿ � ýêñòðàâåðñèÿ):
«Äà»: 1, 3, 9, 11, 14, 17, 19, 22, 25, 27, 30, 35, 38, 41, 43, 46, 49, 53, 57.
«Íåò»: 6, 33, 51, 55, 59.

Øêàëà 2 (íåéðîòèçì � ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü):
«Äà»: 2, 5, 7, 10, 13, 15, 18, 21, 23, 26, 29, 31, 34, 37, 39, 42, 45, 47,
50, 52, 54, 56, 58, 60.

Øêàëà 3 (ñîöèàëüíàÿ æåëàòåëüíîñòü):
«Äà»: 8, 16, 24, 28, 36,44.
«Íåò»: 4, 12, 20, 32, 40,. 48.

Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ òåñòèðîâàíèÿ.

Åñëè êòî-òî îòâå÷àåò
íåèñêðåííå, âûäàâàÿ
æåëàåìîå çà äåéñòâè-
òåëüíîå � îí îáìàíû-
âàåò òîëüêî ñàì ñåáÿ.
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Òàê ïñèõîëîãè íàçûâàþò ïðåèìóùåñòâåííóþ íàïðàâëåí-
íîñòü ëè÷íîñòè íà âíåøíèé ëèáî íà ñâîé âíóòðåííèé
ìèð.

Ýêñòðàâåðñèÿ � ýòî ïðåîáëàäàíèå íàïðàâëåííîñòè ëè÷íî-
ñòè íà âíåøíèé ìèð: îêðóæàþùèõ ëþäåé, òåêóùóþ ðà-
áîòó, ðàçëè÷íûå ñîáûòèÿ. Ó ýêñòðàâåðòîâ ïîâûøåííàÿ
ïîòðåáíîñòü â ïîñòóïëåíèè âïå÷àòëåíèé èçâíå, åñëè æå
îêðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà ñòàíîâèòñÿ îäíîîáðàçíîé, òî
îíè ïîäâåðæåíû ñêóêå. Ýòî èíîãäà ïîáóæäàåò èõ àêòèâ-
íî «èñêàòü ïðèêëþ÷åíèÿ», ïîäâåðãàòü ñåáÿ ðèñêó. Òà-
êèå ëþäè óïðàâëÿþò ñâîèì ïîâåäåíèåì, îðèåíòèðóÿñü
â áîëüøåé ñòåïåíè íà âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà, à íå
íà âíóòðåííèå ÷óâñòâà è óáåæäåíèÿ. Îáû÷íî ýêñòðà-
âåðòû îáùèòåëüíû, èìåþò ìíîãî äðóçåé, îäíàêî îòíî-
øåíèÿ ñ íèìè ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ ïîâåðõíîñòíûìè.

Èíòðîâåðñèÿ � ýòî ïðåîáëàäàíèå íàïðàâëåííîñòè ëè÷íî-
ñòè íà âíóòðåííèé ìèð: ñâîè ìûñëè, ýìîöèè è ÷óâñòâà,
âïå÷àòëåíèÿ. Âíèìàíèå òàêîãî ÷åëîâåêà â áîëüøåé ñòå-
ïåíè íàïðàâëåíî íà ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, íåæå-
ëè íà âíåøíþþ ñèòóàöèþ. Ó èíòðîâåðòîâ íèæå ïîòðåá-
íîñòü â ïîñòóïëåíèè âïå÷àòëåíèé èçâíå, îíè â ìåíü-
øåé ñòåïåíè ïîäâåðæåíû ñêóêå è áîëåå ñàìîäîñòàòî÷-
íû. Èíòðîâåðòû óïðàâëÿþò ñâîèì ïîâåäåíèåì, ðóêîâîä-
ñòâóÿñü ïðåèìóùåñòâåííî âíóòðåííèìè ôàêòîðàìè:
ñîáñòâåííûìè óáåæäåíèÿìè, ÷óâñòâàìè è ò. ä., è ïðè
ýòîì îáðàùàþò îòíîñèòåëüíî ìàëî âíèìàíèÿ íà âíå-
øíþþ ñèòóàöèþ. Äðóçåé ó íèõ îáû÷íî íå î÷åíü ìíîãî,
çàòî îòíîøåíèÿ ñ íèìè ïðî÷íûå, óñòîÿâøèåñÿ, î÷åíü
äîâåðèòåëüíûå.

Çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëåé:
0-5: ÿðêî âûðàæåííàÿ èíòðîâåðñèÿ
6-10: ïðåîáëàäàåò èíòðîâåðñèÿ
11-13: ïðîìåæóòî÷íûé âàðèàíò
14-18: ïðåîáëàäàåò ýêñòðàâåðñèÿ
19-24: ÿðêî âûðàæåííàÿ ýêñòðàâåðñèÿ
Áîëüøå 24 èëè ìåíüøå 0: òâîÿ íåâíèìàòåëüíîñòü. Áàëëû ïîäñ÷è-
òàíû íåâåðíî, ïðî÷èòàé âíèìàòåëüíî èíñòðóêöèþ è ïðîâåðü åùå
ðàç!



12 Øêàëà 2: íåéðîòèçì � ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü.
Íåéðîòèçì � ýòî ñêëîííîñòü áóðíî, ýìîöèîíàëüíî ðåàãè-
ðîâàòü íà ëþáûå ñîáûòèÿ, ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëü-
íîñòü ê íþàíñàì ïåðåæèâàíèé. Âûñîêàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ
óñòîé÷èâîñòü � ýòî, íàîáîðîò, ñïîêîéñòâèå è íåâîçìóòè-
ìîñòü, äàæå íåêîòîðàÿ «òîëñòîêîæåñòü». Òàêèå ëþäè
õîðîøî ìîãóò ñîðèåíòèðîâàòüñÿ â ñëîæíûõ, ýêñòðå-
ìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, îíè áîëåå óñòîé÷èâû ê ñòðåññó, íî,
â òî æå âðåìÿ, ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíû ê òîíêèì íþàíñàì
÷åëîâå÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé.

Çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëåé:
0-8: âûðàæåíà ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü.
9-15: ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü íàõîäèòñÿ íà ñðåäíåì óðîâíå.
16-24: âûðàæåí íåéðîòèçì.

Øêàëà 3: ñîöèàëüíàÿ æåëàòåëüíîñòü.
Ýòà øêàëà ïîêàçûâàåò, áûë ëè òû ïðè îòâåòàõ íà âîï-
ðîñû èñêðåííèì, èëè õîòåë ïîêàçàòü ñåáÿ ëó÷øå, ÷åì
òû åñòü. Âûñîêèå áàëëû ïî ýòîé øêàëå ïîëó÷àþòñÿ òîã-
äà, êîãäà îòâåòàìè íà âîïðîñû ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ ïîêà-
çàòü ñåáÿ â íàèëó÷øåì ñâåòå, äåìîíñòðèðóåò ñîöèàëü-
íî æåëàòåëüíûå, îäîáðÿåìûå ëþäüìè êà÷åñòâà. Íàïðèìåð,
óòâåðæäàåò, ÷òî íèêîãäà â æèçíè íèêóäà íå îïàçäûâàë,
âñåãäà ãîâîðèò ïðàâäó è òîëüêî ïðàâäó è ò. ï. Ñêàæè,
ïîëîæà ðóêó íà ñåðäöå, ÷àñòî ëè âñòðå÷àþòñÿ ëþäè,
êîòîðûå ìîãóò ñîâåðøåííî èñêðåííå, íå ëóêàâÿ, îòâå-
òèòü íà ïîäîáíûå âîïðîñû «Äà»?

Çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëåé:
Ñðåäíèå ïîêàçàòåëè ïî øêàëå 3: 2-4 áàëëà. Åñëè ïî ýòîé øêàëå ó
òåáÿ ïîëó÷èëîñü áîëüøå 5 áàëëîâ, òî òû ëèáî ÿâëÿåøüñÿ èäåàëü-
íûì ïðàâåäíèêîì (âñåãäà è ñî âñåìè ÷åñòåí, íå èìååøü íèêàêèõ
«äóðíûõ» ìûñëåé è ò. ï.), ëèáî, ÷òî ãîðàçäî ïðàâäîïîäîáíåå, ïðè
îòâåòàõ íà âîïðîñû áûë íå î÷åíü èñêðåíåí, õîòåë ïîêàçàòü ñåáÿ â
íàèëó÷øåì ñâåòå. È ðåçóëüòàòû òåñòèðîâàíèÿ ïîëó÷èëèñü èç-çà ýòîãî
íå î÷åíü äîñòîâåðíûìè. Åñëè õî÷åøü ïîëó÷èòü áîëåå òî÷íóþ èí-
ôîðìàöèþ î ñåáå � âïðåäü îòâå÷àé òàê, êàê åñòü íà ñàìîì äåëå, à
íå òàê, êàê òû áû õîòåë, ÷òîáû áûëî.

À òåïåðü òû ìîæåøü óçíàòü ñâîé òèï òåìïåðàìåíòà.
Â ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè ïîä òåìïåðàìåíòîì ïîíèìàåòñÿ
õàðàêòåðèñòèêà ïñèõèêè ñî ñòîðîíû åå äèíàìè÷åñêèõ êà÷åñòâ: èí-

íåéðîòèçì

ýìîöèîíàëüíàÿ
óñòîé÷èâîñòü

ñîöèàëüíàÿ æåëà-
òåëüíîñòü

Òèïû òåìïåðàìåíòà



13òåíñèâíîñòè è ñêîðîñòè ïðîòåêàíèÿ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. ×òîáû
óçíàòü ýòó õàðàêòåðèñòèêó ó ñåáÿ, îòëîæè â ñèñòåìå êî-
îðäèíàò ïî ãîðèçîíòàëüíîé îñè ñâîè ïîêàçàòåëè ïî øêà-
ëå «ýêñòðàâåðñèÿ � èíòðîâåðñèÿ», à ïî âåðòèêàëüíîé �
ïî øêàëå «ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü» (ìèíèìóì ïî
êàæäîé èç ýòèõ îñåé 0, ìàêñèìóì 24, òî÷êà èõ ïåðåñå-
÷åíèÿ � 12) � ñì. ðèñ. Åñëè òâîè êîîðäèíàòû ïîïàëè â
ïðàâóþ âåðõíþþ ÷åòâåðòü, òî òû õîëåðèê, â ïðàâóþ íèæ-
íþþ � ñàíãâèíèê, â ëåâóþ âåðõíþþ � ìåëàíõîëèê, â ëåâóþ
íèæíþþ � ôëåãìàòèê. Ýòî íàçâàíèÿ îñíîâíûõ òèïîâ òåì-
ïåðàìåíòà. Íà ãðàôèêå óêàçàíû è íåêîòîðûå ïñèõîëî-
ãè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè, êîòîðûå ÷àñòî ïðîÿâëÿþòñÿ
ó ïðåäñòàâèòåëåé êàæäîãî èç ýòèõ òèïîâ. Åñëè æå òâîè
ðåçóëüòàòû îêàçàëèñü âíóòðè êðóãà � ýòî ãîâîðèò î òîì,
÷òî òâîé òèï òåìïåðàìåíòà âûðàæåí íå î÷åíü ÿðêî, äëÿ
òåáÿ â òîé èëè èíîé ñòåïåíè õàðàêòåðíû ÷åðòû âñåõ
÷åòûðåõ òèïîâ.
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14 Îáñóäèì òèïû òåìïåðàìåíòà ïîäðîáíåå.
«Òåìïåðàìåíò» � ñëîâî äðåâíåãðå÷åñêîå, áóêâàëüíî
îíî îçíà÷àåò «íàäëåæàùåå ñîîòíîøåíèå ÷àñòåé». Îò-
êóäà òàêîå ñòðàííîå íàçâàíèå? Îêàçûâàåòñÿ, íà÷èíàÿ
ñ Ãèïïîêðàòà (çíàìåíèòîãî äðåâíåãðå÷åñêîãî âðà÷à è
ôèëîñîôà, æèâøåãî â V âåêå äî íàøåé ýðû) ñ÷èòàëîñü,
÷òî ðåàêöèè ÷åëîâåêà íà âíåøíèå ñîáûòèÿ çàâèñÿò îò
òîãî, êàêîé æèäêîñòè áîëüøå â åãî îðãàíèçìå («ñîîòíî-
øåíèå ÷àñòåé» � ýòî è åñòü ñî÷åòàíèå ðàçíûõ æèäêî-
ñòåé â íàøåì òåëå). Åñëè ïðåîáëàäàåò êðîâü («ñàíã-
âèñ») � òî ýòîò ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ â ìåðó àêòèâíûì,
æèâûì è îáùèòåëüíûì. Åãî íàçûâàþò ñàíãâèíèê. Êîãäà â
îðãàíèçìå ïðåîáëàäàåò ëèìôà («ôëåãìà»), ýòî âåäåò ê
íåñïåøíîñòè, íåâîçìóòèìîìó ñïîêîéñòâèþ, ìåäëèòåëü-
íîñòè, îáñòîÿòåëüíîñòè. Òàêîãî ÷åëîâåêà íàçûâàþò ôëåã-
ìàòèê. Åñëè ïðåîáëàäàåò æåë÷ü («õîëå»), ÷òî âíåøíå
ïðîÿâëÿåòñÿ â íåóåìíîé àêòèâíîñòè, áóðíîé ðåàêöèè íà
âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà, ñóåòëèâîñòè � ýòî õîëåðèê. À
êîãäà ïðåîáëàäàåò òàê íàçûâàåìàÿ «÷åðíàÿ æåë÷ü» (íà
ñàìîì äåëå òàêîé æèäêîñòè â îðãàíèçìå íåò, îäíàêî
äðåâíèå ãðåêè âåðèëè â åå ñóùåñòâîâàíèå) � ÷åëîâåê
ñòàíîâèòñÿ î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíûì êî âñåìó ïðîèñõîäÿ-
ùåìó âîêðóã, ñëèøêîì ÷óòêî íà âñå ðåàãèðóåò. Åãî íàçû-
âàþò ìåëàíõîëèê.

Óòâåðæäåíèå î ñòîëü ïðÿìîé çàâèñèìîñòè òåìïåðàìåí-
òà îò æèäêîñòåé â íàøåì îðãàíèçìå ñ ñîâðåìåííûõ
íàó÷íûõ ïîçèöèé âûãëÿäèò, êîíå÷íî, äîâîëüíî íàèâíî.
Îäíàêî äðåâíèå ãðåêè î÷åíü òî÷íî ïîäìåòèëè õàðàê-
òåðíûå òèïû ëþäåé ïî èõ ðåàêöèÿì íà ïðîèñõîäÿùåå
âîêðóã. Ïîýòîìó îïèñàííûå èìè ÷åòûðå òèïà òåìïåðà-
ìåíòà äî ñèõ ïîð èñïîëüçóþòñÿ ïðè îïèñàíèè ïñèõîëî-
ãè÷åñêèõ ðàçëè÷èé ìåæäó ëþäüìè. Êàêèå æå ïñèõîëîãè-
÷åñêèå îñîáåííîñòè õàðàêòåðíû äëÿ íèõ?
K Ñàíãâèíèê � áûñòðî ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê íîâûì óñ-
ëîâèÿì, ëåãêî ñõîäèòñÿ ñ ëþäüìè, îáùèòåëåí. Ýìîöèè
è ÷óâñòâà ó òàêîãî ÷åëîâåêà áûñòðî âîçíèêàþò è ñìåíÿ-
þòñÿ, ìèìèêà áîãàòàÿ è âûðàçèòåëüíàÿ. Ñðàâíèòåëüíî
ëåãêî ïåðåæèâàåò íåïðèÿòíîñòè, «óäàðû ñóäüáû». Ïðè
îòñóòñòâèè ñåðüåçíûõ öåëåé ìîæåò ñòàòü ïîâåðõíîñò-
íûì, íåïîñòîÿííûì.

ñàíãâèíèê

ïñèõîëîãè÷åñêèå
îñîáåííîñòè

Æèäêîñòè, íàçûâàå-
ìîé «÷åðíàÿ æåë÷ü»,
â îðãàíèçìå íåò, îäíà-
êî äðåâíèå ãðåêè âå-
ðèëè â åå ñóùåñòâîâà-
íèå.



15K Õîëåðèê � ýìîöèîíàëåí, ñêëîíåí ê ïîðûâèñòûì äåé-
ñòâèÿì, ýíåðãè÷åí, àêòèâåí è èíèöèàòèâåí. Ñïîñîáåí
ñòðàñòíî îòäàâàòüñÿ äåëó, êîòîðîå åãî çàèíòåðåñîâà-
ëî. Ëþáèò ðàçíîîáðàçèå âî âñåì, íóæäàåòñÿ â ïîñòîÿí-
íûõ èñòî÷íèêàõ íîâûõ ÿðêèõ âïå÷àòëåíèé. Ïëîõî ïåðå-
íîñèò îäíîîáðàçèå, ñêóêó � â òàêèõ óñëîâèÿõ ñòàíîâèò-
ñÿ ðàçäðàæèòåëüíûì, íåïîñëåäîâàòåëüíûì.
K Ôëåãìàòèê � ñïîêîéíûé è ðîâíûé, íåâîçìóòèìûé,
ðåäêî âûõîäèò èç ñåáÿ, ê áóðíîìó âûðàæåíèþ ýìîöèé
íå ñêëîíåí. ×óâñòâà îòëè÷àþòñÿ ïîñòîÿíñòâîì è ãëóáè-
íîé. Â çàâèñèìîñòè îò óñëîâèé, ó òàêîãî ÷åëîâåêà ìîãóò
âîçíèêíóòü êàê ïîëîæèòåëüíûå (âûäåðæêà, âäóì÷èâîñòü,
ãëóáèíà ìûñëåé), òàê è îòðèöàòåëüíûå (ïàññèâíîñòü,
âÿëîñòü, áåçðàçëè÷èå ê îêðóæàþùåìó) ÷åðòû.
K Ìåëàíõîëèê � ÷óâñòâèòåëüíûé, óòîí÷åííûé. Òàêîé
÷åëîâåê òîíêî ðåàãèðóåò íà ñëàáûå ðàçäðàæèòåëè, íî
ñèëüíûå ñïîñîáíû íàäîëãî âûâåñòè åãî èç äóøåâíîãî
ðàâíîâåñèÿ. Îäíàêî âíåøíå åãî ïåðåæèâàíèÿ âûðàæà-
þòñÿ ñäåðæàííî. Â áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ ýòî ÷åëî-
âåê ãëóáîêèé, ñîäåðæàòåëüíûé, â íåáëàãîïðèÿòíûõ æå
(íàïðèìåð, ñòîëêíóâøèñü ñ ñèëüíûì ñòðåññîì) ìîæåò
ñòàòü çàìêíóòûì, áîÿçëèâûì, òðåâîæíûì.

À òåïåðü âåðíèñü ê ïðèìåðó ñî ñìÿòîé øëÿïîé, ñ êîòî-
ðîãî áûë íà÷àò ýòîò ðàçãîâîð, è ïðåäïîëîæè, äëÿ ïðåä-
ñòàâèòåëåé êàêèõ òèïîâ òåìïåðàìåíòà ñâîéñòâåííû
îïèñàííûå òàì ðåàêöèè. Êîíå÷íî, òàêèå ïðèìåðû íå-
ñêîëüêî óòðèðîâàíû, âåäü ëþäè íå âñåãäà ÷åòêî îòíî-
ñÿòñÿ ê êàêîìó-òî îäíîìó èç ýòèõ òèïîâ, ÷àñòî âñòðå÷à-
þòñÿ è ïðîìåæóòî÷íûå âàðèàíòû.

Ïðåäñòàâèòåëè êàêîãî èç òèïîâ òåìïåðàìåíòà ëó÷øå
ïðèñïîñîáëåíû ê æèçíè? Ýòî ñìîòðÿ î êàêèõ ñèòóàöèÿõ
èäåò ðå÷ü. Êàê ãîâîðèë îäèí èç îñíîâàòåëåé íàó÷íîé
ïñèõîëîãèè, íåìåöêèé ó÷åíûé Â. Âóíäò, íàäî áûòü â
áóäíè÷íûõ ðàäîñòÿõ è ãîðåñòÿõ ñàíãâèíèêîì, â âàæíûõ
ñîáûòèÿõ æèçíè � ìåëàíõîëèêîì, îòíîñèòåëüíî âëå÷å-
íèé, çàòðàãèâàþùèõ íàøè èíòåðåñû � õîëåðèêîì, à â
èñïîëíåíèè ïðèíÿòûõ ðåøåíèé � ôëåãìàòèêîì. Ê ñî-
æàëåíèþ, â æèçíü ýòî âîïëîòèòü òðóäíî, âåäü òåìïåðà-
ìåíò � õàðàêòåðèñòèêà ïðåèìóùåñòâåííî âðîæäåííàÿ,

ôëåãìàòèê

ìåëàíõîëèê

õîëåðèê

Êàêîé èç òèïîâ òåìïå-
ðàìåíòà ëó÷øå?



16 è òàê ëåãêî ìåíÿòü åãî â çàâèñèìîñòè îò æèçíåííûõ ñè-
òóàöèé íå ïîëó÷àåòñÿ (õîòÿ ïîä âîçäåéñòâèåì äëèòåëü-
íîãî íàïðàâëåííîãî ñàìîâîñïèòàíèÿ îí ìîæåò èçìå-
íèòüñÿ äîâîëüíî ñóùåñòâåííî, îñîáåííî ó ïðåäñòàâè-
òåëåé ñìåøàííûõ òèïîâ).

Çàòî â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ â áîëåå «âûèãðûøíîì» ïîëî-
æåíèè îêàçûâàþòñÿ íîñèòåëè ðàçíûõ òèïîâ. Ðàçëè÷èÿ ïî
òåìïåðàìåíòó � ýòî ðàçëè÷èÿ íå ïî âîçìîæíîñòÿì ïñèõèêè, à ïî
ñâîåîáðàçèþ åå ïðîÿâëåíèé. Äëÿ êàæäîãî èç ýòèõ òèïîâ õà-
ðàêòåðíû ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû. Òàê, ñêàæåì, õî-
ëåðèê õîðîøî îðèåíòèðóåòñÿ â áûñòðî ìåíÿþùèõñÿ
ñèòóàöèÿõ, ëåãêî ïåðåêëþ÷àåòñÿ ñ îäíîãî âèäà ðàáîòû
íà äðóãîé, à ôëåãìàòèê, íàîáîðîò, ëåãêî ñïðàâëÿåòñÿ ñ
äëèòåëüíîé îäíîîáðàçíîé ðàáîòîé, à ÷àñòûå ïåðåêëþ-
÷åíèÿ äëÿ íåãî ñëîæíû. Ìåëàíõîëèê õîðîøî îðèåíòè-
ðóåòñÿ â òîíêèõ íþàíñàõ ÷åëîâå÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé, íî
íåäîñòàòî÷íî óñòîé÷èâ ê ñòðåññó. Ñàíãâèíèê æå ê ñòðåññó
óñòîé÷èâ, çàòî äëÿ íåãî áûâàåò õàðàêòåðíà íåêîòîðàÿ
ïîâåðõíîñòíîñòü.

Ëè÷íîñòü
Ëè÷íîñòü � ýòî ÷åëîâåê êàê íîñèòåëü ñîöèàëüíûõ (ò. å. ôîðìèðóþ-
ùèõñÿ è ïðîÿâëÿþùèõñÿ â îáùåíèè) êà÷åñòâ. Ñ ïåðâûõ äíåé
ñâîåé æèçíè ìû âêëþ÷åíû âî âçàèìîäåéñòâèå ñ îêðó-
æàþùèìè ëþäüìè. È òîò îïûò, êîòîðûé íàêàïëèâàåòñÿ
íàìè â îáùåíèè, ïîñòåïåííî ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ íàñ
ñàìèõ, îáðàçóÿ «ñïëàâ» ñ òåìè êà÷åñòâàìè, êîòîðûå
ïîëó÷åíû íàìè ïî íàñëåäñòâó.

Ïðèâåäåííàÿ íèæå ìåòîäèêà ïîçâîëèò îïðåäåëèòü, íà-
ñêîëüêî ÿðêî âûðàæåíû íåêîòîðûå êà÷åñòâà òâîåé ëè÷-
íîñòè. Ïî÷åìó ðå÷ü ïîéäåò èìåííî î òàêîì íàáîðå êà-
÷åñòâ, îòêóäà îíè âçÿëèñü? Èç èçó÷åíèÿ è îáîáùåíèÿ
òåõ ñëîâ, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ ëþäüìè â ðåàëüíîé
ðàçãîâîðíîé ðå÷è äëÿ òîãî, ÷òîáû îõàðàêòåðèçîâàòü

Îïûò, êîòîðûé íàêàï-
ëèâàåòñÿ íàìè â îáùå-
íèè, ïîñòåïåííî ñòàíî-
âèòñÿ ÷àñòüþ íàñ ñà-
ìèõ



17ëè÷íîñòü îêðóæàþùèõ è ñàìèõ ñåáÿ. Ýòî òàê íàçûâàå-
ìûé ëåêñèêîãðàôè÷åñêèé ïîäõîä â ïñèõîëîãèè ëè÷íîñ-
òè: îí îñíîâàí íà íàðîäíîé ìóäðîñòè, çàôèêñèðîâàí-
íîé â ÿçûêå.

Ïåðåä òîáîé 42 âîïðîñà è ïî òðè âàðèàíòà îòâåòà íà
êàæäûé èç íèõ: «À», «Á» èëè «Â». Îòâå÷àÿ íà êàæäûé
âîïðîñ, âûáåðè îäèí èç ýòèõ âàðèàíòîâ � òîò, êîòîðûé
â áîëüøåé ñòåïåíè ñîîòâåòñòâóåò òâîèì ïðåäñòàâëåíè-
ÿì î ñåáå. Ñòàðàéñÿ êàê ìîæíî ðåæå ïðèáåãàòü ê ïðî-
ìåæóòî÷íîìó, íåîïðåäåëåííîìó âàðèàíòó «Á». Ïîìíè,
÷òî çäåñü íåò è íå ìîæåò áûòü ïðàâèëüíûõ èëè íåïðà-
âèëüíûõ îòâåòîâ � âñå ëþäè ðàçëè÷íû, è êàæäûé ìî-
æåò âûñêàçàòü èíäèâèäóàëüíîå ìíåíèå. Îòâå÷àé èñ-
êðåííå è òî÷íî, íå òðàòÿ ìíîãî âðåìåíè íà îáäóìûâà-
íèå îòâåòîâ � äàâàé òîò îòâåò, êîòîðûé ïåðâûì ïðèõî-
äèò â ãîëîâó.

Ìåòîäèêà «Ñåìü êà÷åñòâ ëè÷íîñòè»*

*Â îñíîâó îïðîñíèêà
ïîëîæåí ôðàãìåíò
«Ìåòîäèêè ìíîãîôàê-
òîðíîãî èññëåäîâàíèÿ
ëè÷íîñòè Ð. Êåòòåëëà»,
ìîäèôèêàöèÿ À.Ã. Ãðå-
öîâà.

1. ß áû âïîëíå ìîã æèòü â îäèíî÷åñòâå, äàëåêî îò ëþäåé
2. Êîãäà ÿ ëîæóñü ñïàòü, òî ÿ

3. Åñëè áû ÿ âåë ìàøèíó ïî äîðîãå, ãäå ìíîãî äðóãèõ àâòî-
ìîáèëåé, òî ÿ áû ïðåäïî÷åë

4. Íàõîäÿñü â êîìïàíèè, ÿ ïðåäîñòàâëÿþ äðóãèì øóòèòü è
ðàññêàçûâàòü âñÿêèå èñòîðèè

5. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, ñ êîòîðûìè ÿ îáùàþñü, íåñîìíåí-
íî, ðàäû ìåíÿ âèäåòü
6. ß ÷àñòî çàìå÷àþ, ÷òî òî, ÷òî ëþäè äåëàþò, ñîâñåì íå
ïîõîæå íà òî, ÷òî îíè ïîòîì ðàññêàçûâàþò îá ýòîì.
7. Åñëè ìíå êòî-íèáóäü íàãðóáèò, ÿ ìîãó áûñòðî çàáûòü îá
ýòîì
8. ß ñêîðåå ðàñêðûë áû ñâîè ñîêðîâåííûå ìûñëè.

9. Êîãäà ýòî íåîáõîäèìî, ó ìåíÿ âñåãäà õâàòàåò ýíåðãèè

10. Ìåíÿ áîëüøå ðàçäðàæàþò ëþäè, êîòîðûå

Âàðèàíòû îòâåòîâ

Âîïðîñ À ÂÁ

äà
çàñûïàþ
áûñòðî
ïóñòü,
êòî õî÷åò,
ìåíÿ îá-
ãîíÿåò

äà

äà
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èíîãäà
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çàòðóäíÿ-
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íåò, ëó÷-
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ðàññêàæó
íåò

íåò

íåâåðíî
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äíåâíèêå

íåò

îïàçäû-
âàþò íà
óñëîâ-
ëåííóþ
âñòðå÷ó
ñî ìíîé

i
ïðîäîëæåíèå



Âàðèàíòû îòâåòîâ
Âîïðîñ À ÂÁ

11. Ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ ïðèãëàøàòü äðóçåé è ðàçâëåêàòü èõ
12. Ìíå î÷åíü ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ ïðåîäîëåâàòü ñìóùåíèå
13. Åñëè çíàêîìûé îáìàíûâàåò ìåíÿ â ìåëî÷àõ, òî ÿ ñêî-
ðåå ïðåäïî÷òó ñäåëàòü âèä, ÷òî íå çàìåòèë ýòîãî, à íå «ðà-
çîáëà÷àòü» åãî
14. Ìåíÿ ÷àñòî âîëíóþò ìîè ïðîøëûå ïîñòóïêè è îøèáêè

15. Äóìàþ, ÷òî ìíå áûëà áû èíòåðåñíåå ðàáîòà, ñâÿçàí-
íàÿ ñ

16. Åñëè ÷òî-òî îòâëåêàåò ìîå âíèìàíèå îò òîãî, ÷åì ÿ çà-
íèìàþñü, ýòà ñèòóàöèÿ

17. Åñëè ÿ ñèëüíî ðàçáîãàòåþ, òî ÿ ïîçàáî÷óñü î òîì, ÷òî-
áû

18. Õóäøåå íàêàçàíèå äëÿ ìåíÿ

19. Ìíå ãîâîðèëè, ÷òî ðåáåíêîì ÿ áûë

20. ß äóìàþ, ÷òî áîëüøèíñòâî ñâèäåòåëåé ãîâîðÿò ïðàâ-
äó, äàæå åñëè ýòî íåëåãêî äë÷ íèõ
21. ß íèêîãäà íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ òàêèì íåñ÷àñòíûì, ÷òî õî-
÷åòñÿ ïëàêàòü
22. ß, ñêîðåå, ïðåäïî÷åë áû ðàáîòàòü

23. Òî, ÷òî ÿ äåëàþ, ó ìåíÿ íå ïîëó÷àåòñÿ
24. Â áîëüøèíñòâå äåë ÿ

25. Âåðîÿòíî, íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî ÿ ñëèøêîì ìíî-
ãî ãîâîðþ
26. ß ïðèíèìàþ ðåøåíèÿ

27. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ÿ ÷åëîâåê, ñêëîííûé ê ñîòðóäíè÷åñòâó
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äà
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ðàçäðà-
æàåò
ìåíÿ
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â ÷åì
ñåáÿ íå
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îäèíî÷å-
ñòâå
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i
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Ðåçóëüòàòû ïîäñ÷èòûâàþòñÿ îòäåëüíî ïî ñåìè øêàëàì.
Êàæäûé îòâåò «Á» îöåíèâàåòñÿ â 1 áàëë ïî òîé øêàëå,
ê êîòîðîé îòíîñèòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèé íîìåð âîïðîñà.
Âàðèàíòû «À» èëè «Â» îöåíèâàþòñÿ â 2 áàëëà, åñëè
îíè ñîâïàäàþò ñ ïðèâåäåííûì íèæå «ÊËÞ×ÎÌ», èëè â 0
áàëëîâ, åñëè íå ñîâïàäàþò.

Âàðèàíòû îòâåòîâ
Âîïðîñ À ÂÁ

28. Åñëè ÷åëîâåê íå îòâå÷àåò ìíå ñðàçó, êàê ÿ ÷òî-íèáóäü
ñêàçàë åìó, òî ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî, äîëæíî áûòü, ñêàçàë êà-
êóþ-íèáóäü ãëóïîñòü
29. Ìíå ïðèÿòíî ñäåëàòü ÷åëîâåêó îäîëæåíèå, ñîãëàñèâ-
øèñü íàçíà÷èòü âñòðå÷ó ñ íèì íà âðåìÿ, óäîáíîå äëÿ íåãî,
äàæå åñëè ýòî íåìíîãî íåóäîáíî äëÿ ìåíÿ

30. Èíîãäà ó ìåíÿ áûâàþò íåïðîäîëæèòåëüíûå ïðèñòóïû
òîøíîòû èëè ãîëîâîêðóæåíèÿ áåç îïðåäåëåííîé ïðè÷èíû
31. ß ïðåäïî÷òó ñêîðåå îòêàçàòüñÿ îò ñâîåé ïðîñüáû, ÷åì
äîñòàâèòü ëèøíåå íåóäîáñòâî òîìó, ê êîìó õî÷ó ñ íåé îá-
ðàòèòüñÿ
32. ß æèâó ñåãîäíÿøíèì äíåì â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì
áîëüøèíñòâî äðóãèõ ëþäåé
33. ß âûñêàçûâàþ ñâîå ìíåíèå íåçàâèñèìî îò òîãî, ñêîëüêî
ëþäåé ìîãóò åãî óñëûøàòü
34. Èíîãäà ìíå î÷åíü õî÷åòñÿ âëåçòü â ÷óæèå äåëà, êîòî-
ðûå ìåíÿ íå î÷åíü-òî è êàñàþòñÿ
35. Åñëè ÿ âèæó, ÷òî ìîé ñòàðûé äðóã õîëîäåí ñî ìíîé è
èçáåãàåò ìåíÿ, ÿ îáû÷íî äóìàþ:

36. Áûâàåò, ÷òî âñå óòðî ÿ íå æåëàþ íè ñ êåì ðàçãîâàðè-
âàòü
37. Ìíå áûâàåò ñêó÷íî

38. Ïðî ìåíÿ ãîâîðÿò, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ äåëàòü âñå ñâîèì,
îðèãèíàëüíûì ñïîñîáîì
39. ß ñ÷èòàþ, ÷òî åñëè õî÷åøü ñîõðàíèòü çäîðîâüå, òî íóæ-
íî èçáåãàòü ëèøíèõ âîëíåíèé
40. ß ñ îñòîðîæíîñòüþ îòíîøóñü ê çàâÿçûâàíèþ äðóæáû ñ
íîâûìè ëþäüìè
41. ß ïîäîçðåâàþ, ÷òî ëþäè, êîòîðûõ ÿ ñ÷èòàþ ñâîèìè äðó-
çüÿìè, íà ñàìîì äåëå ìîãóò îêàçàòüñÿ îòíþäü íå äðóçüÿ-
ìè

42. Ó ìåíÿ áûâàþò íåîáîñíîâàííûå ñòðàõè (íåîïàñíûõ æè-
âîòíûõ, êàêèõ-ëèáî ìåñò è ò. ï.)
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20 «Êëþ÷» ê ìåòîäèêå
Øêàëà 1: 1-Â, 8-À, 15-Â, 22-À, 29-À, 36-Â
Øêàëà 2: 2-À, 9-À, 16-Â, 23-À, 30-Â, 37-Â
Øêàëà 3: 3-Â, 10-Â, 17-À, 24-À, 31-Â, 38-À
Øêàëà 4: 4-Â, 11-À, 18-Â, 25-À, 32-À, 39-Â
Øêàëà 5: 5-À, 12-Â, 19-Â, 26-À, 33-À, 40-Â
Øêàëà 6: 6-À, 13-Â, 20-Â, 27-Â, 34-À, 41-À
Øêàëà 7: 7-Â, 14-À, 21-Â, 28-À, 35-Â, 42-À

Ïîêàçàòåëè ïî êàæäîé øêàëå ìîãóò áûòü îò 0 äî 12. Ïî-
êàçàòåëè îò 0 äî 4 ÿâëÿþòñÿ íèçêèìè, 5-8 � ñðåäíèìè,
9-12 � âûñîêèìè. À òåïåðü îáñóäèì, ÷òî æå ýòî çà øêà-
ëû, î êàêèõ êà÷åñòâàõ ëè÷íîñòè îíè ãîâîðÿò.

Øêàëà 1: «Çàìêíóòîñòü � îáùèòåëüíîñòü». Ïðè íèçêèõ ïî-
êàçàòåëÿõ ÷åëîâåê õàðàêòåðèçóåòñÿ íåîáùèòåëüíîñ-
òüþ, çàìêíóòîñòüþ, èíîãäà èçëèøíå ñòðîã â îöåíêå
îêðóæàþùèõ. Ëþáèò áûòü â îäèíî÷åñòâå, íå î÷åíü
ñêëîíåí ê îòêðîâåííîñòè äàæå ñ äðóçüÿìè. Ïðè âûñî-
êèõ ïîêàçàòåëÿõ ÷åëîâåê îáùèòåëåí, îòêðûò è äîáðî-
äóøåí. Äëÿ íåãî ñâîéñòâåííà ìÿãêîñåðäå÷íîñòü, íå-
ïðèíóæäåííîñòü â ïîâåäåíèè. Îí îõîòíî âçàèìîäåé-
ñòâóåò ñ ëþäüìè, àêòèâåí â óñòðàíåíèè êîíôëèêòîâ,
íå áîèòñÿ êðèòèêè, æèâî îòêëèêàåòñÿ íà ëþáûå ñî-
áûòèÿ.

Øêàëà 2: «Ýìîöèîíàëüíàÿ íåóñòîé÷èâîñòü � óñòîé÷èâîñòü». Ïðè
íèçêèõ ïîêàçàòåëÿõ ÷åëîâåê ïîäâåðæåí ÷óâñòâàì, áóð-
íî ðåàãèðóåò íà ïðåïÿòñòâèÿ íà ïóòè ê äîñòèæåíèþ öå-
ëåé, íàñòðîåíèå ïåðåìåí÷èâî. Ïðè âûñîêèõ ïîêàçàòå-
ëÿõ ÷åëîâåê âûäåðæàííûé, ðåàëèñòè÷åñêè íàñòðîåí-
íûé. Îí ëó÷øå ñïîñîáåí ñëåäîâàòü òðåáîâàíèÿì ãðóï-
ïû, õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîñòîÿíñòâîì èíòåðåñîâ, íî èíîã-
äà ìîæåò ïðîÿâëÿòü íåäîñòàòî÷íóþ ãèáêîñòü, íå÷óâñòâè-
òåëüíîñòü ê ïåðåæèâàíèÿì îêðóæàþùèõ.

Øêàëà 3: «Ñêëîííîñòü ê ïîä÷èíåíèþ � ê äîìèíèðîâàíèþ». Ïðè
íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê ñêëîíåí óñòóïàòü äðóãèì,
áðàòü âèíó íà ñåáÿ, òðåâîæèòüñÿ î ñâîèõ âîçìîæíûõ
îøèáêàõ. Åìó ñâîéñòâåííû òàêòè÷íîñòü, ïî÷òèòåëü-
íîñòü, èíîãäà ïðîÿâëÿåòñÿ çàñòåí÷èâîñòü. Ïðè âûñî-
êèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê âëàñòíûé, íåçàâèñèìûé, ñàìî-

Øêàëà 1

Øêàëà 2

Øêàëà 3



21óâåðåííûé, íàïîðèñòûé, óïðÿìûé, èíîãäà ñêëîíåí
ïðîÿâëÿòü àãðåññèâíîñòü. Íåçàâèñèì â ñóæäåíèÿõ è
ïîâåäåíèè, íå ïðèçíàåò äàâëåíèÿ ñî ñòîðîíû, ñâî-
åíðàâíûé.

Øêàëà 4: «Ñäåðæàííîñòü � ýêñïðåññèâíîñòü». Ïðè íèçêèõ ïî-
êàçàòåëÿõ äëÿ ÷åëîâåêà ñâîéñòâåííû áëàãîðàçóìèå, îñ-
òîðîæíîñòü, ðàññóäèòåëüíîñòü. Ñêëîíåí ïðîÿâëÿòü
îçàáî÷åííîñòü è áåñïîêîéñòâî î áóäóùåì, èçáåãàåò
âíåøíåãî ïðîÿâëåíèÿ ÿðêèõ ýìîöèé, â ñèëó ÷åãî îêðó-
æàþùèì ìîæåò êàçàòüñÿ íåñêîëüêî ñêó÷íûì, âÿëûì.
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê æèçíåðàäîñòåí, èìïóëü-
ñèâåí, áåñïå÷åí, âåñåë, àêòèâåí. Îí ýìîöèîíàëåí, âå-
ðèò â óäà÷ó, â êîìïàíèÿõ ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ ëèäåðîì,
ýíòóçèàñòîì ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè.

Øêàëà 5: «Ðîáîñòü � ñìåëîñòü». Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëî-
âåê ðîáîê, ñäåðæàí, ïðîÿâëÿåò îñòîðîæíîñòü, íå âïîë-
íå óâåðåí â ñâîèõ ñèëàõ, îòëè÷àåòñÿ ïîâûøåííîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòüþ ê óãðîçå. Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëî-
âåê ñìåë, àêòèâåí, ñêëîíåí ê ðèñêó, ãîòîâ èìåòü äåëî ñ
íåçíàêîìûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè è ëþäüìè.

Øêàëà 6: «Äîâåð÷èâîñòü � ïîäîçðèòåëüíîñòü». Ïðè íèçêèõ
îöåíêàõ ÷åëîâåê õàðàêòåðèçóåòñÿ îòêðîâåííîñòüþ, äî-
âåð÷èâîñòüþ, áëàãîæåëàòåëüíîñòüþ ïî îòíîøåíèþ ê
îêðóæàþùèì. Îáû÷íî òàêîé ÷åëîâåê ñâîáîäåí îò çà-
âèñòè, ëåãêî ëàäèò ñ ëþäüìè è õîðîøî ðàáîòàåò â êîë-
ëåêòèâå, îäíàêî îêðóæàþùèå ìîãóò çëîóïîòðåáëÿòü åãî
äîâåð÷èâîñòüþ. Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê õàðàê-
òåðèçóåòñÿ ïîâûøåííîé ïîäîçðèòåëüíîñòüþ, îòíîñèò-
ñÿ ê îêðóæàþùèì íàñòîðîæåííî, ñêëîíåí âèäåòü â èõ
äåéñòâèÿõ ïîäâîõ. Åãî èíòåðåñû îáû÷íî îáðàùåíû íà
ñàìîãî ñåáÿ, îí îñòîðîæåí â ñâîèõ ïîñòóïêàõ è ñëî-
âàõ.

Øêàëà 7: «Óâåðåííîñòü â ñåáå � òðåâîæíîñòü». Ïðè íèçêèõ
ïîêàçàòåëÿõ ÷åëîâåê óâåðåí â ñåáå, áåçìÿòåæåí, õëàä-
íîêðîâåí, ñïîêîåí. Ïðè âûñîêèõ ïîêàçàòåëÿõ ÷åëîâåêó
ñâîéñòâåííî ïåðåæèâàòü ïî ñàìûì ðàçíûì ïîâîäàì, îí
ïðîÿâëÿåò âïå÷àòëèòåëüíîñòü è ðàíèìîñòü.

Øêàëà 4

Øêàëà 5

Øêàëà 6

Øêàëà 7



22 Òåïåðü, êîãäà òåáå óäàëîñü âûÿâèòü íåêîòîðûå êà÷å-
ñòâà ñâîåé ëè÷íîñòè, âñòàåò âïîëíå ðåçîííûé âîïðîñ:
à ÷òî ñ ýòèì äåëàòü? Îòâåò çàâèñèò îò òîãî, óäîâëåòâî-
ðåí ëè òû ñàì ñîáîé è ñâîèìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè ñ
äðóãèìè ëþäüìè. Åñëè òåáÿ ïîëíîñòüþ óñòðàèâàþò õà-
ðàêòåðèñòèêè ñâîåé ëè÷íîñòè, òû äîáèâàåøüñÿ âñåãî,
÷åãî æåëàåøü, íå èñïûòûâàåøü äèñêîìôîðòà â îáùå-
íèè, è áëèçêèå ëþäè òîæå âïîëíå òîáîé äîâîëüíû, òî
ìîæíî çà òåáÿ òîëüêî ïîðàäîâàòüñÿ. Íî, çíàåøü, íà
ñàìîì-òî äåëå òàê áûâàåò äîâîëüíî ðåäêî! Ñêîðåå âñå-
ãî, òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî êàêèå�òî èç òâîèõ êà÷åñòâ ïîìî-
ãàþò ïîëíîöåííîé èíòåðåñíîé æèçíè, à êàêèå-òî ìåøà-
þò, «òîðìîçÿò». È â ýòîì ñëó÷àå, êîãäà òû õîðîøî ñåáÿ
çíàåøü, òû ìîæåøü ñîçíàòåëüíî ðàáîòàòü íàä «øëè-
ôîâêîé» òåõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè, êîòîðûå òåáÿ íå óñòðà-
èâàþò. Òû ìîæåøü ñïåöèàëüíî òðåíèðîâàòü ñâîþ óâå-
ðåííîñòü, åñëè òåáÿ «äîñòàåò» òðåâîæíîñòü. Èëè òðå-
íèðîâàòü ýìîöèîíàëüíóþ óñòîé÷èâîñòü. Ðàçâèâàòü ñìå-
ëîñòü.Èëè ñòàðàòüñÿ áûòü áîëåå íåçàâèñèìûì â ñóæ-
äåíèÿõ, ìåíüøå îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ìíåíèÿ îêðóæà-
þùèõ, åñëè òåáå ñâîéñòâåííà ñêëîííîñòü ê ïîä÷èíåíèþ.

Êîíå÷íî, íåâîçìîæíî, äà è íå íóæíî «ïåðåêðàèâàòü»
ñåáÿ çàíîâî. Íî âïîëíå ïî òâîèì ñèëàì ñäåëàòü êàêèå-
òî ïóñòü ñíà÷àëà è íå î÷åíü áîëüøèå, íî âïîëíå êîíê-
ðåòíûå øàãè â íàïðàâëåíèè ëè÷íîñòíîãî ðîñòà è ñàìî-
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. À â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà òû âñòðå-
÷àåøüñÿ ñ êàêèìè-òî ïðîáëåìàìè, ïðè÷èíû êîòîðûõ
ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ñ êà÷åñòâàìè òâîåé ëè÷íîñòè, âíè-
ìàòåëüíî íàáëþäàé çà ñîáîé, ñòàðàéñÿ ìàêñèìàëüíî
ïîëíî îñîçíàâàòü òî, ÷òî ñ òîáîé ïðîèñõîäèò. È ïîñòå-
ïåííî òû ñòàíåøü çàìå÷àòü ïðîèñõîäÿùèå â òåáå èç-
ìåíåíèÿ.

À âîò åùå îäèí òåñò íà êà÷åñòâà ëè÷íîñòè, â êîòîðîì
òåáå íå ïîíàäîáèòñÿ îòâå÷àòü íè íà êàêèå âîïðîñû.
Áûòü ìîæåò, âíåøíå îí ïîêàæåòñÿ òåáå íåäîñòàòî÷íî
ñåðüåçíûì, áîëüøå ïîõîæèì íà èãðó. Îäíàêî îí ÿâëÿ-
åòñÿ íàó÷íî îáîñíîâàííûì è äàåò òî÷íûå ðåçóëüòàòû
ïðèìåðíî â 80% ñëó÷àåâ. Äëÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî òåñòà
ýòî î÷åíü õîðîøèé ïîêàçàòåëü.



Ïîñìîòðè íà ïÿòü ôèãóð íà ïîëÿõ ñïðàâà. Âûáåðè èç
íèõ òó ôèãóðó, â îòíîøåíèè êîòîðîé ìîæåøü ñêàçàòü:
ýòî � «ÿ»! Òîëüêî íå çàíèìàéñÿ íèêàêèì ëîãè÷åñêèì
àíàëèçîì è óìîïîñòðîåíèÿìè. Ïðîñòî ïîñòàðàéñÿ ïî-
÷óâñòâîâàòü ñâîþ ôîðìó. Åñëè òû èñïûòûâàåøü ñèëü-
íîå çàòðóäíåíèå, âûáåðè èç ôèãóð òó, êîòîðàÿ ïåðâîé
ïðèâëåêëà âíèìàíèå, êîãäà òû ïîñìîòðåë íà ñòðàíèöó
ñ èõ èçîáðàæåíèåì. Çàïèøè åå íàçâàíèå ïîä ¹ 1. Èç
îñòàâøèõñÿ 4-õ ôèãóð îïÿòü âûáåðè ñàìóþ áëèçêóþ è
çàïèøè åå íàçâàíèå ïîä ¹ 2. È òàê ïðîíóìåðóé âñå 5
ôèãóð. Ïîæàëóéñòà, ïîñòàðàéñÿ îáîéòèñü áåç äîëãèõ
ðàçäóìèé!

Ïðîíóìåðîâàâ ôèãóðû, ïðî÷èòàé ïñèõîëîãè÷åñêèå õàðàê-
òåðèñòèêè, ñ êîòîðûìè îáû÷íî ñâÿçàí èõ âûáîð. Ê òåáå â
íàèáîëüøåé ñòåïåíè ïðèìåíèìû õàðàêòåðèñòèêè, ñâÿ-
çàííûå ñ ôèãóðàìè, êîòîðûå òû âûáðàë ïîä íîìåðàìè 1
è 2. ×òî êàñàåòñÿ õàðàêòåðèñòèê, ñâÿçàííûõ ñ ôèãóðîé,
êîòîðóþ òû âûáðàë ïîñëåäíåé � ýòî îòâåðãàåìûå òîáîé
÷åðòû. Ñêîðåå âñåãî, òåáå áóäåò äîâîëüíî ñëîæíî îá-
ùàòüñÿ ñ ëþäüìè, ó êîòîðûõ àêòèâíî ïðîÿâëÿþòñÿ ýòè
÷åðòû.

Ïñèõîãåîìåòðè÷åñêèé òåñò*

*Ïîëíîå îïèñàíèå òå-
ñòà ñì.: Àëåêñååâ À.À.,
Ãðîìîâà Ë.À.. Ïñèõîãå-
îìåòðèÿ äëÿ ìåíåäæå-
ðîâ. � 1991

Ôèãóðà Ïñèõîëîãè÷åñêèå ñâîéñòâà
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Ïîëîæèòåëüíûå
Îðãàíèçîâàííûé
Âíèìàòåëüíûé ê äåòàëÿì
Òðóäîëþáèâûé
Ðàöèîíàëüíûé, áëàãîðà-
çóìíûé
Ýðóäèðîâàííûé
Óïîðíûé, íàñòîé÷èâûé
Òâåðäûé â ðåøåíèÿõ
Òåðïåëèâûé
Áåðåæëèâûé

Ïîëîæèòåëüíûå
Ëèäåð, âåäóùèé çà ñîáîé
Ïðèíèìàþùèé îòâåòñòâåí-
íîñòü íà ñåáÿ
Ðåøèòåëüíûé
Ñêîíöåíòðèðîâàííûé íà
öåëè

Îòðèöàòåëüíûå
Ïåäàíò, äîòîøíûé, ìåëî÷-
íûé
Èç-çà äåðåâüåâ íå âèäèò
ëåñà
Òðóäîãîëèê
Õîëîäíûé, îò÷óæäåííûé
Èçëèøíå îñòîðîæíûé
Íå î÷åíü áîãàòàÿ ôàíòàçèÿ
Óïðÿìûé
Êîíñåðâàòèâíûé, ñîïðî-
òèâëÿþùèéñÿ
Âûæèäàþùèé, çàòÿãèâàþ-
ùèé ðåøåíèÿ
Ñêóïîé

Îòðèöàòåëüíûå
Ýãîöåíòðè÷íûé, ýãîèñòè÷-
íûé
Êàòåãîðè÷íûé, íå òåðïÿ-
ùèé âîçðàæåíèé
Íåòåðïåëèâûé, ïðåðûâàåò
äðóãèõ
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Îáðàòè âíèìàíèå òîò ôàêò, ÷òî â êîëîíêàõ «ïîëîæèòåëü-
íûå ñâîéñòâà» è «îòðèöàòåëüíûå ñâîéñòâà» ðå÷ü èíîãäà
èäåò îá î÷åíü ñõîäíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèêàõ,
ïðîñòî âûðàæåííûõ ðàçíûìè ñëîâàìè (òâåðäûé â ðåøå-
íèÿõ � óïðÿìûé, ùåäðûé � ðàñòî÷èòåëüíûé è ò.ä.). Â ñà-

Îðèåíòèðîâàííûé íà ñóòü
äåëà
Êîíêóðåíòíûé, íàöåëåí-
íûé íà ïîáåäó
Óâåðåííûé â ñåáå
×åñòîëþáèâûé
Ýíåðãè÷íûé

Ïîëîæèòåëüíûå
Âîçáóæäåííûé, àêòèâíûé
Èùóùèé
Ëþáîçíàòåëüíûé
Ëåãêî óñâàèâàþùèé íîâîå
×óâñòâèòåëüíûé
Áåç ëèøíèõ àìáèöèé
Ñìåëûé

Ïîëîæèòåëüíûå
Äðóæåëþáíûé, äîáðîæåëà-
òåëüíûé
Äîáðîäóøíûé
Çàáîòëèâûé, ïîääåðæèâà-
þùèé, ïðåäàííûé
Ñî÷óâñòâóþùèé
Âåëèêîäóøíûé
Ùåäðûé
Ñïîñîáåí óáåæäàòü äðóãèõ
Äîâåð÷èâûé
Ñïîêîéíûé
Ðåôëåêñèâíûé (ñïîñîáíûé
ê ñàìîîñîçíàíèþ)
Áåñêîíôëèêòíûé

Ïîëîæèòåëüíûå
Òâîð÷åñêèé ïîäõîä ê æèçíè
Òåîðåòè÷åñêàÿ óñòàíîâêà
Ìå÷òàòåëüíîñòü, íàïðàâ-
ëåííîñòü â áóäóùåå
Èíòóèòèâíîñòü
Îñòðîóìèå
Ýêñïðåññèâíîñòü
Ïðÿìîòà
Ñòðåìëåíèå ê íîâèçíå
Âîñòîðæåííîñòü, âîîäó-
øåâëåííîñòü

Êîâàðíûé, õèòðûé
Ñàìîíàäåÿííûé
Îðèåíòèðîâàííûé íà ñòà-
òóñ,
êàðüåðó
Íåóäåðæèìûé

Îòðèöàòåëüíûå
Íàïðÿæåííûé, â ñîñòîÿíèè
çàìåøàòåëüñòâà
Íåïîñëåäîâàòåëüíûé, íå-
ïîñòîÿííûé Ëåãêîâåðíûé,
âíóøàåìûé
Íàèâíûé
Ýìîöèîíàëüíî íåóñòîé÷è-
âûé
Ñ íèçêîé ñàìîîöåíêîé
Áåçðàññóäíûé

Îòðèöàòåëüíûå
Íåòðåáîâàòåëüíûé, óñòó-
ïàþùèé
Áåñïå÷íûé
Íàâÿç÷èâûé
Áîëòëèâûé, ëþáèò ïî-
ñïëåòíè÷àòü
Ñêëîííîñòü ê ñàìîîáâèíå-
íèÿì
Ðàñòî÷èòåëüíûé
Èãðàåò íà ÷óâñòâàõ äðóãèõ
Ëåãêîâåðíûé
Ëåíèâûé
Íå î÷åíü ñòðåìèòñÿ ê äîñ-
òèæåíèÿì
Íåðåøèòåëüíûé
Ñëàáûé «ïîëèòèê»

Îòðèöàòåëüíûå
Íåîðãàíèçîâàííîñòü,
Íåïðàêòè÷íîñòü
Íåðåàëèñòè÷íîñòü
Íåëîãè÷íîñòü, íåïîñëåäî-
âàòåëüíîñòü
Ýêñöåíòðè÷íîñòü
Íåñäåðæàííîñòü, íåïîñ-
ðåäñòâåííîñòü
Íåïîñòîÿíñòâî íàñòðîå-
íèÿ, ïîâåäåíèÿ è îòíîøå-
íèé
Íàèâíîñòü
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25ìîì äåëå, ïî ñóòè ýòè ïñèõîëîãè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè
î÷åíü áëèçêè, à âîò ïðîÿâÿòñÿ ëè îíè êàê ïîëîæèòåëüíûå
èëè îòðèöàòåëüíûå � çàâèñèò îò òîãî, êàê èìåííî îíè ïðî-
ÿâëÿþòñÿ è íàñêîëüêî ýòî ñîîòâåòñòâóåò âíåøíèì óñëî-
âèÿì. À åùå îò òîãî, êàê ê íèì îòíîñÿòñÿ îêðóæàþùèå è
ñàì ÷åëîâåê.

Íàïðàâëåííîñòü ëè÷íîñòè
Íàïðàâëåííîñòü ëè÷íîñòè � ýòî ñèñòåìà èíòåðåñîâ,
ïîáóæäåíèé, ìîòèâîâ, æèçíåííûõ öåííîñòåé ÷åëîâåêà,
îïðåäåëÿþùàÿ íàïðàâëåíèå åãî àêòèâíîñòè. Ïîíÿòíî,
÷òî îíà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñàìûå ðàçíûå êîìïîíåíòû. Ñ
îäíèì èç íèõ ìû, êñòàòè, óæå ïîçíàêîìèëèñü: îáñóæäàÿ
òåìïåðàìåíò, ìû óïîìèíàëè íàïðàâëåííîñòü ëè÷íîñòè
ïðåèìóùåñòâåííî íà âíåøíèé ëèáî íà ñâîé âíóòðåí-
íèé ìèð (êàê íàçûâàþòñÿ â ïñèõîëîãèè ýòè õàðàêòåðèñ-
òèêè, âñïîìíè ñàì). À òåïåðü ïîçíàêîìèìñÿ åùå ñ íå-
êîòîðûìè êîìïîíåíòàìè íàïðàâëåííîñòè ëè÷íîñòè. Äëÿ
èõ îïðåäåëåíèÿ ïðåäíàçíà÷åíà ýòà ìåòîäèêà:

Ìåòîäèêà âêëþ÷àåò 27 âîïðîñîâ, íà êàæäûé èç êîòîðûõ
èìååòñÿ ïî òðè âàðèàíòà îòâåòîâ. Âûáåðè â êàæäîì èç
âîïðîñîâ òîò âàðèàíò îòâåòà, êîòîðûé òåáå áëèæå âñå-
ãî, è îáîçíà÷ü åãî çíàêîì «+». Ïîòîì âûáåðè òîò âàðè-
àíò, êîòîðûé, íàîáîðîò, äàëüøå âñåãî îò òâîåãî ìíå-
íèÿ, è îòìåòü åãî çíàêîì «�».

1. Íàèáîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå ÿ ïîëó÷àþ îò:
A. Îäîáðåíèÿ ìîåé ðàáîòû;
Á. Ñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî ðàáîòà ñäåëàíà õîðîøî;
B. Ñîçíàíèå òîãî, ÷òî ìåíÿ îêðóæàþò äðóçüÿ.

2. Åñëè áû ÿ èãðàë â ôóòáîë (âîëåéáîë, áàñêåòáîë), òî ÿ õîòåë áû
áûòü:

A. Òðåíåðîì, êîòîðûé ðàçðàáàòûâàåò òàêòèêó èãðû;
Á. Èçâåñòíûì èãðîêîì;
B. Âûáðàííûì êàïèòàíîì êîìàíäû.

Îïðåäåëåíèå íàïðàâëåííîñòè ëè÷íîñòè*

*«Ìåòîäèêà äèàãíîñ-
òèêè íàïðàâëåííîñòè
ëè÷íîñòè» Á. Áàññà
(ñ èçìåíåíèÿìè).
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3. Ïî-ìîåìó, ëó÷øèì ïåäàãîãîì ÿâëÿåòñÿ òîò, êòî

A. Ïðîÿâëÿåò èíòåðåñ ê ó÷àùèìñÿ è ê êàæäîìó èìååò èíäèâèäó-
àëüíûé ïîäõîä;
Á. Âûçûâàåò èíòåðåñ ê ïðåäìåòó, òàê ÷òî ó÷àùèåñÿ ñ óäîâîëü-
ñòâèåì óãëóáëÿþò ñâîè çíàíèÿ â ýòîì ïðåäìåòå;
B. Ñîçäàåò â êîëëåêòèâå òàêóþ àòìîñôåðó, ïðè êîòîðîé íèêòî íå
áîèòñÿ âûñêàçàòü ñâîå ìíåíèå.

4. Ìíå íðàâèòñÿ, êîãäà ëþäè:
A. Ðàäóþòñÿ âûïîëíåííîé ðàáîòå;
Á. Ñ óäîâîëüñòâèåì ðàáîòàþò â êîëëåêòèâå;
B. Ñòðåìÿòñÿ âûïîëíèòü ñâîþ ðàáîòó ëó÷øå äðóãèõ.

5. ß õîòåë áû, ÷òîáû ìîè äðóçüÿ:
A. Áûëè îòçûâ÷èâû è ïîìîãàëè ëþäÿì, êîãäà äëÿ ýòîãî ïðåäñòàâ-
ëÿþòñÿ âîçìîæíîñòè;
Á. Áûëè âåðíû è ïðåäàíû ìíå;
B. Áûëè óìíûìè è èíòåðåñíûìè ëþäüìè.

6. Ëó÷øèìè äðóçüÿìè ÿ ñ÷èòàþ òåõ:
À. Ñ êåì ñêëàäûâàþòñÿ õîðîøèå âçàèìîîòíîøåíèÿ;
Á. Íà êîãî âñåãäà ìîæíî ïîëîæèòüñÿ;
B. Êòî ìîæåò ìíîãîãî äîñòè÷ü â æèçíè.

7. Áîëüøå âñåãî ÿ íå ëþáëþ:
À. Êîãäà ó ìåíÿ ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ;
Á. Êîãäà ïîðòÿòñÿ îòíîøåíèÿ ñ òîâàðèùàìè;
Â. Êîãäà ìåíÿ êðèòèêóþò.

8. Ïî-ìîåìó, õóæå âñåãî, êîãäà ïåäàãîã:
À. Íå ñêðûâàåò, ÷òî íåêîòîðûå ó÷àùèåñÿ åìó íåñèìïàòè÷íû, íà-
ñìåõàåòñÿ è ïîäøó÷èâàåò íàä íèìè;
Á. Âûçûâàåò äóõ ñîïåðíè÷åñòâà â êîëëåêòèâå;
Â. Íåäîñòàòî÷íî õîðîøî çíàåò ïðåäìåò, êîòîðûé ïðåïîäàåò.

9. Â äåòñòâå ìíå áîëüøå âñåãî íðàâèëîñü:
A. Ïðîâîäèòü âðåìÿ ñ äðóçüÿìè;
B. Îùóùàòü, ÷òî õîðîøî âûïîëíèë êàêîå-íèáóäü äåëî;
Â. Ïîëó÷àòü çà ÷òî-íèáóäü ïîõâàëó.

10. ß õîòåë áû áûòü ïîõîæèì íà òåõ, êòî:
À. Äîáèëñÿ óñïåõà â æèçíè;
Á. Ïî íàñòîÿùåìó óâëå÷åí ñâîèì äåëîì;
Â. Îòëè÷àåòñÿ äðóæåëþáèåì è äîáðîæåëàòåëüíîñòüþ.

11. Â ïåðâóþ î÷åðåäü øêîëà äîëæíà:
A. Íàó÷èòü ðåøàòü çàäà÷è, êîòîðûå ñòàâèò æèçíü;
Á. Ðàçâèâàòü, ïðåæäå âñåãî, èíäèâèäóàëüíûå ñïîñîáíîñòè ó÷å-
íèêà;
B. Âîñïèòûâàòü êà÷åñòâà, ïîìîãàþùèå âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ
ëþäüìè.

12. Åñëè áû ó ìåíÿ áûëî áîëüøå ñâîáîäíîãî âðåìåíè, îõîòíåå âñå-
ãî ÿ èñïîëüçîâàë áû åãî:

A. Äëÿ îáùåíèÿ ñ äðóçüÿìè;
Á. Äëÿ îòäûõà è ðàçâëå÷åíèé;
B. Äëÿ ñâîèõ ëþáèìûõ äåë è ñàìîîáðàçîâàíèÿ.

Õî÷åøü ïîëó÷èòü äî-
ñòîâåðíûå çíàíèÿ î
ñåáå � çíà÷èò, îòâå-
÷àòü ñëåäóåò èñêðåí-
íå.
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13. Íàèáîëüøèõ óñïåõîâ ÿ äîáèâàþñü, êîãäà:

A. Ðàáîòàþ ñ ëþäüìè, êîòîðûå ìíå ñèìïàòè÷íû;
Á. Ó ìåíÿ èíòåðåñíàÿ ðàáîòà;
B. Ìîè óñèëèÿ õîðîøî âîçíàãðàæäàþòñÿ.

14. Áîëüøå âñåãî ÿ ëþáëþ, êîãäà:
A. Äðóãèå ëþäè ìåíÿ öåíÿò;
Á. Èñïûòûâàþ óäîâëåòâîðåíèå îò õîðîøî âûïîëíåííîé ðàáîòû;
B. Ïðèÿòíî ïðîâîæó âðåìÿ ñ äðóçüÿìè.

15. Åñëè áû îáî ìíå ðåøèëè íàïå÷àòàòü â ãàçåòå, òî ìíå áû õîòå-
ëîñü, ÷òîáû:

À. Ðàññêàçàëè î êàêîì-ëèáî èíòåðåñíîì äåëå, â êîòîðîì ìíå äî-
âåëîñü ó÷àñòâîâàòü:
Á. Íàïèñàëè î ìîåé äåÿòåëüíîñòè;
Â. Îáÿçàòåëüíî ðàññêàçàëè î ìîåì êîëëåêòèâå, äðóçüÿõ.

16. Ëó÷øå âñåãî ÿ ó÷óñü, åñëè ó÷èòåëü:
A. Íàõîäèò êî ìíå èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä;
Á. Óìååò âûçâàòü ó ìåíÿ èíòåðåñ ê ïðåäìåòó;
B. Óñòðàèâàåò êîëëåêòèâíûå îáñóæäåíèÿ èçó÷àåìûõ ïðîáëåì.

17. Äëÿ ìåíÿ íåò íè÷åãî õóæå, ÷åì:
A. Îñêîðáëåíèå ëè÷íîãî äîñòîèíñòâà;
Á. Íåóäà÷à ïðè âûïîëíåíèè âàæíîãî äåëà;
B. Ïîòåðÿ äðóçåé.

18. Áîëüøå âñåãî ÿ öåíþ:
A. Óñïåõ;
Á. Âîçìîæíîñòè õîðîøåé ñîâìåñòíîé ðàáîòû;
B. Çäðàâûé ñìûñë è ñìåêàëêó.

19. ß íå ëþáëþ ëþäåé, êîòîðûå:
A. Ñ÷èòàþò ñåáÿ õóæå äðóãèõ;
Á. ×àñòî ññîðÿòñÿ è êîíôëèêòóþò;
B. Âîçðàæàþò ïðîòèâ âñåãî íîâîãî.

20. Ïðèÿòíî, êîãäà:
A. Ðàáîòàåøü íàä âàæíûì äëÿ âñåõ äåëîì;
Á. Èìååøü ìíîãî äðóçåé;
B. Âûçûâàåøü âîñõèùåíèå è âñåì íðàâèøüñÿ.

21. Ïî-ìîåìó, â ïåðâóþ î÷åðåäü ðóêîâîäèòåëü äîëæåí áûòü:
A. Äîñòóïíûì;
Á. Àâòîðèòåòíûì;
B. Òðåáîâàòåëüíûì.

22. Â ñâîáîäíîå âðåìÿ ÿ îõîòíî ïðî÷èòàë áû êíèãè:
A. Î òîì, êàê çàâîäèòü äðóçåé è ïîääåðæèâàòü õîðîøèå îòíîøå-
íèÿ ñ ëþäüìè;
Á. Î æèçíè çíàìåíèòûõ è èíòåðåñíûõ ëþäåé;
B. Î ïîñëåäíèõ äîñòèæåíèÿõ íàóêè è òåõíèêè.

23. Åñëè áû ó ìåíÿ áûëè ñïîñîáíîñòè ê ìóçûêå, ÿ ïðåäïî÷åë áû áûòü:
A. Äèðèæåðîì;
Á. Êîìïîçèòîðîì;
B. Ñîëèñòîì.

Íå ïûòàéñÿ çàïîìè-
íàòü îòâåòû íà âîïðî-
ñû è ïîòîì ïî ïàìÿòè
ïîäñ÷èòûâàòü ðåçóëü-
òàòû � âîïðîñîâ ìíî-
ãî, ÷åãî-íèáóäü îáÿçà-
òåëüíî íàïóòàåøü. Âî-
îðóæèñü êàðàíäàøîì è
çàïèñûâàé ñâîè îòâå-
òû, ìîæíî äàæå ïðÿ-
ìî â êíèãå, ðÿäîì ñ
âîïðîñàìè, à åùå ëó÷-
øå � íà îòäåëüíûõ
ëèñòî÷êàõ.
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24. Ìíå áû áîëüøå õîòåëîñü:

A. Ïðèäóìàòü èíòåðåñíûé êîíêóðñ;
Á. Ïîáåäèòü â êîíêóðñå;
B. Îðãàíèçîâàòü êîíêóðñ è ðóêîâîäèòü èì.

25. Äëÿ ìåíÿ âàæíåå âñåãî çíàòü:
A. ×òî ÿ õî÷ó ñäåëàòü;
Á. Êàê äîñòè÷ü öåëè;
B. Êàê îðãàíèçîâàòü ëþäåé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè.

26. ×åëîâåê äîëæåí ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû:
A. Äðóãèå áûëè èì äîâîëüíû;
Á. Ïðåæäå âñåãî, âûïîëíèòü ñâîþ çàäà÷ó;
B. Åãî íå íóæíî áûëî óïðåêàòü çà âûïîëíåííóþ ðàáîòó.

27. Ëó÷øå âñåãî ÿ îòäûõàþ â ñâîáîäíîå âðåìÿ:
A. Â îáùåíèè ñ äðóçüÿìè;
Á. Ïðîñìàòðèâàÿ ðàçâëåêàòåëüíûå ôèëüìû;
Â. Çàíèìàÿñü ñâîèì ëþáèìûì äåëîì.

Âîñïîëüçóéñÿ «êëþ÷îì», ïðèâåäåííûì â òàáëèöå íà ïî-
ëÿõ ñëåâà, ÷òîáû ïîäñ÷èòàòü ñâîè áàëëû ïî òðåì øêà-
ëàì: «ß», «Îáùåíèå», «Äåëî». Òîò âàðèàíò, îòâåòà, êî-
òîðûé ó òåáÿ îòìå÷åí çíàêîì «+», îöåíèâàåòñÿ â 2 áàë-
ëà, íå îòìå÷åííûé � â 1 áàëë, à îòìå÷åííûé çíàêîì «�»
� â 0 áàëëîâ.

1. Øêàëà «ß». Íàïðàâëåííîñòü íà ñåáÿ � îðèåíòàöèÿ íà
äîñòèæåíèå ñâîèõ öåëåé, ïóñòü äàæå çà ñ÷åò îêðóæàþùèõ.
Ïðîÿâëÿåòñÿ ÷åðåç òàêèå êà÷åñòâà, êàê âëàñòíîñòü, ñêëîí-
íîñòü ê ñîïåðíè÷åñòâó. Íåðåäêî ñî÷åòàåòñÿ ñ òðåâîãîé,
ñâÿçàííîé ñ âîçìîæíîñòüþ ïîòåðÿòü ñâîé ñòàòóñ, îêàçàòü-
ñÿ ïóáëè÷íî óíèæåííûì è ò. ï. Î÷åíü âûñîêèå ïîêàçàòåëè
(áîëåå 40) ìîãóò ñâèäåòåëüñòâîâàòü îá ýãîèçìå.

2. Øêàëà «Îáùåíèå». Íàïðàâëåííîñòü íà îáùåíèå âûðà-
æàåòñÿ ÷åðåç ñòðåìëåíèå ïðè ëþáûõ óñëîâèÿõ ïîääåð-
æèâàòü îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè. Ýòî îðèåíòàöèÿ íà ñîâìå-
ñòíóþ äåÿòåëüíîñòü, èíîãäà äàæå â óùåðá âûïîëíåíèþ
êîíêðåòíûõ äåë. Äëÿ òàêèõ ëþäåé âàæíî îäîáðåíèå îê-
ðóæàþùèõ, ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ çàâèñèìîñòü îò ãðóïïû,
ïîâûøåííàÿ ïîòðåáíîñòü â áëèçêèõ ýìîöèîíàëüíûõ
îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè.

3. Øêàëà «Äåëî». Íàïðàâëåííîñòü íà äåëî âûðàæàåòñÿ
÷åðåç çàèíòåðåñîâàííîñòü â ðåøåíèè äåëîâûõ ïðîáëåì,

Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ òåñòèðîâàíèÿ.

1 À Â Á
2 Á Â À
3 À Â Á
4 Â Á À
5 Á À Â
6 Â À Á
7 Â Á À
8 À Á Â
9 Â À Á

10 À Â Á
11 Á Â À
12 Á À Â
13 Â À Á
14 À Â Á
15 Á Â À
16 À Â Á
17 À Â Á
18 À Á Â
19 À Á Â
20 Â Á À
21 Á À Â
22 Á À Â
23 Â À Á
24 Á Â À
25 À Â Á
26 Â À Á
27 Á À Â
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29âûïîëíåíèå ðàáîòû êàê ìîæíî ëó÷øå. Òàêèå ëþäè îðè-
åíòèðîâàíû íà äåëîâîå ñîòðóäíè÷åñòâî, â èíòåðåñàõ
îáùåãî äåëà îíè ãîòîâû ïîéòè äàæå íà óõóäøåíèå ëè÷-
íûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè.

À òåïåðü ïîãîâîðèì åùå îá îäíîé õàðàêòåðèñòèêå ëè÷-
íîñòè, ñâÿçàííîé ñî ñïåöèôèêîé âîñïðèÿòèÿ ïðè÷èí
æèçíåííûõ ñîáûòèé.

Ëîêóñ êîíòðîëÿ
Â ÷åì ïðè÷èíà ñîáûòèé, ïðîèñõîäÿùèõ â æèçíè ëþäåé
� â èõ ñîáñòâåííûõ óñèëèÿõ è äåéñòâèÿõ, èëè âî âëèÿ-
íèè âíåøíèõ, íå çàâèñÿùèõ îò ÷åëîâåêà ñèë? Îêàçûâà-
åòñÿ, òî, êàêîé îòâåò íà ýòîò âîïðîñ ïðåäïî÷èòàåò ÷åëî-
âåê, îòðàæàåò îäíî èç âàæíåéøèõ êà÷åñòâ åãî ëè÷íîñ-
òè: ëîêóñ êîíòðîëÿ. Ýòî ïðèïèñûâàíèå ïðè÷èí ñîáûòèé ñâîåé
æèçíè ñîáñòâåííûì äåéñòâèÿì ëèáî âíåøíèì, íåçàâèñèìûì îò ÷å-
ëîâåêà ñèëàì. Òîò, äëÿ êîãî õàðàêòåðåí âíóòðåííèé ëîêóñ
êîíòðîëÿ (èíòåðíàëüíîñòü), ñ÷èòàåò âîçìîæíûì êîíòðîëè-
ðîâàòü ñîáûòèÿ ñâîåé æèçíè, âëèÿòü íà ïðîèñõîäÿùåå
ñ íèì. Òîò æå, êòî õàðàêòåðèçóåòñÿ âíåøíèì ëîêóñîì
(ýêñòåðíàëüíîñòü), íå ñ÷èòàåò ñåáÿ ñïîñîáíûì êîíòðîëè-
ðîâàòü ñîáñòâåííóþ æèçíü, à âèäÿò ïðîèñõîäÿùèå ñ
íèìè ñîáûòèÿ êàê ïîñëåäñòâèå äåéñòâèé êàêèõ-òî âíå-
øíèõ ñèë: îêðóæàþùèõ ëþäåé, îáñòîÿòåëüñòâ, ñóäüáû,
ðàñïîëîæåíèÿ çâåçä íà íåáå, «êàðìû» è åùå ÷åãî-íè-
áóäü ïîäîáíîãî.

Â ïåñíå Àíäðåÿ Ìàêàðåâè÷à «Ðàçãîâîð â âàãîíå» åñòü
òàêèå ñëîâà:

Îäèí ãîâîðèë: «Íàøà æèçíü � ýòî ïîåçä!»
Äðóãîé ãîâîðèë: «Ïåððîí!»

***
À ïåðâûé êðè÷àë: «Êóäà õîòèì, òóäà è åäåì,
È ìîæåì, åñëè íàäî, ñâåðíóòü».
Âòîðîé îòâå÷àë, ÷òî ïîåçä ïðîåäåò
Ëèøü òàì, ãäå ïðîëîæåí ïóòü.

Ó ìåíÿ
âñå ïîä êîíòðîëåì!



30 Ïðèâåäåííûé òåñò ïîìîæåò îïðåäåëèòü, âîñïðèíèìà-
åøü ëè òû æèçíü êàê «ìàøèíèñò ïîåçäà» èëè êàê òîò,
êòî ñòîèò íà «ïåððîíå» è âèäèò ïðîèñõîäÿùåå êàê íå-
êîíòðîëèðóåìûé ïîòîê ñîáûòèé, ïðîíîñÿùèõñÿ ìèìî.
È êàê ýòî çàâèñèò îò òîãî, î êàêèõ èìåííî ñôåðàõ æèçíè
èäåò ðå÷ü.

Â ýòîé ìåòîäèêå ïðèâåäåíû 44 óòâåðæäåíèÿ, êàñàþùè-
åñÿ ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè. Îòìåòü,
ïîæàëóéñòà, ñòåïåíü ñâîåãî ñîãëàñèÿ ñ êàæäûì èç ýòèõ
óòâåðæäåíèé, îäíîé èç ñëåäóþùèõ öèôð:

0 � íå ñîãëàñåí
1�- íå÷òî ñðåäíåå
2 � ñîãëàñåí

Áóäü, ïîæàëóéñòà, âíèìàòåëüíûì è èñêðåííèì!

1. ß äóìàþ, ÷òî êàðüåðíûå óñïåõè áîëüøå çàâèñÿò îò óäà÷íîãî ñòå-
÷åíèÿ îáñòîÿòåëüñòâ, ÷åì îò ñïîñîáíîñòåé è óñèëèé ÷åëîâåêà.
2. Íàâåðíîå, áîëüøèíñòâî ðàçâîäîâ ïðîèñõîäèò îòòîãî, ÷òî ëþäè
íå çàõîòåëè ïðèñïîñîáèòüñÿ äðóã ê äðóãó.
3. Áîëåçíü � äåëî ñëó÷àÿ; åñëè óæ ñóæäåíî çàáîëåòü, òî íè÷åãî íå
ïîäåëàåøü.
4. Ëþäè îêàçûâàþòñÿ îäèíîêèìè èç-çà òîãî, ÷òî ñàìè íå ïðîÿâëÿþò
èíòåðåñà è äðóæåëþáèÿ ê îêðóæàþùèì.
5. Îñóùåñòâëåíèå ìîèõ æåëàíèé ÷àñòî çàâèñèò îò âåçåíèÿ.
6. Áåñïîëåçíî ïðèëàãàòü óñèëèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû çàâîåâàòü ñèìïà-
òèþ äðóãèõ ëþäåé.
7. Âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà (íàïðèìåð, ìàòåðèàëüíûé äîñòàòîê)
âëèÿþò íà ñåìåéíîå ñ÷àñòüå íå ìåíüøå, ÷åì îòíîøåíèÿ ñóïðóãîâ.
8. ß ÷àñòî ÷óâñòâóþ, ÷òî ìàëî âëèÿþ íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñî ìíîé.
9. Êàê ïðàâèëî, ðóêîâîäñòâî îêàçûâàåòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíûì, êîã-
äà ïîä÷èíåííûõ ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåò, à íå ïîëàãàåòñÿ íà èõ
ñàìîñòîÿòåëüíîñòü.
10. Ìîè îòìåòêè â øêîëå áîëüøå çàâèñÿò îò ñëó÷àéíûõ îáñòîÿ-
òåëüñòâ (íàïðèìåð, îò íàñòðîåíèÿ ó÷èòåëÿ), ÷åì îò ìîèõ ñîáñòâåí-
íûõ óñèëèé.
11. Êîãäà ÿ ñòðîþ ïëàíû, òî ÿ, â îáùåì, âåðþ, ÷òî ñìîãó îñóùå-
ñòâèòü èõ.
12. Òî, ÷òî ìíîãèì ëþäÿì êàæåòñÿ óäà÷åé èëè âåçåíèåì, íà ñàìîì
äåëå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì äîëãèõ öåëåíàïðàâëåííûõ óñèëèé.
13. Äóìàþ, ÷òî ïðàâèëüíûé îáðàç æèçíè áîëüøå ïîìîãàåò çäîðî-
âüþ, ÷åì âðà÷è è ëåêàðñòâà.
14. Åñëè ëþäè íå ïîäõîäÿò äðóã äðóãó, òî, êàê áû îíè íè ñòàðàëèñü,
íàëàäèòü ñåìåéíóþ æèçíü îíè âñå ðàâíî íå ñìîãóò.
15. Òî õîðîøåå, ÷òî ÿ äåëàþ, îáû÷íî áûâàåò ïî äîñòîèíñòâó îöåíå-
íî äðóãèìè.

Èçó÷åíèå ëîêóñà êîíòðîëÿ*

*«Ìåòîäèêà äèàãíîñ-
òèêè óðîâíÿ ñóáúåê-
òèâíîãî êîíòðîëÿ»
Äæ. Ðîòòåðà (ñ èçìå-
íåíèÿìè).

Ïåðå÷åíü ïðåäëàãàåìûõ óòâåðæäåíèé:

Âûïîëíåíèå ýòîãî òå-
ñòà ïðåäïîëàãàåò ðàáî-
÷èé íàñòðîé. Áóäü âíè-
ìàòåëüíûì.
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16. Äåòè âûðàñòàþò òàêèìè, êàêèìè èõ âîñïèòûâàþò ðîäèòåëè.
17. Äóìàþ, ÷òî ñ÷àñòëèâûé ñëó÷àé è ñóäüáà íå èãðàþò âàæíîé ðîëè
â ìîåé æèçíè.
18. ß ñòàðàþñü íå ïëàíèðîâàòü äàëåêî âïåðåä, ïîòîìó ÷òî ìíîãîå
çàâèñèò îò òîãî, êàê ñëîæàòñÿ îáñòîÿòåëüñòâà.
19. Ìîè îòìåòêè â øêîëå áîëüøå âñåãî çàâèñÿò îò ìîèõ óñèëèé è
ñòåïåíè ïîäãîòîâëåííîñòè.
20. Â êîíôëèêòàõ ñ ðîäèòåëÿìè ÿ ÷àùå ÷óâñòâóþ âèíó çà ñîáîé, ÷åì
çà íèìè.
21. Æèçíü áîëüøèíñòâà ëþäåé çàâèñèò îò ñòå÷åíèÿ îáñòîÿòåëüñòâ.
22. ß ïðåäïî÷èòàþ òàêîå ðóêîâîäñòâî, ïðè êîòîðîì ìîæíî ñàìîñòî-
ÿòåëüíî îïðåäåëÿòü, ÷òî è êàê äåëàòü.
23. Äóìàþ, ÷òî ìîé îáðàç æèçíè íè â êîåé ìåðå íå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷è-
íîé ìîèõ áîëåçíåé.
24. Êàê ïðàâèëî, èìåííî íåóäà÷íîå ñòå÷åíèå îáñòîÿòåëüñòâ ìåøà-
åò ëþäÿì äîáèòüñÿ óñïåõà â ñâîåì äåëå.
25. Â êîíöå êîíöîâ, çà ïëîõîå óïðàâëåíèå ñòðàíîé îòâåòñòâåííû
ñàìè ëþäè, êîòîðûå â íåé æèâóò.
26. ß ÷àñòî ÷óâñòâóþ, ÷òî íè÷åãî íå ìîãó èçìåíèòü â ñëîæèâøèõñÿ
îòíîøåíèÿõ â ñåìüå.
27. Åñëè ÿ î÷åíü çàõî÷ó, òî ñìîãó ðàñïîëîæèòü ê ñåáå ïî÷òè ëþáîãî.
28. Íà ìîëîäåæü âëèÿåò òàê ìíîãî ðàçíûõ îáñòîÿòåëüñòâ, ÷òî óñè-
ëèÿ ðîäèòåëåé ïî âîñïèòàíèþ ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ áåñïîëåçíûìè.
29. Òî, ÷òî ñî ìíîé ñëó÷àåòñÿ � ýòî äåëî ìîèõ ñîáñòâåííûõ ðóê.
30. Òðóäíî áûâàåò ïîíÿòü äåéñòâèÿ òåõ, êòî ðóêîâîäèò ìíîé.
31. ×åëîâåê, êîòîðûé íå ñìîã äîáèòüñÿ óñïåõà â ñâîåé ðàáîòå, ñêî-
ðåå âñåãî íå ïðîÿâèë äîñòàòî÷íî óñèëèè.
32. ×àùå âñåãî ÿ ìîãó äîáèòüñÿ îò ÷ëåíîâ ìîåé ñåìüè òîãî, ÷òî ÿ
õî÷ó.
33. Â íåïðèÿòíîñòÿõ è íåóäà÷àõ, êîòîðûå áûëè â ìîåé æèçíè, ÷àùå
áûëè âèíîâàòû äðóãèå ëþäè, ÷åì ÿ ñàì.
34. Âñåãäà ìîæíî óáåðå÷üñÿ îò ïðîñòóäû, åñëè ýòîãî çàõîòåòü.
35. Â ñëîæíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ÿ ïðåäïî÷èòàþ ïîäîæäàòü, ïîêà
ïðîáëåìû ðàçðåøàòñÿ ñàìè ñîáîé.
36. Óñïåõ ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì óïîðíîé ðàáîòû è ìàëî çàâèñèò îò
ñëó÷àÿ èëè âåçåíèÿ.
37. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî îò ìåíÿ áîëüøå, ÷åì îò êîãî áû òî íè áûëî,
çàâèñèò ñ÷àñòüå ìîåé ñåìüè.
38. Ìíå âñåãäà áûëî òðóäíî ïîíÿòü, ïî÷åìó ÿ íðàâëþñü îäíèì ëþ-
äÿì è íå íðàâëþñü äðóãèì.
39. ß âñåãäà ïðåäïî÷èòàþ ïðèíÿòü ðåøåíèå è äåéñòâîâàòü ñàìî-
ñòîÿòåëüíî, à íå íàäåÿòüñÿ íà ïîìîùü äðóãèõ ëþäåé èëè íà ñóäüáó.
40. Ê ñîæàëåíèþ, çàñëóãè ÷åëîâåêà ÷àñòî îñòàþòñÿ íåïðèçíàííû-
ìè, íåñìîòðÿ íà âñå åãî ñòàðàíèÿ.
41. Â ñåìåéíîé æèçíè áûâàþò òàêèå ñèòóàöèè, êîòîðûå íåâîçìîæíî
ðàçðåøèòü äàæå ïðè ñàìîì ñèëüíîì æåëàíèè.
42. Ñïîñîáíûå ëþäè, íå ñóìåâøèå ðåàëèçîâàòü ñâîè âîçìîæíîñòè,
äîëæíû âèíèòü â ýòîì òîëüêî ñàìèõ ñåáÿ.
43. Ìíîãèå ìîè óñïåõè áûëè âîçìîæíû òîëüêî áëàãîäàðÿ ïîìîùè
äðóãèõ ëþäåé.
44. Áîëüøèíñòâî íåóäà÷ â ìîåé æèçíè ïðîèçîøëî îò íåóìåíèÿ, íå-
çíàíèÿ èëè ëåíè, è ìàëî ÷òî çàâèñåëî îò âåçåíèÿ èëè íåâåçåíèÿ.

«Ïðàâèëüíûõ» è «íå-
ïðàâèëüíûõ» âàðèàí-
òîâ îòâåòîâ â ýòèõ òå-
ñòàõ íåò. Ïðèåìëåì
ëþáîé âàðèàíò îòâåòà,
ñâèäåòåëüñòâóþùèé î
òâîåì èíäèâèäóàëü-
íîì ñâîåîáðàçèè.



32 Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ:
Ìåòîäèêà âêëþ÷àåò ñåìü øêàë, ñâÿçàííûõ ñ ðàçíûìè
îáëàñòÿìè æèçíè. Áàëëû ïîäñ÷èòûâàþòñÿ ïî êàæäîé èç
íèõ îòäåëüíî. Ñíà÷àëà ñóììèðóþòñÿ áàëëû çà âîïðî-
ñû, îòìå÷åííûå çíàêàìè «+» è «�», à ïîòîì èç ïåðâîé
ñóììû âû÷èòàåòñÿ âòîðàÿ. Åñëè ðåçóëüòàò îêàçûâàåò-
ñÿ îòðèöàòåëüíûì ÷èñëîì � ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò îá
ýêñòåðíàëüíîñòè (ò. å. ïðè÷èíû ñîáûòèé â ýòîé æèçíåí-
íîé ñôåðå ïðèïèñûâàþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî äåéñòâèþ
âíåøíèõ, íå çàâèñÿùèõ îò ÷åëîâåêà ôàêòîðîâ), ïîëî-
æèòåëüíûì ÷èñëîì � îá èíòåðíàëüíîñòè (æèçíåííûå
ñîáûòèÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ, ïî áîëüøåé ÷àñòè, êàê ðå-
çóëüòàò ñîáñòâåííûõ óñèëèé).

1. Îáùàÿ èíòåðíàëüíîñòü:
+: 2, 4, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 19, 20, 22, 25, 27, 29, 31, 32, 34, 36, 37,
39, 42, 44
�: 1, 3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 14, 18, 21, 23, 24, 26, 28, 30, 33, 35, 38, 40,
41, 43

2. Îáëàñòü äîñòèæåíèé:
+: 12, 15, 27, 32, 36, 37
�: 1, 5, 6, 14, 26, 43

3. Îáëàñòü íåóäà÷:
+: 2, 4, 20, 31, 42, 44
�: 7, 24, 33, 38, 40, 41

4. Ñåìåéíûå îòíîøåíèÿ:
+: 2, 16, 20, 32, 37
�: 7, 14, 26, 28, 41

5. Äåëîâûå îòíîøåíèÿ:
+: 19, 22, 25, 36, 42
�: 1, 9, 10, 30, 43

6. Ëè÷íûå îòíîøåíèÿ:
+: 4, 27
�: 6, 38

7. Çäîðîâüå:
+: 13, 34
�: 3, 23

Òå, ó êîãî ïðåîáëàäàåò âíóòðåííèé ëîêóñ êîíòðîëÿ (ò. å.
êòî ïðèïèñûâàåò ïðè÷èíû æèçíåííûõ ñîáûòèé ñîá-
ñòâåííûì äåéñòâèÿì è óñèëèÿì), èìåþò áîëüøå âîç-
ìîæíîñòåé äëÿ ñàìîðàçâèòèÿ, äîñòèæåíèÿ æèçíåííîãî

Êàêîé ëîêóñ êîíòðîëÿ ëó÷øå � âíóòðåííèé èëè âíåøíèé?



33óñïåõà. Ðåçóëüòàòû ïñèõîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ïî-
êàçûâàþò, ÷òî ýòè ëþäè îáû÷íî îùóùàþò ñåáÿ áîëåå
ñ÷àñòëèâûìè. Ýòî êà÷åñòâî òåñíî ñâÿçàíî è ñ òàêîé õà-
ðàêòåðèñòèêîé, êàê îòâåòñòâåííîñòü. Â òî æå âðåìÿ, ó ëþ-
äåé ñ âíåøíèì ëîêóñîì êîíòðîëÿ æèçíü, êàê ïðàâèëî,
ñïîêîéíåå è ïðîùå.

Ëîêóñ êîíòðîëÿ ìîæåò ðàçëè÷àòüñÿ, êîãäà ðå÷ü èäåò î
ñèòóàöèÿõ óñïåõà ëèáî íåóäà÷è. Áîëüøèíñòâî ëþäåé
(õîòÿ äàëåêî íå âñå) áîëåå ñêëîííû ïðèïèñûâàòü óñïå-
õè ðåçóëüòàòàì ñâîèõ óñèëèé, à íåóäà÷è � äåéñòâèþ
âíåøíèõ ñèë, ñëó÷àéíîñòè. Äåñêàòü, åñëè ýêçàìåí ñäàí
õîðîøî � ýòî ïîòîìó, ÷òî ÿ óìíûé è òùàòåëüíî ïîäãîòî-
âèëñÿ ê íåìó, åñëè ïëîõî � «íåñ÷àñòëèâûé áèëåò» ïî-
ïàëñÿ èëè ýêçàìåíàòîð áûë çëîé è «õîòåë ìåíÿ çàâà-
ëèòü». Ýòî âïîëíå åñòåñòâåííàÿ çàùèòíàÿ ðåàêöèÿ �
âåäü ïðèçíàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ íåóäà÷ó áûâà-
åò î÷åíü íåëåãêî. Â òî æå âðåìÿ, åñëè ÷åëîâåê âñå âðå-
ìÿ ðàññóæäàåò òàê, òî îí òåðÿåò âîçìîæíîñòü ðàçâè-
âàòüñÿ, ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîè ñëàáûå ñòîðîíû. Î êà-
êîì æå ñàìîðàçâèòèè ìîæåò èäòè ðå÷ü, åñëè ïðè÷èíû
ëþáûõ íåóäà÷ âèäÿòñÿ â òîì, ÷òî «îáñòîÿòåëüñòâà òàê
ñëîæèëèñü», à íå â òîì, ÷òî òû ñàì äîïóñòèë êàêèå-òî
ïðîìàõè? Êñòàòè, åñëè ðå÷ü èäåò îá îáúÿñíåíèè ïðè-
÷èí óñïåõîâ è íåóäà÷ íå ñàìîãî ñåáÿ, à äðóãèõ ëþäåé,
òî çà÷àñòóþ ïðîèñõîäèò âñå íàîáîðîò: èõ óñïåõè ïðè-
ïèñûâàþòñÿ ñëó÷àéíîìó ñòå÷åíèþ îáñòîÿòåëüñòâ, à íå-
óäà÷è � ñîáñòâåííûì ïðîìàõàì.

Ñàìîîöåíêà
Ëþäÿì ñâîéñòâåííî ñðàâíèâàòü ñåáÿ ñ îêðóæàþùèìè è
íà îñíîâå ýòîãî îöåíèâàòü ñàìèõ ñåáÿ. Êòî-òî î ñåáå
î÷åíü âûñîêîãî ìíåíèÿ, ñ÷èòàåò, ÷òî îí ëó÷øå áîëüøèí-
ñòâà ëþäåé. À êòî-òî, íàîáîðîò, îöåíèâàåò ñåáÿ íèçêî,
ñ÷èòàåò íè íà ÷òî íå ãîäíûì. Ïîìèìî îáùåé ñàìîîöåí-
êè ëè÷íîñòè, ëþäÿì ïðèâû÷íî îöåíèâàòü è ñâîè îòäåëü-
íûå êà÷åñòâà: îíè ñ÷èòàþò ñåáÿ îáëàäàþùèìè â ïîë-

«Îáñòîÿòåëüñòâà òàê
ñëîæèëèñü»?



34 íîé ìåðå îïðåäåëåííûì íàáîðîì êà÷åñòâ, à êàêèìè-òî
äðóãèìè êà÷åñòâàìè îáäåëåííûìè.

Ñ ñàìîîöåíêîé òåñíî ñâÿçàí è óðîâåíü ïðèòÿçàíèé: òîò, êòî
îöåíèâàåò ñåáÿ âûñîêî, îðèåíòèðóåòñÿ íà ìàêñèìàëü-
íûå äîñòèæåíèÿ, ñ÷èòàåò, ÷òî âñå åìó ïî ïëå÷ó. À êòî
îöåíèâàåò ñåáÿ íèçêî, òîò è íå æäåò îò ñåáÿ âûäàþ-
ùèõñÿ äîñòèæåíèé, íå ïðåòåíäóåò íè íà ÷òî õîðîøåå.
Êòî-òî, íà÷èíàÿ òðåíèðîâàòüñÿ, äóìàåò î òîì, ÷òî â îò-
äàëåííîì áóäóùåì, âîçìîæíî, ñìîæåò ïîëó÷èòü îëèì-
ïèéñêóþ ìåäàëü, à êòî-òî äðóãîé � ëèøü î òîì, ÷òîáû
ñäàòü íîðìàòèâ ïî ôèçêóëüòóðå. Îäèí ïàðåíü, óâèäåâ
ñèìïàòè÷íóþ äåâóøêó, äåëàåò ïîïûòêó ñ íåé ïîçíàêî-
ìèòüñÿ è äóìàåò: «ß õîðîøèé, êðàñèâûé è ìîã áû ñî-
ñòàâèòü åé âïîëíå äîñòîéíóþ ïàðó. Íàâåðíî, ÿ åé òîæå
ïîíðàâëþñü!» À êòî-òî äðóãîé íè çà ÷òî íå ñäåëàåò ïî-
ïûòêè ïîçíàêîìèòüñÿ, äóìàÿ «Íàâåðíÿêà îíà íå ïðî-
ÿâèò êî ìíå èíòåðåñà, âåäü ñ åå-òî êðàñîòîé îíà íàé-
äåò ñåáå êóäà ëó÷øåãî, ÷åì ÿ!» Ïîäóìàé ñàì, ó êîãî èç
íèõ äâîèõ áîëüøå øàíñîâ óäîñòîèòüñÿ âíèìàíèÿ ýòîé
äåâóøêè. ×òî ñàìîå èíòåðåñíîå, îáû÷íî ïîäîáíûå ñóæ-
äåíèÿ î ñåáå âåñüìà ñëàáî ñâÿçàíû ñ ðåàëüíûìè äîñ-
òîèíñòâàìè èëè íåäîñòàòêàìè ïîäðîñòêà. Ñàìîîöåíêà
è óðîâåíü ïðèòÿçàíèé � ÿâëåíèÿ î÷åíü ñóáúåêòèâíûå,
çàâèñÿùèå îò ðåàëüíûõ äîñòèæåíèé ìåíüøå, ÷åì ìî-
æåò ïîêàçàòüñÿ.

Íà ïîëÿõ ñïðàâà ñïèñîê ÷åëîâå÷åñêèõ êà÷åñòâ. Âûáåðè
èç íèõ òå 10, êîòîðûå òåáå áîëüøå âñåãî íðàâÿòñÿ â
ëþäÿõ, è çàïèøè èõ â ëåâîé ÷àñòè òàáëèöû. Ïîòîì âû-
áåðè äðóãèå 10 êà÷åñòâ, êîòîðûå òåáå íå íðàâÿòñÿ, è
çàïèøè èõ â ïðàâîé ÷àñòè. Ïîòîì îòìåòü ãàëî÷êàìè òå
èç âûáðàííûõ ïîëîæèòåëüíûõ è îòðèöàòåëüíûõ êà÷åñòâ,
êîòîðûå, êàê òû ñ÷èòàåøü, ñâîéñòâåííû òåáå.

Îïðåäåëåíèå ñàìîîöåíêè

Íðàâÿòñÿ Íå íðàâÿòñÿ
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Èç êîëè÷åñòâà îòìå÷åííûõ â ëåâîé ÷àñòè òàáëèöû êà-
÷åñòâ âû÷òè êîëè÷åñòâî êà÷åñòâ, îòìå÷åííûõ â ïðàâîé
÷àñòè. Ïîëó÷åííàÿ ðàçíîñòü � ýòî ïîêàçàòåëü òâîåé ñà-
ìîîöåíêè. Ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîå çíà÷åíèå ïîêàçàòå-
ëÿ +10 áàëëîâ, ìèíèìàëüíîå �10 áàëëîâ (åñëè ó òåáÿ
âäðóã ïîëó÷èëîñü áîëüøå èëè ìåíüøå � çíà÷èò, òû ÷òî-
òî íàïóòàë, åùå ðàç âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàé èíñòðóêöèþ).

Êàêàÿ ñàìîîöåíêà ëó÷øå � âûñîêàÿ èëè íèçêàÿ?
Òîò, êòî îáëàäàåò âûñîêîé ñàìîîöåíêîé, èìååò áîëüøå
øàíñîâ äîñòèãíóòü óñïåõà, ÷åì îáëàäàòåëü íèçêîé ñàìî-
îöåíêè. Îöåíêà ñâîèõ âîçìîæíîñòåé â ÷åì-òî ñðîäíè ïëàí-
êå, êîòîðóþ ïðåîäîëåâàåò ñïîðòñìåí � ïðûãóí â âûñîòó
èëè ñ øåñòîì. Ïîêàçàííûé ðåçóëüòàò íå ìîæåò áûòü âûøå
òîãî, íà êîòîðûé ïîñòàâëåíà ïëàíêà � ïåðåëåòàé åå õîòü
ñ ìåòðîâûì çàïàñîì, ñóäüÿ âñå ðàâíî çàñ÷èòàåò òîëüêî
òó âûñîòó, êîòîðóþ «çàêàçàë» ñàì àòëåò. Òàê è ñ ñàìîîöåí-
êîé. Ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî äîñòèãíóòü áîëüøåãî, ÷åì
ïðåäîïðåäåëÿåò òà âíóòðåííÿÿ «ïëàíêà», íà âûñîòó êîòî-
ðîé îöåíèâàåò ñåáÿ ÷åëîâåê. Óâåðåí, ÷òî íå ñìîæåøü ñïó-
ñòèòüñÿ íà ëûæàõ ñ êðóòîé ãîðêè � çíà÷èò, ëèáî äàæå è íå
ñòàíåøü ïðîáîâàòü, ëèáî âñå-òàêè ïîêàòèøüñÿ, íî èñïó-
ãàåøüñÿ è óïàäåøü. È â òîì, è â äðóãîì ñëó÷àå, â ðåçóëü-
òàòå òàê è íå ñïóñòèøüñÿ. Äóìàåøü, ÷òî íå ñìîæåøü ïî-
ñòóïèòü ó÷èòüñÿ â õîðîøèé èíñòèòóò � ñêîðåå âñåãî, òåáå
â íåì è íå áûâàòü. Âåäü òû â òàêîì ñëó÷àå è íå ñòàíåøü
âêëàäûâàòü ñåðüåçíûå óñèëèÿ â ïîäãîòîâêó ê ýêçàìåíàì,
ïîñêîëüêó çàðàíåå ñî÷òåøü ýòî áåñïîëåçíûì. Îöåíèâà-
åøü ñâîþ ðàáîòó ìàêñèìóì â 1000 ðóáëåé � òåáå è íå
çàïëàòÿò áîëüøå. Çà÷åì, åñëè òû ñ óäîâîëüñòâèåì òðó-
äèøüñÿ è çà ýòó ñóììó?

Íèçêàÿ ñàìîîöåíêà ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ ÷åðåç òàêèå êà÷å-
ñòâà, êàê ðîáîñòü, ÷ðåçìåðíàÿ çàñòåí÷èâîñòü è ñòåñíè-
òåëüíîñòü, íåæåëàíèå áðàòüñÿ çà ðàáîòó: «Âñå ðàâíî ó
ìåíÿ íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ!». Åñëè òàêîìó ÷åëîâåêó âñå æå
óäàåòñÿ äîñòèãíóòü óñïåõà (÷òî, âïðî÷åì, ñëó÷àåòñÿ íå òàê
óæ è ÷àñòî) � îí îáúÿñíÿåò ýòî âåçåíèåì è ñëó÷àéíîñòüþ,
à åñëè îí òåðïèò íåóäà÷ó, òî ñïèñûâàåò ýòî íà ñâîþ íåñî-
ñòîÿòåëüíîñòü. Âîçíèêàåò òàê íàçûâàåìûé «êîìïëåêñ

Ñïèñîê êà÷åñòâ:
Àêêóðàòíîñòü
Áåñïå÷íîñòü
Âäóì÷èâîñòü
Âñïûëü÷èâîñòü
Âîñïðèèì÷èâîñòü
Ãîðäîñòü
Ãðóáîñòü
Æèçíåðàäîñòíîñòü
Çàáîòëèâîñòü
Çàâèñèìîñòü
Çàñòåí÷èâîñòü
Çàâèñòëèâîñòü
Çëîïàìÿòíîñòü
Èñêðåííîñòü
Èçûñêàííîñòü
Êàïðèçíîñòü
Ëåãêîâåðèå
Ìåäëèòåëüíîñòü
Ìå÷òàòåëüíîñòü
Ìíèòåëüíîñòü
Ìñòèòåëüíîñòü
Íàñòîé÷èâîñòü
Íåæíîñòü
Íåïðèíóæäåííîñòü
Íåðâîçíîñòü
Íåðåøèòåëüíîñòü
Íåñäåðæàííîñòü
Îáàÿíèå
Îáèä÷èâîñòü
Îñòîðîæíîñòü
Îòçûâ÷èâîñòü
Ïåäàíòè÷íîñòü
Ïîäîçðèòåëüíîñòü
Ïðèíöèïèàëüíîñòü
Ïîýòè÷íîñòü
Ïðåçðèòåëüíîñòü
Ðàäóøèå
Ðàçâÿçíîñòü
Ðàññóäî÷íîñòü
Ðåøèòåëüíîñòü
Ñäåðæàííîñòü
Ñîñòðàäàòåëüíîñòü
Ñòûäëèâîñòü
Òåðïåëèâîñòü
Òðóñîñòü
Óâåðåííîñòü
Óâëåêàåìîñòü
Óïîðñòâî
Óñòóï÷èâîñòü
Õîëîäíîñòü
Ýíòóçèàçì



36 âûó÷åííîé áåñïîìîùíîñòè» � òàêîé ÷åëîâåê äàæå è íå
ïûòàåòñÿ áðàòüñÿ çà ÷òî-ëèáî ñëîæíîå è òðåáóþùåå óñè-
ëèé ñ åãî ñòîðîíû, ïîñêîëüêó çàðàíåå óâåðåí, ÷òî åãî ïî-
ñòèãíåò íåóäà÷à. Êðîìå òîãî, îáëàäàòåëü íèçêîé ñàìîîöåí-
êè íåóâåðåí â ñåáå (î êàêîé æå óâåðåííîñòè ìîæåò èäòè
ðå÷ü, åñëè ñ÷èòàåøü ñåáÿ íè íà ÷òî íå ãîäíûì?) è, êàê
ñëåäñòâèå, ëåãêî ïîäâåðæåí âíåøíèì âëèÿíèÿì, ñòàíî-
âèòñÿ ëàêîìîé äîáû÷åé äëÿ ìàíèïóëÿòîðîâ.

Îäíàêî ñëèøêîì âûñîêàÿ ñàìîîöåíêà � òîæå íå áëàãî. Îíà
ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ ÷åðåç òàêèå îòðèöàòåëüíûå êà÷åñòâà,
êàê çàíîñ÷èâîñòü, íåóìåñòíàÿ àìáèöèîçíîñòü, «ñëåïîòà»
ê ñîáñòâåííûì íåäîñòàòêàì. Ñâîè óñïåõè íîñèòåëü âûñî-
êîé ñàìîîöåíêè ñêëîíåí îáúÿñíÿòü ñîáñòâåííûìè ñïîñîá-
íîñòÿìè è óñèëèÿìè, à íåóäà÷è � ñëó÷àéíûì ñòå÷åíèåì
îáñòîÿòåëüñòâ èëè ïðåäâçÿòûì îòíîøåíèåì îêðóæàþùèõ.
Åñëè òàêîé ñïîðòñìåí îäåðæàë íà ñîðåâíîâàíèÿõ ïîáåäó
� ýòî ïîòîìó, ñêàæåò îí ñåáå, ÷òî õîðîøî ïîäãîòîâèëñÿ, à
åñëè ïîòåðïåë ïîðàæåíèå � çíà÷èò, «çàñóäèëè». Íåðåäêî
áûâàåò, ÷òî ëþäè, ìûñëÿùèå ïîäîáíûì îáðàçîì, íà÷èíà-
þò «ñàìîóòâåðæäàòüñÿ çà ñ÷åò äðóãèõ» � ïîä÷åðêèâàòü
ñâîå ïðåâîñõîäñòâî íàä âñåìè òåìè, êîãî îíè îöåíèâàþò
íèæå ñåáÿ. Îáùàòüñÿ ñ òåì, êòî ñòàâèò ñåáÿ âûøå îêðóæà-
þùèõ è ïîñòîÿííî ïîä÷åðêèâàåò ñîáñòâåííûå ñïîñîáíîñ-
òè è äîñòèæåíèÿ, òÿæåëî è íåïðèÿòíî. Êàê ñëåäñòâèå, îí
îáû÷íî îêàçûâàåòñÿ îäèíîêèì. Åñëè îöåíèâàåøü ñåáÿ âû-
ñîêî � èç ýòîãî åùå íå ñëåäóåò, ÷òî äðóãèõ íóæíî îöåíèâàòü
íèçêî è, òåì áîëåå, äåìîíñòðèðîâàòü ýòî èì.

Íó ÷òî, ïîíðàâèëèñü òåáå îïèñàíèÿ ýòèõ êðàéíîñòåé �
î÷åíü íèçêîé è î÷åíü âûñîêîé ñàìîîöåíêè? Äóìàåì,
âðÿä ëè. Â ýòîé õàðàêòåðèñòèêå, êàê íè â êàêîé äðóãîé,
âàæíî íàéòè «çîëîòóþ ñåðåäèíó» � îöåíèâàòü ñåáÿ äî-
ñòàòî÷íî (íî íå ñëèøêîì!) âûñîêî. È ñäåëàòü ýòî, íå-
ñîìíåííî, â òâîèõ ñèëàõ, ýòà õàðàêòåðèñòèêà õîðîøî
ïîääàåòñÿ êîððåêöèè. Òèï òåìïåðàìåíòà, ñêàæåì, èç-
ìåíèòü ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ ñëîæíîâàòî, à âîò
ñàìîîöåíêó � âïîëíå â òâîèõ ñèëàõ.

Âîîáùå-òî ïî ìåðå òîãî, êàê ÷åëîâåê ðàçâèâàåòñÿ è ðà-
ñòåò êàê ëè÷íîñòü, åãî ïîòðåáíîñòü îöåíèâàòü ñåáÿ ñíè-

Ñëèøêîì âûñîêàÿ ñà-
ìîîöåíêà � òîæå íå
áëàãî



37æàåòñÿ. Òàêîé ÷åëîâåê èìååò àäåêâàòíûå ïðåäñòàâëå-
íèÿ î ñîáñòâåííûõ çíàíèÿõ, óìåíèÿõ è ñïîñîáíîñòÿõ,
íî ó íåãî íå âîçíèêàåò íóæäû ïîñòîÿííî äîêàçûâàòü
ñàìîìó ñåáå è îêðóæàþùèì, ÷òî îí ñòîèò áîëüøåãî, ÷åì
î íåì äóìàþò. Ïî÷åìó? Äà ïîòîìó, ÷òî îí è òàê óâåðåí,
÷òî â öåëîì îí õîðîøèé è íóæíûé ÷åëîâåê. À åñëè ýòà
óâåðåííîñòü åñòü, òàê è íåò íàñóùíîé íåîáõîäèìîñòè
äîêàçûâàòü ýòî ÷åðåç ñðàâíåíèå ñåáÿ ñ äðóãèìè è äå-
ìîíñòðàöèþ ñâîèõ ïðåèìóùåñòâ.

Ìîòèâàöèÿ
Ìîòèâû � ýòî âíåøíèå è âíóòðåííèå ôàêòîðû, ïðåäîï-
ðåäåëÿþùèå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, à ìîòèâàöèÿ � ñèñ-
òåìà òàêèõ ôàêòîðîâ. Êîíêðåòíûé íàáîð ìîòèâîâ ìî-
æåò áûòü ñàìûì ðàçíûì, îäíàêî ìîæíî âûäåëèòü äâà
îáùèõ, äîâîëüíî óíèâåðñàëüíûõ òèïà ìîòèâàöèè:
Ñ îäíîé ñòîðîíû, ìîòèâàöèÿ ìîæåò áûòü íàïðàâëåíà
íà äîñòèæåíèå óñïåõà: äåÿòåëüíîñòü âûïîëíÿåòñÿ ñ öåëüþ
äîñòèãíóòü ÷åãî-òî ïîëîæèòåëüíîãî, ïîëó÷èòü âîçíàã-
ðàæäåíèå.
J Ãîòîâëþñü ê ýêçàìåíó, ÷òîáû ñäàòü åãî íà îòëè÷íî.
J Òðåíèðóþñü, ÷òîáû ïîáåäèòü íà ñîñòÿçàíèè, ïîëó-
÷èòü «çîëîòî».
J Ñëåæó çà ñêîâîðîäêîé, ÷òîáû óæèí ïîëó÷èëñÿ âêóñ-
íûé è ðîìàíòè÷íûé.
Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìîòèâàöèÿ ìîæåò áûòü íàïðàâëåíà
íà èçáåæàíèå íåóäà÷è: ÷åëîâåê äåëàåò ÷òî-ëèáî ñ öåëüþ
èçáåæàòü íåïðèÿòíîñòåé, êîòîðûå íàñòàíóò, åñëè ýòîãî
ñäåëàíî íå áóäåò.
L Ãîòîâëþñü ê ýêçàìåíó, ÷òîáû íå ïîëó÷èòü äâîéêó.
L Òðåíèðóþñü, ÷òîáû íå ïðîèãðàòü íà ñîðåâíîâàíèè.
L Ñëåæó çà ïîñòàâëåííîé íà ïëèòó ñêîâîðîäêîé, ÷òî-
áû íå ñæå÷ü îáåä.
Ïðåäëàãàåì èçó÷èòü âûðàæåííîñòü ýòèõ äâóõ òèïîâ
ìîòèâàöèè. Äëÿ ýòîãî ïðåäíàçíà÷åíû ñëåäóþùèå äâà
òåñòà.
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Ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà
Ìåòîäèêà âêëþ÷àåò 30 âîïðîñîâ, íà êàæäûé èç íèõ íóæ-
íî îòâåòèòü «ÄÀ» èëè «ÍÅÒ».

1. ß ðàçäðàæàþñü, êîãäà çàìå÷àþ, ÷òî íå ìîãó íà âñå 100% âûïîë-
íèòü çàäàíèå.
1. Êîãäà ÿ ðàáîòàþ, ýòî âûãëÿäèò òàê, áóäòî ÿ âñå ñòàâëþ íà êàðòó.
2. Êîãäà âîçíèêàåò ïðîáëåìíàÿ ñèòóàöèÿ, ÿ ÷àùå âñåãî ïðèíèìàþ
ðåøåíèå îäíèì èç ïåðâûõ.
3. Êîãäà ó ìåíÿ äâà äíÿ ïîäðÿä íåò äåëà, ÿ òåðÿþ ïîêîé.
4. Ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå ÿ áîëåå ñòðîã, ÷åì ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì.
5. Îáû÷íî ÿ íàõîæó âîçìîæíîñòü çàíèìàòüñÿ èìåííî òåìè äåëàìè,
êîòîðûå ìåíÿ ïðèâëåêàþò.
6. ß áîëåå äîáðîæåëàòåëåí, ÷åì äðóãèå.
7. Êîãäà ÿ îòêàçûâàþñü îò òðóäíîãî çàäàíèÿ, ÿ ïîòîì ñóðîâî îñóæ-
äàþ ñåáÿ, òàê êàê çíàþ, ÷òî â íåì ÿ äîáèëñÿ áû óñïåõà.
8. Â ïðîöåññå ðàáîòû ÿ íóæäàþñü â íåáîëüøèõ ïàóçàõ îòäûõà.
9. Ïîõâàëà ñòèìóëèðóåò ìåíÿ ñèëüíåå, ÷åì ïîðèöàíèå.
10. ß çíàþ, ÷òî ìîè çíàêîìûå ñ÷èòàþò ìåíÿ äåëüíûì ÷åëîâåêîì.
11. Ïðåïÿòñòâèÿ äåëàþò ìîè ðåøåíèÿ áîëåå òâåðäûìè.
12. Ó ìåíÿ ëåãêî âûçâàòü ÷åñòîëþáèå.
13. Êîãäà ÿ ðàáîòàþ ñ âäîõíîâåíèåì, ýòî õîðîøî çàìåòíî.
14. Êàê ïðàâèëî, ÿ íå îòêëàäûâàþ òî, ÷òî äîëæåí ñäåëàòü ñðàçó.
15. Íóæíî ïîëàãàòüñÿ òîëüêî íà ñàìîãî ñåáÿ.
16. Â æèçíè ìàëî âåùåé, áîëåå âàæíûõ, ÷åì äåíüãè.
17. ß áîëåå ÷åñòîëþáèâ, ÷åì ìíîãèå äðóãèå.
18. Â êîíöå êàíèêóë ÿ îáû÷íî ðàäóþñü, ÷òî ñêîðî âûéäó íà ó÷åáó.
19. Êîãäà ÿ ðàñïîëîæåí ê ðàáîòå, ÿ äåëàþ åå ëó÷øå è êâàëèôèöèðî-
âàííåå, ÷åì äðóãèå.
20. Ìíå ïðîùå è ëåã÷å îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè, êîòîðûå ìîãóò óïîðíî
ðàáîòàòü.
21. Êîãäà ó ìåíÿ íåò äåë, ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî ìíå íå ïî ñåáå.
22. Ìíå ïðèõîäèòñÿ âûïîëíÿòü îòâåòñòâåííóþ ðàáîòó ÷àùå, ÷åì
äðóãèì.
23. Êîãäà ìíå ïðèõîäèòñÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèå, ÿ ñòàðàþñü äåëàòü
ýòî êàê ìîæíî ëó÷øå.
24. Äóìàþ, ÷òî ëåíèâûì ìåíÿ îêðóæàþùèå íå ñ÷èòàþò.
25. Ìîè óñïåõè â êàêîé-òî ìåðå çàâèñÿò îò ìîèõ êîëëåã.
26. ß îáû÷íî îáðàùàþ ìíîãî âíèìàíèÿ íà ñâîè äîñòèæåíèÿ.
27. Êîãäà ÿ ðàáîòàþ âìåñòå ñ äðóãèìè, ìîÿ ðàáîòà äàåò áîëüøèå
ðåçóëüòàòû, ÷åì ðàáîòû äðóãèõ.
28. Ïî÷òè âñå, çà ÷òî ÿ áåðóñü, ÿ äîâîæó äî êîíöà.
29. ß íå çàâèäóþ ëþäÿì, ó êîòîðûõ â èçáûòêå ñâîáîäíîãî âðåìåíè.
30. Êîãäà ÿ óâåðåí, ÷òî ñòîþ íà ïðàâèëüíîì ïóòè, äëÿ äîêàçàòåëü-
ñòâà ñâîåé ïðàâîòû ÿ èäó âïëîòü äî êðàéíèõ ìåð.

*Ìåòîäèêè äèàãíîñòè-
êè ëè÷íîñòè ê äîñòèæå-
íèþ óñïåõà / ê èçáå-
æàíèþ íåóäà÷ Ò. Ýëåð-
ñà (àäàïòàöèÿ À.Ã. Ãðå-
öîâà).



39Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ
Ïîäñ÷èòàé ñóììó, îöåíèâàÿ êàæäûé îòâåò «Äà» â 1 áàëë.
Îò 1 äî 10 áàëëîâ: íèçêàÿ ìîòèâàöèÿ ê óñïåõó;
îò 11 äî 16 áàëëîâ: ñðåäíèé óðîâåíü ìîòèâàöèè;
îò 17 äî 20 áàëëîâ: óìåðåííî âûñîêèé óðîâåíü ìîòèâàöèè;
ñâûøå 21 áàëëà: ñëèøêîì âûñîêèé óðîâåíü ìîòèâàöèè ê óñïåõó.

Ìîòèâàöèÿ èçáåãïíèÿ íåóäà÷è
Âîò ñïèñîê ñëîâ èç 30 ñòðîê, ïî 3 ñëîâà â êàæäîé ñòðî-
êå. Â êàæäîé ñòðîêå âûáåðè òîëüêî îäíî èç òðåõ ñëîâ,
êîòîðîå íàèáîëåå òî÷íî òåáÿ õàðàêòåðèçóåò, è ïîìåòü
åãî.

1 2 3

1. Ñìåëûé áäèòåëüíûé ïðåäïðèèì÷èâûé
2. Êðîòêèé ðîáêèé óïðÿìûé
3. Îñòîðîæíûé ðåøèòåëüíûé ïåññèìèñòè÷íûé
4. Íåïîñòîÿííûé áåñöåðåìîííûé âíèìàòåëüíûé
5. Íåóìíûé òðóñëèâûé íåäóìàþùèé
6. Ëîâêèé áîéêèé ïðåäóñìîòðèòåëüíûé
7. Õëàäíîêðîâíûé êîëåáëþùèéñÿ óäàëîé
8. Ñòðåìèòåëüíûé ëåãêîìûñëåííûé áîÿçëèâûé
9. Íåçàäóìûâàþùèéñÿ æåìàííûé íåïðåäóñìîòðèòåëüíûé
10. Îïòèìèñòè÷íûé äîáðîñîâåñòíûé ÷óòêèé
11. Ìåëàíõîëè÷íûé ñîìíåâàþùèéñÿ íåóñòîé÷èâûé
12. Òðóñëèâûé íåáðåæíûé âçâîëíîâàííûé
13. Îïðîìåò÷èâûé òèõèé áîÿçëèâûé
14. Âíèìàòåëüíûé íåáëàãîðàçóìíûé ñìåëûé
15. Ðàññóäèòåëüíûé áûñòðûé ìóæåñòâåííûé
16. Ïðåäïðèèì÷èâûé îñòîðîæíûé ïðåäóñìîòðèòåëüíûé
17. Âçâîëíîâàííûé ðàññåÿííûé ðîáêèé
18. Ìàëîäóøíûé íåîñòîðîæíûé áåñöåðåìîííûé
19. Ïóãëèâûé íåðåøèòåëüíûé íåðâíûé
20. Èñïîëíèòåëüíûé ïðåäàííûé àâàíòþðíûé
21. Ïðåäóñìîòðèòåëüíûé áîéêèé îò÷àÿííûé
22. Ïîä÷èíèâøèéñÿ áåçðàçëè÷íûé íåáðåæíûé
23. Îñòîðîæíûé áåççàáîòíûé òåðïåëèâûé
24. Ðàçóìíûé çàáîòëèâûé õðàáðûé
25. Ïðåäâèäÿùèé íåóñòðàøèìûé äîáðîñîâåñòíûé
26. Ïîñïåøíûé ïóãëèâûé áåççàáîòíûé
27. Ðàññåÿííûé îïðîìåò÷èâûé ïåññèìèñòè÷íûé
28. Îñìîòðèòåëüíûé ðàññóäèòåëüíûé ïðåäïðèèì÷èâûé
29. Òèõèé íåîðãàíèçîâàííûé áîÿçëèâûé
30. Îïòèìèñòè÷íûé áäèòåëüíûé áåççàáîòíûé

Õî÷åøü ïîëó÷èòü äî-
ñòîâåðíûå çíàíèÿ î
ñåáå � çíà÷èò, îòâå-
÷àòü ñëåäóåò èñêðåí-
íå.

Çàïèñûâàòü ñâîè îòâå-
òû ìîæíî ïðÿìî â êíè-
ãå, ðÿäîì ñ âîïðîñàìè,
íî ëó÷øå � íà îòäåëü-
íûõ ëèñòî÷êàõ.



40 Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ ýòîé ìåòîäèêè íåñêîëüêî ñëîæíåå, ÷åì
ïðåäûäóùåé. Â îäèí áàëë îöåíèâàþòñÿ âàðèàíòû âûáî-
ðà, ïðèâåäåííûå â êëþ÷å (öèôðà ïåðåä çíàêîì «/» îçíà-
÷àåò íîìåð ñòðîêè, ïîñëå ýòîãî çíàêà � íîìåð ñòîëáöà,
â êîòîðîì íàõîäèòñÿ ñëîâà. Íàïðèìåð, 15/1 îçíà÷àåò, ÷òî
â ïÿòíàäöàòîé ñòðîêå ñëîâî, ïîëó÷àþùåå áàëë, íàõîäèò-
ñÿ â ïåðâîì ñòîëáöå � ýòî ñëîâî «ðàññóäèòåëüíûé»).
Äðóãèå âûáîðû áàëëîâ íå ïîëó÷àþò.

Êëþ÷ ïîäñ÷åòà
1/2; 2/1; 2/2; 3/1; 3/3; 4/3; 5/2; 6/3; 7/2; 7/3; 8/3; 9/1; 9/2; 10/2; 11/1; 11/
2; 12/1; 12/3; 13/2; 13/3; 14/1; 15/1; 16/2; 16/3; 17/3; 18/1; 19/1; 19/2;
20/1; 20/2; 21/1; 22/1; 23/1; 23/3; 24/1; 24/2; 25/1; 26/2; 27/3; 28/1; 28/
2; 29/1; 29/3; 30/2.

×åì áîëüøå íàáðàííàÿ ñóììà áàëëîâ, òåì âûøå óðî-
âåíü ìîòèâàöèè ê èçáåãàíèþ íåóäà÷, çàùèòå îò âîçìîæ-
íûõ íåïðèÿòíîñòåé.
Îò 2 äî 10 áàëëîâ: íèçêàÿ ìîòèâàöèÿ ê èçáåãàíèþ íåóäà÷;
îò 11 äî 16 áàëëîâ: ñðåäíèé óðîâåíü ìîòèâàöèè;
îò 17 äî 20 áàëëîâ: âûñîêèé óðîâåíü ìîòèâàöèè;
ñâûøå 20 áàëëîâ: ñëèøêîì âûñîêèé óðîâåíü ìîòèâàöèè ê èçáåãà-
íèþ íåóäà÷, çàùèòå îò âîçìîæíûõ íåïðèÿòíîñòåé.

Êàê òû äóìàåøü, êàêàÿ èç ýòèõ ðàçíîâèäíîñòåé ìîòèâà-
öèè â áîëüøåé ñòåïåíè ïðèâåäåò ê óñïåõó? Ñêîðåå, ïåð-
âàÿ, íàïðàâëÿþùàÿ ÷åëîâåêà íà äîñòèæåíèå óñïåõà è
îáû÷íî ñâÿçàííàÿ ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé.

Åñëè ÷åëîâåê äóìàåò î òîì, êàê áû èçáåæàòü ÷åãî-òî íå-
ïðèÿòíîãî, ó íåãî â ñîçíàíèè âîëåé-íåâîëåé âîçíèêàåò
îáðàç íåóäà÷è. Äóìàåøü «êàê áû íå ïîëó÷èòü äâîéêó íà
ýêçàìåíå» � ñêîðåå âñåãî, âñëåä çà ýòèì â âîîáðàæå-
íèè âîçíèêàåò êàðòèíà òîãî, êàê òåáå ýòó ñàìóþ äâîéêó
ñòàâÿò. Åäåøü íà ðîëèêàõ, äóìàÿ «êàê áû íå óïàñòü» � è
òóò æå ïðåäñòàâëÿåøü ñåáå, êàê ïàäàåøü. È ýòà êàðòèíà,
ñíà÷àëà âîçíèêíóâ òîëüêî â âîîáðàæåíèè, èìååò âñå
øàíñû ïðåâðàòèòüñÿ â ðåàëüíîñòü. Âåäü êîãäà ìû ïðåä-
ñòàâëÿåì ñåáå îáðàç âîçìîæíîé íåóäà÷è, ïðîèñõîäèò
íåïðîèçâîëüíîå «ñàìîïðîãðàììèðîâàíèå» íà íåå. À
äàæå åñëè ýòà êàðòèíà è íå ñòàíåò ðåàëüíîñòüþ, âñå
ðàâíî ïðè ôèêñàöèè âíèìàíèÿ íà íåé âîçíèêíóò íåãà-
òèâíûå ýìîöèè � òðåâîãà, ñòðàõ îáèäà è ò. ï. À çíà÷èò,



41ýôôåêòèâíîñòü òâîåé äåÿòåëüíîñòè îêàæåòñÿ íèæå, ÷åì
ìîãëà áû áûòü � âåäü ÷àñòü ñèë óéäåò íå íà äåëî, à íà
ýòè ïåðåæèâàíèÿ.

Åñëè æå ìû, ïðèñòóïàÿ ê êàêîìó-ëèáî äåëó, îðèåí-
òèðóåìñÿ íà äîñòèæåíèå óñïåõà � òî çàäåéñòâóåòñÿ
òàêîé æå ìåõàíèçì, íî òåïåðü îí ðàáîòàåò â íàøó
ïîëüçó. Ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå ñèòóàöèþ óñïåõà, ìû «ñà-
ìîïðîãðàììèðóåìñÿ» íà íåãî. È ïîëó÷àåì ïîëîæè-
òåëüíûå ýìîöèè, êîòîðûå àêòèâèçèðóþò íàñ, ïîçâî-
ëÿþò íàéòè ñèëû íà òî, ÷òîáû ðàáîòàòü áîëåå ïðî-
äóêòèâíî. È ïðè ýòîì âîçðàñòàþò øàíñû íà òî, ÷òî
æåëàåìûé íàìè óñïåõ äåéñòâèòåëüíî âîïëîòèòñÿ â
æèçíü. Ó ñïîðòñìåíîâ äàæå åñòü òàêîå ïîíÿòèå:
«èäåîìîòîðíàÿ òðåíèðîâêà». Æåëàÿ ñîâåðøåíñòâî-
âàòüñÿ â âûïîëíåíèè êàêîãî-ëèáî óïðàæíåíèÿ, ÷àñòü
òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè îíè òðàòÿò íà «ôàíòàçèè»,
à èìåííî íà òî, ÷òîáû âî âñåõ äåòàëÿõ âîñïðîèçâî-
äèòü â ñâîåì âîîáðàæåíèè óñïåøíîå âûïîëíåíèå
ýòîãî óïðàæíåíèÿ. È, îêàçûâàåòñÿ, ýòî äåéñòâèòåëü-
íî îêàçûâàåò òðåíèðîâî÷íûé ýôôåêò è ïîìîãàåò èì
âîïëîòèòü æåëàåìîå â äåéñòâèòåëüíîå. Õî÷åøü äîñ-
òèãíóòü óñïåõà � òàê è äóìàé îá ýòîì óñïåõå. À íå î òîì, êàê
èçáåæàòü íåóäà÷è.

Õàðàêòåð
Õàðàêòåð � ýòî èíäèâèäóàëüíàÿ óñòîé÷èâàÿ ñèñòåìà ïðèâû÷íûõ
ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà. Ýòî ñëîâî ïðîèñõîäèò îò äðåâ-
íåãðå÷åñêîãî êîðíÿ, îáîçíà÷àþùåãî «îòïå÷àòîê», «îò-
ëè÷èòåëüíàÿ ÷åðòà», «ïðèçíàê», «ïðèìåòà», «îñîáåí-
íîñòü». Õàðàêòåð � ýòî, ïî áîëüøåé ÷àñòè, ðåçóëüòàò
âîñïèòàíèÿ è ñàìîâîñïèòàíèÿ. Â îòëè÷èå îò òåìïåðà-
ìåíòà, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îáóñëîâëåííîãî âðîæ-
äåííûìè êà÷åñòâàìè, õàðàêòåð ñêëàäûâàåòñÿ ïðåèìó-
ùåñòâåííî íà ïðîòÿæåíèè æèçíè, ïîä âëèÿíèåì îáùå-
íèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

Õî÷åøü äîñòèãíóòü óñ-
ïåõà � òàê è äóìàé îá
ýòîì óñïåõå. À íå î
òîì, êàê èçáåæàòü íå-
óäà÷è.



42 Àêöåíòóàöèè õàðàêòåðà � ýòî ðåçêèå îáîñòðåíèÿ åãî îòäåëü-
íûõ êà÷åñòâ, êîòîðûå ïðè íåáëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ
ìîãóò ïðèâîäèòü ê âîçíèêíîâåíèþ æèçíåííûõ ïðîáëåì.
Ìîæíî ïðèáåãíóòü ê òàêîìó ñðàâíåíèþ: åñëè õàðàêòåð
� ýòî êàòÿùååñÿ ïî æèçíåííîìó ïóòè êîëåñî, òî àêöåí-
òóàöèè � ýòî íåðîâíîñòè êîëåñà. Ïîêà äîðîãà ðîâíàÿ è
ìÿãêàÿ, à ñêîðîñòü íå î÷åíü áîëüøàÿ, èõ ïðàêòè÷åñêè
íå çàìåòíî. Íî åñëè êîëåñî ñèëüíî ðàçãîíÿåòñÿ (æèçíü
ïðèíèìàåò î÷åíü áûñòðûé îáîðîò) èëè äîðîãà ñòàíî-
âèòñÿ æåñòêîé è íåðîâíîé (÷åëîâåê âñòðå÷àåòñÿ ñ íå-
áëàãîïðèÿòíûìè æèçíåííûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè) � ìî-
ãóò âîçíèêíóòü ïðîáëåìû.

Ìåòîäèêà, ïðèâåäåííàÿ íèæå, ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü
âûðàæåííîñòü 13 («÷åðòîâîé äþæèíû») àêöåíòóàöèé
õàðàêòåðà. Îíà ñàìàÿ äëèííàÿ â ýòîé êíèãå (104 âîïðî-
ñà), åñëè òû ðåøèë åå ïðîéòè � èìåé â âèäó, ÷òî íà ýòî
ïðèäåòñÿ ïîòðàòèòü íå ìåíüøå 30 ìèíóò. Íî ýòî âðåìÿ,
ìû ïîëàãàåì, áóäåò ïîòðà÷åíî íå çðÿ.

Îöåíèâàé ñòåïåíü ñâîåãî ñîãëàñèÿ èëè íåñîãëàñèÿ ñ
êàæäûì èç ïðèâåäåííûõ íèæå óòâåðæäåíèé ñëåäóþùè-
ìè áàëëàìè:
+ 2: ñîâåðøåííî âåðíî, ÿ, êàê ïðàâèëî, òàê è äåëàþ;
+ 1: âåðíî, íî âñå æå áûâàþò çàìåòíûå èñêëþ÷åíèÿ;
0: òðóäíî ñêàçàòü;
�1: íåâåðíî, íî âñå æå èíîãäà áûâàþò òàêèå ñèòóàöèè;
�2: ñîâåðøåííî íåâåðíî, ýòî íåñâîéñòâåííî äëÿ ìîåé
îáû÷íîé æèçíè.

Äëÿ çàïèñè îòâåòîâ è ïîäñ÷åòà áàëëîâ ñäåëàé òàáëè÷-
êó àíàëîãè÷íóþ òîé, ÷òî èçîáðàæåíà íà ñòðàíèöå 46.
Ñòàðàéñÿ íå îòâå÷àòü «Òðóäíî ñêàçàòü», îòäàé ïðåäïî÷-
òåíèå îäíîìó èç îñòàëüíûõ ÷åòûðåõ îòâåòîâ, ñîîòíîñÿ
åãî ñî ñâîèìè ïðèâû÷êàìè, æåëàíèÿìè, ïîñòóïêàìè.

Òåêñò òåñòà
1. ß íèêîãäà íå äîâåðÿþ íåçíàêîìûì ëþäÿì è íå ðàç óáåæäàëñÿ,
÷òî â ýòîì ÿ ïðàâ.
2. Ìíå íå ðàç ïðèõîäèëîñü óáåæäàòüñÿ, ÷òî äðóæàò èç âûãîäû.

«×åðòîâà äþæèíà»*

*Òåñò àêöåíòóàöèè õà-
ðàêòåðà (Ïñèõîëîãèÿ
ïîäðîñòêà. Ïðàêòèêóì
/ Ïîä ðåä. À.À. Ðåà-
íà. � ÑÏá., 2003. � ñòð.
49-58).
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3. ß âñåãäà ÷óâñòâóþ ñåáÿ áîäðûì è ïîëíûì ñèë. Êàê ïðàâèëî, íà-
ñòðîåíèå ó ìåíÿ õîðîøåå.
4. Ìîå ñàìî÷óâñòâèå î÷åíü çàâèñèò îò òîãî, êàê îòíîñÿòñÿ êî ìíå
îêðóæàþùèå.
5. Ìîå íàñòðîåíèå óëó÷øàåòñÿ, êîãäà ìåíÿ îñòàâëÿþò îäíîãî.
6. ß íå ìîãó ñïîêîéíî ñïàòü, åñëè óòðîì íàäî âñòàâàòü â îïðåäå-
ëåííûé ÷àñ; ÿ ñëèøêîì ìíèòåëåí, áåç êîíöà òðåâîæóñü è áåñïîêî-
þñü îá ýòîì.
7. Ìàëåéøèå íåïðèÿòíîñòè ñèëüíî îãîð÷àþò ìåíÿ; ïîñëå îãîð÷å-
íèé è áåñïîêîéñòâ âîçíèêàåò ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå.
8. Ó ìåíÿ ïëîõîé è áåñïîêîéíûé ñîí, ÷àñòî áûâàþò ìó÷èòåëüíî-òîñ-
êëèâûå ñíîâèäåíèÿ; óòðî äëÿ ìåíÿ � ñàìîå òÿæåëîå âðåìÿ ñóòîê.
9. Ìîå íàñòðîåíèå îáû÷íî òàêîå æå, êàê ó îêðóæàþùèõ ìåíÿ ëþ-
äåé.
10. Î äðóçüÿõ, ñ êåì ïðèøëîñü ðàññòàòüñÿ, ÿ äîëãî íå ñêó÷àþ è áû-
ñòðî íàõîæó íîâûõ.
11. ß ïëîõî ñïëþ íî÷üþ è ÷óâñòâóþ ñîíëèâîñòü äíåì, ÷àñòî áûâàþ
ðàçäðàæèòåëåí.
12. Ìîå íàñòðîåíèå ëåãêî ìåíÿåòñÿ îò íåçíà÷èòåëüíûõ ïðè÷èí.
13. Íåäåëè õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ ÷åðåäóþòñÿ ó ìåíÿ ñ íåäåëÿìè,
êîãäà ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïëîõî.
14. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ó ÷åëîâåêà äîëæíà áûòü áîëüøàÿ è ñåðüåçíàÿ
öåëü, ðàäè êîòîðîé ñòîèò æèòü.
15. Ó ìåíÿ ñëó÷àþòñÿ ïðèñòóïû ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ ñ ðàçäðàæè-
òåëüíîñòüþ è ÷óâñòâîì òîñêè.
16. ß ñïëþ ìàëî, íî óòðîì âñòàþ áîäðûì è ýíåðãè÷íûì.
17. Ìîå íàñòðîåíèå î÷åíü çàâèñèò îò îáùåñòâà, â êîòîðîì ÿ íàõî-
æóñü.
18. Íèêîãäà íå ñëåäóþ îáùåé ìîäå, à íîøó òî, ÷òî ìíå ñàìîìó ïî-
íðàâèëîñü.
19. Ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå ïîÿâëÿåòñÿ ó ìåíÿ îò âîëíåíèÿ è îæèäà-
íèÿ íåïðèÿòíîñòåé.
20. Íåðåäêî ÿ ñòåñíÿþñü åñòü ïðè ïîñòîðîííèõ ëþäÿõ, ÿ ÷ðåçìåðíî
÷óâñòâèòåëåí.
21. Âñåãäà áîþñü, ÷òî ìíå íå õâàòèò äåíåã, è î÷åíü íå ëþáëþ áðàòü
â äîëã.
22. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ñàìîìó íå ñëåäóåò âûäåëÿòüñÿ ñðåäè îêðóæàþ-
ùèõ.
23. ß ëåãêî çàâîæó íîâûå çíàêîìñòâà.
24. Î ñâîåé îäåæäå ÿ ìàëî äóìàþ.
25. Â îäíè äíè ÿ âñòàþ âåñåëûì è æèçíåðàäîñòíûì, â äðóãèå � áåç
âñÿêîé ïðè÷èíû ñ óòðà óãíåòåí è óíûë.
26. Ïåðèîäàìè ó ìåíÿ áûâàåò âîë÷èé àïïåòèò, ïåðèîäàìè íè÷åãî
åñòü íå õî÷åòñÿ.
27. Æèçíü íàó÷èëà ìåíÿ íå áûòü ñëèøêîì îòêðîâåííûì äàæå ñ äðó-
çüÿìè.
28. Ñîí ó ìåíÿ î÷åíü êðåïêèé, íî èíîãäà áûâàþò æóòêèå, êîøìàð-
íûå ñíîâèäåíèÿ.
29. ß ëþáëþ ëàêîìñòâà è äåëèêàòåñû, íî íåíàâèæó ðàçìûøëÿòü î
ñâÿçàííûõ ñ íèìè ðàñõîäàõ.
30. Ìîé ñîí áîãàò ÿðêèìè ñíîâèäåíèÿìè.
31. ß íå ìîãó íàéòè ñåáå äðóãà ïî äóøå è ñòðàäàþ îòòîãî, ÷òî ìåíÿ

Âíèìàíèå!
Ñòåïåíü ñâîåãî ñîãëà-
ñèÿ èëè íåñîãëàñèÿ ñ
êàæäûì èç ïðèâåäåí-
íûõ â äàííîì òåñòå óò-
âåðæäåíèé íåîáõîäè-
ìî îöåíèòü ñëåäóþùè-
ìè áàëëàìè:
+ 2: ñîâåðøåííî âåð-
íî, ÿ, êàê ïðàâèëî, òàê
è äåëàþ;
+ 1: âåðíî, íî âñå æå
áûâàþò çàìåòíûå èñ-
êëþ÷åíèÿ;
0: òðóäíî ñêàçàòü;
�1: íåâåðíî, íî âñå æå
èíîãäà áûâàþò òàêèå
ñèòóàöèè;
�2: ñîâåðøåííî íåâåð-
íî, ýòî íåñâîéñòâåííî
äëÿ ìîåé îáû÷íîé
æèçíè.
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íå ïîíèìàþò; îò îêðóæàþùèõ ñòðåìëþñü äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå.
32. Ó ìåíÿ íàñòðîåíèå ïîðòèòñÿ îò îæèäàíèÿ âîçìîæíûõ íåïðèÿò-
íîñòåé, îò íåóâåðåííîñòè â ñåáå, îò áåñïîêîéñòâà çà áëèçêèõ.
33. Åñëè ó ìåíÿ âçÿëè â äîëã, ÿ ñòåñíÿþñü îá ýòîì íàïîìíèòü.
34. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî îêðóæàþùèå ìåíÿ ïðåçèðàþò è ñìîòðÿò íà
ìåíÿ ñâûñîêà.
35. Ïðåæäå ÷åì ïîçíàêîìèòüñÿ, ÿ âñåãäà õî÷ó óçíàòü, ÷òî ýòî çà
÷åëîâåê, ÷òî î íåì ãîâîðÿò ëþäè.
36. ß ñòðåìëþñü áûòü ñ ëþäüìè, òðóäíî ïåðåíîøó îäèíî÷åñòâî.
37. Â áóäóùåì ìåíÿ áîëüøå âñåãî áåñïîêîèò ìîå çäîðîâüå; óïðå-
êàþ ðîäèòåëåé â òîì, ÷òî â äåòñòâå îíè íåäîñòàòî÷íî óäåëÿëè âíèìà-
íèÿ ìîåìó çäîðîâüþ.
38. ß ëþáëþ îäåòüñÿ òàê, ÷òîáû áûëî ê ëèöó.
39. Ïåðèîäàìè ÿ ëþáëþ áîëüøèå äðóæåñêèå êîìïàíèè, ïåðèîäàìè
èçáåãàþ èõ è èùó îäèíî÷åñòâà.
40. Ó ìåíÿ íå áûâàåò óíûíèÿ è ãðóñòè, íî ìîæåò áûòü îæåñòî÷åí-
íîñòü è ãíåâ.
41. Èçìåíû áû ÿ íèêîãäà íå ïðîñòèë.
42. ß ëåãêî ñõîæóñü ñ ëþäüìè â ëþáîé îáñòàíîâêå, îõîòíî çàâîæó
íîâûå çíàêîìñòâà, ëþáëþ èìåòü ìíîãî äðóçåé è òåïëî îòíîøóñü ê
íèì.
43. ß ëþáëþ ÿðêèå, áðîñêèå êîñòþìû è îäåæäó.
44. ß ëþáëþ îäèíî÷åñòâî; ñâîè íåóäà÷è ÿ ïåðåæèâàþ ñàì.
45. ß ìíîãî ðàç âçâåøèâàþ âñå «çà» è «ïðîòèâ» è âñå íèêàê íå ðå-
øàþñü ðèñêíóòü; ìîãó áûòü âïåðåäè äðóãèõ â ðàññóæäåíèÿõ, íî íå â
äåéñòâèÿõ.
46. Ìîÿ çàñòåí÷èâîñòü ìåøàåò ìíå ïîäðóæèòüñÿ ñ òåì, ñ êåì ìíå
õîòåëîñü áû.
47. ß èçáåãàþ íîâûõ çíàêîìñòâ, ìíå íå õâàòàåò ðåøèòåëüíîñòè çà-
âîäèòü èõ.
48. Ñòàðàþñü æèòü òàê, ÷òîáû îêðóæàþùèå íå ìîãëè ñêàçàòü îáî
ìíå íè÷åãî ïëîõîãî.
49. Íå ëþáëþ ìíîãî ðàçäóìûâàòü î ñâîåì áóäóùåì è, òåì áîëåå,
çàðàíåå ïðîäóìûâàòü âñå ñâîè äåéñòâèÿ.
50. ß ÷àñòî ÷óâñòâóþ ñåáÿ òàêèì áîëüíûì, ÷òî ìíå íå äî äðóçåé.
51. Ïåðèîäàìè ÿ ê äåíüãàì îòíîøóñü ëåãêî è òðà÷ó èõ íå çàäóìûâà-
ÿñü; ïåðèîäàìè ïóãàþñü îñòàòüñÿ áåç äåíåã.
52. Â îäíè ïåðèîäû ìíå õîðîøî ñ ëþäüìè, â äðóãèå � îíè ìåíÿ
òÿãîòÿò.
53. Ìåíÿ ïðèâëåêàåò ëèøü òî íîâîå, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò ìîèì ïðèí-
öèïàì è èíòåðåñàì.
54. Äëÿ ìåíÿ ãëàâíîå, ÷òîáû îäåæäà áûëà óäîáíîé, àêêóðàòíîé è
÷èñòîé.
55. ß óáåæäåí, ÷òî â áóäóùåì èñïîëíÿòñÿ âñå ìîè æåëàíèÿ è ïëàíû.
56. ß ïðåäïî÷èòàþ òåõ äðóçåé, êîòîðûå î÷åíü âíèìàòåëüíû êî ìíå.
57. ß ëþáëþ ïðèäóìûâàòü íîâîå, âñå ïåðåèíà÷èâàòü è äåëàòü ïî-
ñâîåìó, íå òàê, êàê âñå.
58. ×àñòî áåñïîêîþñü, ÷òî ìîÿ îäåæäà íå â ïîðÿäêå.
59. ß áîþñü îäèíî÷åñòâà, è, òåì íå ìåíåå, òàê ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî íå-
ðåäêî îêàçûâàþñü â îäèíî÷åñòâå.
60. Â îäèíî÷åñòâå ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñïîêîéíåå.

Íà ðåçóëüòàòû ñàìîèñ-
ñëåäîâàíèé ñèëüíî
âëèÿåò òâîå ýìîöèî-
íàëüíîå ñîñòîÿíèå.
Ïîýòîìó íå íóæíî îò-
âå÷àòü íà âîïðîñû,
êîãäà òû ÷åì-íèáóäü
ñèëüíî ðàññòðîåí èëè,
íàîáîðîò, íàõîäèøüñÿ
â ñîñòîÿíèè áåçóäåð-
æíîãî âåñåëüÿ: ïîëó-
÷åííûå ïðè ýòîì ðå-
çóëüòàòû ìîãóò îêà-
çàòüñÿ íåäîñòîâåðíû-
ìè.
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61. ß ñ÷èòàþ, ÷òî âñÿêèé ÷åëîâåê íå äîëæåí îòðûâàòüñÿ îò êîëëåê-
òèâà.
62. Ëþáëþ ðàçíîîáðàçèå è ïåðåìåíû â æèçíè.
63. Ëþäñêîå îáùåñòâî ìåíÿ áûñòðî óòîìëÿåò è ðàçäðàæàåò.
64. Ïåðèîäû, êîãäà ÿ íå î÷åíü ñëåæó çà òåì, ÷òîáû ñîáëþäàòü âñå
ïðàâèëà, ÷åðåäóþòñÿ ñ ïåðèîäàìè, êîãäà ÿ óïðåêàþ ñåáÿ çà íåäèñ-
öèïëèíèðîâàííîñòü.
65. Âðåìåíàìè ÿ äîâîëåí ñîáîé, âðåìåíàìè ðóãàþ ñåáÿ çà íåðåøè-
òåëüíîñòü è âÿëîñòü.
66. ß íå áîþñü îäèíî÷åñòâà, ñâîè íåóäà÷è ÿ ïåðåæèâàþ ñàì è íè ó
êîãî íå èùó ñî÷óâñòâèÿ è ïîìîùè.
67. ß î÷åíü àêêóðàòåí â äåíåæíûõ äåëàõ, îãîð÷àþñü è ðàññòðàèâà-
þñü, êîãäà íå õâàòàåò äåíåã.
68. ß ëþáëþ ïåðåìåíû â æèçíè � íîâûå âïå÷àòëåíèÿ, íîâûõ ëþ-
äåé, íîâóþ îáñòàíîâêó âîêðóã.
69. ß íå ïåðåíîøó îäèíî÷åñòâà, âñåãäà ñòðåìëþñü áûòü ñðåäè ëþ-
äåé; áîëüøå âñåãî ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ öåíþ âíèìàíèå êî ìíå.
70. ß äîïóñêàþ îïåêó íàä ñîáîé â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, íî íå íàä
ìîèì äóøåâíûì ìèðîì.
71. ß ÷àñòî ïîäîëãó ðàçìûøëÿþ, ïðàâèëüíî èëè íåïðàâèëüíî ÿ ÷òî-
ëèáî ñêàçàë èëè ñäåëàë â îòíîøåíèè îêðóæàþùèõ.
72. ß ÷àñòî áîþñü, ÷òî ìåíÿ ïî îøèáêå ïðèìóò çà íàðóøèòåëÿ çà-
êîíîâ.
73. Áóäóùåå êàæåòñÿ ìíå ìðà÷íûì è áåñïåðñïåêòèâíûì, íåóäà÷è
óãíåòàþò ìåíÿ, è, ïðåæäå âñåãî, ÿ âèíþ ñàìîãî ñåáÿ.
74. ß ñòàðàþñü æèòü òàê, ÷òîáû áóäóùåå áûëî õîðîøèì.
75. Ïðè íåóäà÷àõ ìíå õî÷åòñÿ óáåæàòü êóäà-íèáóäü ïîäàëüøå è íå
âîçâðàùàòüñÿ.
76. Íåçíàêîìûå ëþäè ìåíÿ ðàçäðàæàþò, ê çíàêîìûì ÿ óæå êàê-òî
ïðèâûê.
77. ß ëåãêî ññîðþñü, íî áûñòðî è ìèðþñü.
78. Ïåðèîäàìè ÿ ëþáëþ «çàäàâàòü òîí», áûòü ïåðâûì, íî ïåðèîäà-
ìè ìíå ýòî íàäîåäàåò.
79. ß óâåðåí, ÷òî â áóäóùåì äîêàæó âñåì ñâîþ ïðàâîòó.
80. Ïðåäïî÷èòàþ ðàç è íàâñåãäà óñòàíîâëåííûé ïîðÿäîê, ìíå íðà-
âèòñÿ ó÷èòü ëþäåé ïðàâèëàì è ïîðÿäêó.
81. ß ëþáëþ âñÿêèå ïðèêëþ÷åíèÿ, äàæå îïàñíûå, îõîòíî èäó íà ðèñê.
82. Ïðèêëþ÷åíèÿ è ðèñê ïðèâëåêàþò ìåíÿ, åñëè â íèõ ìíå äîñòàåò-
ñÿ ïåðâàÿ ðîëü.
83. ß ëþáëþ îïåêàòü êîãî-ëèáî îäíîãî, êòî ìíå ïîíðàâèòñÿ.
84. Â îäèíî÷åñòâå ÿ ðàçìûøëÿþ èëè áåñåäóþ ñ âîîáðàæàåìûì ñî-
áåñåäíèêîì, íåâîëüíî äóìàþ î âîçìîæíûõ íåïðèÿòíîñòÿõ è áåäàõ,
êîòîðûå ìîãóò ñëó÷èòüñÿ â áóäóùåì.
85. Íîâîå ìåíÿ ïðèâëåêàåò, íî âìåñòå ñ òåì áåñïîêîèò è òðåâîæèò;
íåóäà÷è ïðèâîäÿò ìåíÿ â îò÷àÿíèå.
86. ß áîþñü ïåðåìåí â æèçíè, íîâàÿ îáñòàíîâêà ìåíÿ ïóãàåò.
87. ß îõîòíî ñëåäóþ çà àâòîðèòåòíûìè ëþäüìè.
88. Îäíèì ëþäÿì ÿ ïîä÷èíÿþñü, äðóãèìè êîìàíäóþ ñàì.
89. ß îõîòíî ñëóøàþ òå ñîâåòû, êîòîðûå êàñàþòñÿ ìîåãî çäîðîâüÿ.
90. Áûâàåò, ÷òî ñîâåðøåííî íåçíàêîìûé ÷åëîâåê ìíå ñðàçó âíóøà-
åò äîâåðèå è ñèìïàòèþ.
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91. Ïåðèîäàìè ìîå áóäóùåå êàæåòñÿ ìíå ñâåòëûì, ïåðèîäàìè �
ìðà÷íûì.
92. Âñåãäà íàõîäÿòñÿ ëþäè, êîòîðûå ñëóøàþò ìåíÿ è ïðèçíàþò ìîé
àâòîðèòåò.
93. Åñëè â ìîèõ íåóäà÷àõ êòî-òî âèíîâàò, ÿ íå îñòàâëÿþ åãî áåçíà-
êàçàííûì.
94. ß ñ÷èòàþ, ÷òî äëÿ èíòåðåñíîãî è çàìàí÷èâîãî äåëà âñÿêèå ïðà-
âèëà è çàêîíû ìîæíî îáîéòè.
95. ß ëþáëþ áûòü ïåðâûì, ÷òîáû ìíå ïîäðàæàëè, çà ìíîé ñëåäîâà-
ëè äðóãèå.
96. ß íå ñëóøàþ âîçðàæåíèé è êðèòèêè, âñåãäà äóìàþ è äåëàþ ïî-
ñâîåìó.
97. Åñëè ñëó÷àåòñÿ íåóäà÷à, ÿ âñåãäà èùó, ÷òî æå ÿ ñäåëàë íåïðà-
âèëüíî.
98. Â äåòñòâå ÿ áûë îáèä÷èâûì è ÷óâñòâèòåëüíûì ðåáåíêîì.
99. ß íå ëþáëþ êîìàíäîâàòü ëþäüìè, îòâåòñòâåííîñòü ìåíÿ ïóãàåò.
100. Ñ÷èòàþ, ÷òî íè÷åì íå îòëè÷àþñü îò áîëüøèíñòâà ëþäåé.
101. Ìíå íå õâàòàåò óñèä÷èâîñòè è òåðïåíèÿ.
102. Íîâîå ìåíÿ ïðèâëåêàåò, íî ÷àñòî áûñòðî óòîìëÿåò è íàäîåäà-
åò; ìíå íå äî ïðèêëþ÷åíèé.
103. Â õîðîøèå ìèíóòû ÿ âïîëíå äîâîëåí ñîáîé, â ìèíóòû äóðíîãî
íàñòðîåíèÿ ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ìíå íå õâàòàåò ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâ.
104. Ïåðèîäàìè ÿ ëåãêî ïåðåíîøó ïåðåìåíû â ñâîåé æèçíè è äàæå
ëþáëþ èõ, íî âðåìåíàìè íà÷èíàþ èõ áîÿòüñÿ è èçáåãàòü.

Ïîäñ÷èòûâàåòñÿ ñóììà áàëëîâ â êàæäîé âåðòèêàëüíîé
êîëîíêå. Ïðè îïðåäåëåíèè ñóììû ó÷èòûâàåòñÿ çíàê áàë-
ëà «+» èëè «�». Ñóììà áàëëîâ ëþáîé êîëîíêè íàõîäèò-
ñÿ â äèàïàçîíå îò + 16 (åñëè âñå âîñåìü óòâåðæäåíèé
îöåíåíû +2, ò. å. ñîâåðøåííî âåðíî) äî �16 (åñëè âñå
óòâåðæäåíèÿ îöåíåíû �2, ò. å. ñîâåðøåííî íåâåðíî).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65
66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78
79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91
92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104
I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII XIII

Ñóììà áàëëîâ, íàáðàííàÿ â êàæäîé èç âåðòèêàëüíûõ
êîëîíîê, ñâèäåòåëüñòâóåò î ñòåïåíè âûðàæåííîñòè îïè-
ñàííûõ íèæå àêöåíòóàöèé õàðàêòåðà. Ñðåäíèìè ñ÷èòà-

Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ òåñòà.



47þòñÿ ïîêàçàòåëè â äèàïàçîíå îò �10 äî +10. Åñëè ïîêà-
çàòåëü âûøå � ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î íàëè÷èè ñîîòâåò-
ñòâóþùåé àêöåíòóàöèè. Åñëè íèæå � ýòî ãîâîðèò î ÷åð-
òàõ õàðàêòåðà, ïðîòèâîïîëîæíûõ òåì, ÷òî ñâîéñòâåííû
äëÿ îáëàäàòåëåé ýòîé àêöåíòóàöèè.

Òèïû àêöåíòóàöèé èìåþò íàçâàíèÿ, ïîõîæèå íà ìåäèöèíñêèå òåð-
ìèíû, îäíàêî èõ íàëè÷èå îòíþäü íå ñâèäåòåëüñòâóåò î êàêèõ-ëèáî
ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâàõ. Ýòî íå áîëåçíü, à èíäèâèäóàëü-
íîå ñâîåîáðàçèå õàðàêòåðà. Äëÿ ïîäðîñòêîâ ïðîÿâëå-
íèÿ àêöåíòóàöèé õàðàêòåðà î÷åíü òèïè÷íû è, åñëè íå
ïðèâîäÿò ê ñåðüåçíûì ïðîáëåìàì â îáùåíèè, òî ñ÷èòà-
þòñÿ ñîâåðøåííî íîðìàëüíûìè. Ïî ìåðå äàëüíåéøå-
ãî âçðîñëåíèÿ îíè îáû÷íî íåñêîëüêî ñãëàæèâàþòñÿ (÷òî,
êñòàòè, ñëóæèò îäíèì èç ïðèçíàêîâ ëè÷íîñòíîãî ðîñòà).
Ïîýòîìó íå ïóãàéñÿ íàçâàíèé è ïðèñòóïàé ê ðàñøèô-
ðîâêå.

I (1, 14, 27, 40, 53, 66, 79, 92) � ïàðàíîèê.
Îáëàäàòåëè òàêîé àêöåíòóàöèè õàðàêòåðà ñêëîííû ê
ãëóáîêîé ôèêñàöèè íà êàêèõ-ëèáî èäåÿõ, îïðåäåëÿþ-
ùèõ âñå èõ ïîâåäåíèå. Òàêèå ëþäè íàñòîé÷èâû è ïîñ-
ëåäîâàòåëüíû â äîñòèæåíèè ñâîèõ öåëåé, îáû÷íî îò-
ëè÷àþòñÿ ñèëüíîé âîëåé. Íî ÷àñòî áûâàþò çëîïàìÿò-
íûìè, ïîäîçðèòåëüíûìè, ìñòèòåëüíûìè (õîòÿ ýòî íå
âñåãäà ìîæíî ñðàçó çàìåòèòü ïî èõ ïîâåäåíèþ � îíè
óìåþò òåðïåëèâî æäàòü ïîäõîäÿùåãî ìîìåíòà). Èì
ñâîéñòâåííî ñòðåìëåíèå áûòü ïåðâûìè, óïðÿìñòâî,
æèçíü îíè ñêëîííû âîñïðèíèìàòü êàê áîðüáó, à îêðóæà-
þùèõ � êàê êîíêóðåíòîâ èëè äàæå êàê âðàãîâ. ×àñòî ñêëà-
äûâàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî â äåòñòâå ýòè ëþäè «íå íàè-
ãðàëèñü â ðàçâåä÷èêîâ», è ïðîäîëæàþò òàêèå èãðû âî
âçðîñëîé æèçíè.

II (2, 15, 28, 41, 54, 67, 80, 93) � ýïèëåïòîèä.
Òàêîé ÷åëîâåê ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â íàïðÿæåíèè,
ïðåäúÿâëÿåò ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê îêðóæàþùèì
(íî íå îáÿçàòåëüíî ê ñàìîìó ñåáå), ëþáèò âëàñòâîâàòü.
Â îáùåíèè ëåãêî ïåðåõîäèò îò ëàñêîâîñòè è ëåñòè ê
âñïûøêàì ãíåâà è íàîáîðîò, íî îáû÷íî î÷åíü ïðåäàí
ðîäíûì. Ïåäàíòè÷åí, ëþáèò ñêðóïóëåçíûé ïîðÿäîê âî

Íå ïóãàéñÿ íàçâàíèé �
ýòî íå áîëåçíè.

ïàðàíîèê

ýïèëåïòîèä



48 âñåì (êàê «îáðàçöîâàÿ õîçÿéêà» èç òåëåðåêëàìû ìîþ-
ùèõ ñðåäñòâ, òåðÿþùàÿ äóøåâíûé ïîêîé èç-çà ëþáîãî
ïÿòíûøêà). Ëþáèò ñòàáèëüíîñòü, òÿæåëî ïåðåíîñèò èç-
ìåíåíèÿ.

III (3, 16, 29, 42, 55, 68, 81, 94) � ãèïåðòèì.
Ñàìîé çàìåòíîé ÷åðòîé ïðåäñòàâèòåëåé ýòîãî òèïà ÿâ-
ëÿåòñÿ ïîñòîÿííîå (èëè ÷àñòîå) ïðåáûâàíèå â ïðèïîä-
íÿòîì íàñòðîåíèè, äàæå ïðè îòñóòñòâèè êàêèõ-ëèáî âíå-
øíèõ ïðè÷èí äëÿ ýòîãî. Ýòî ëþäè àêòèâíûå, ñ âûñîêîé
æàæäîé ê äåÿòåëüíîñòè, îáùèòåëüíûå, ñïîñîáíûå ê
ïðåîäîëåíèþ òðóäíîñòåé, ñ îïòèìèñòè÷íûì âçãëÿäîì
íà æèçíü. Ïëîõî ïåðåíîñÿò ñèòóàöèè, â êîòîðûõ òðåáó-
åòñÿ ïîä÷èíåíèå æåñòêîé äèñöèïëèíå. Îòðèöàòåëüíûå
÷åðòû ýòîãî òèïà ñâÿçàíû ñ ïîâûøåííûì ëåãêîìûñëè-
åì, ñêëîííîñòüþ ê íåîïðàâäàííîìó ðèñêó è ðàçíîãî ðîäà
«ïðèêëþ÷åíèÿì».

IV (4, 17, 30, 43, 56, 69, 82, 95) � èñòåðîèä (=äåìîíñòðà-
òèâíûé òèï).
Òàêîé ÷åëîâåê âñåãäà ñòðåìèòñÿ áûòü â öåíòðå âíè-
ìàíèÿ, æàæäåò ëþáâè è âîñõèùåíèÿ, åìó î÷åíü âàæíî
áûòü çàìå÷åííûì îêðóæàþùèìè. Ïîýòîìó åãî ïîâåäå-
íèå îòëè÷àåòñÿ äåìîíñòðàòèâíîñòüþ, îðèãèíàëüíîñ-
òüþ, ïîçåðñòâîì. Îáëàäàòåëè òàêîé àêöåíòóàöèè àð-
òèñòè÷íû è îáàÿòåëüíû, íî èíîãäà ñêëîííû ïðèâëå-
êàòü ê ñåáå âíèìàíèå íåëåïûìè, âû÷óðíûìè ñïîñîáà-
ìè (áåçóäåðæíûå ðûäàíèÿ, çàëàìûâàíèå ðóê è ò. ï.).
Îíè æèâóò ÷óâñòâàìè, ñêëîííû ïðåóâåëè÷èâàòü ñâîè
ïåðåæèâàíèÿ è ðàññêàçûâàòü î íèõ îêðóæàþùèì. Ïðè
âçãëÿäå íà íèõ ÷àñòî ñêëàäûâàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî
ýòî «àêòåðû», êîòîðûå âîñïðèíèìàþò âñþ æèçíü êàê
òåàòðàëüíûå ïîäìîñòêè è âåäóò ñåáÿ ñîîòâåòñòâóþùèì
îáðàçîì.

V (5, 18, 31, 44, 57, 70, 83, 96) � øèçîèä.
Ïðè ÿðêîé âûðàæåííîñòè ýòîé àêöåíòóàöèè ÷åëîâåê
õàðàêòåðèçóåòñÿ çàìêíóòîñòüþ, îò÷óæäåííîñòüþ, æèâåò
â ìèðå ñîáñòâåííûõ èäåé è ôàíòàçèé. Â ïîñòóïêàõ îðè-
ãèíàëåí è íåïðåäñêàçóåì, â ñèëó ÷åãî ìîæåò ïðîñëûòü
÷óäàêîì. Óñòàíàâëèâàòü ýìîöèîíàëüíûå êîíòàêòû ñ

ãèïåðòèì

èñòåðîèä

øèçîèä



49ëþäüìè åìó ñëîæíî, äà è íå î÷åíü èíòåðåñíî, çàòî îí
ëþáèò îáñóæäàòü îòâëå÷åííûå, ôèëîñîôñêèå òåìû.
Èìåííî ïðî òàêèõ ëþäåé ãîâîðÿò «íåìíîæêî íå îò ìèðà
ñåãî». Êàê ïðàâèëî, îíè áåñïîìîùíû â ðåøåíèè æèòåé-
ñêèõ ïðîáëåì, íî ïðîÿâëÿþò îãðîìíóþ íàñòîé÷èâîñòü
è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â äîñòèæåíèè çíà÷èìûõ äëÿ ñåáÿ
öåëåé. Îíè ïðåäïî÷èòàþò ïåðåæèâàíèÿì ðàññóæäåíèÿ
è óìîïîñòðîåíèÿ, èõ ìûøëåíèå îáû÷íî îðèãèíàëüíî è
ñàìîáûòíî. Ýòî èíòåëëåêòóàëû ñ áîãàòîé èíòóèöèåé, ó
êîòîðûõ âñåãäà åñòü ñîáñòâåííûé âçãëÿä íà ìèð.

VI (6, 19, 32, 45, 58, 71, 84, 97) � ïñèõàñòåíèê.
Ïðåäñòàâèòåëè ýòîãî òèïà îòëè÷àþòñÿ ïîâûøåííîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòüþ, íåóâåðåííîñòüþ â ñåáå è ñêëîííîñòüþ
ñîìíåâàòüñÿ âî âñåì. Èì áûâàåò ñëîæíî ïðèíÿòü äàæå
íåçíà÷èòåëüíîå ðåøåíèå, ò. ê. ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ ó íèõ
ìíîæåñòâîì ñîìíåíèé è îïàñåíèé, íåäîâîëüñòâîì ñî-
áîé. Â òî æå âðåìÿ, ýòè ëþäè îòëè÷àþòñÿ ïîâûøåííîé
ñîâåñòëèâîñòüþ, ùåïåòèëüíîñòüþ, ñïîñîáíîñòüþ ê ãëó-
áîêîìó ñàìîàíàëèçó, îòñóòñòâèåì ñàìîäîâîëüñòâà è
áàõâàëüñòâà, ñêëîííîñòüþ áðàòü âèíó íà ñåáÿ.

VII (7, 20, 33, 46, 59, 72, 85, 98) � ñåíçèòèâ.
Íàèáîëåå çàìåòíàÿ ÷åðòà òàêèõ ëþäåé � ïîâûøåííàÿ
âïå÷àòëèòåëüíîñòü ïî ïîâîäó ñàìûõ ðàçíûõ ñîáûòèé
èëè ôàêòîâ. Îíè ëåãêî ïðèõîäÿò â âîñòîðã îò ðàäîñò-
íûõ ñîáûòèé è â îò÷àÿíüå îò ïå÷àëüíûõ, ÷òî ÿðêî âû-
ðàæàåòñÿ âíåøíå. Ýòè ëþäè î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíû ê ïå-
ðåæèâàíèÿì îêðóæàþùèõ, ëåãêî «íàñòðàèâàþòñÿ íà
âîëíó» ñàìûõ ðàçíûõ ñîáåñåäíèêîâ, èíòóèòèâíî ïîíè-
ìàþò òîíêèå íþàíñû èõ ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.

VIII (8, 21, 34, 47, 60, 73, 86, 99) � ãèïîòèìíûé (äèñòèì-
íûé) òèï.
Òàêèå ëþäè çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü âðåìåíè ñêîíöåíòðè-
ðîâàíû íà ìðà÷íûõ, ïå÷àëüíûõ ñòîðîíàõ æèçíè. Ýòî
ïðîÿâëÿåòñÿ è â ïîâåäåíèè, è â îñîáåííîñòÿõ ìèðîâîñ-
ïðèÿòèÿ. Îáû÷íî ýòî ëþäè âäóì÷èâûå, ñåðüåçíûå, îá-
ñòîÿòåëüíûå, ðåàëèñòè÷íûå, íî è ïåññèìèñòè÷íûå,
ñêëîííûå ê ìðà÷íîìó íàñòðîåíèþ. Èì ñîâåðøåííî íå-
ñâîéñòâåííî «âèòàíèå â îáëàêàõ» èëè âçãëÿä íà ìèð

ïñèõàñòåíèê

ñåíçèòèâ

ãèïîòèìíûé (äèñòèì-
íûé) òèï



50 «ñêâîçü ðîçîâûå î÷êè». Ïðî íèõ ïîñëîâèöà «Ëó÷øå ñè-
íèöà â ðóêàõ, ÷åì æóðàâëü â íåáå».

IX (9, 22, 35, 48, 61, 74, 87, 100) � êîíôîðìíûé òèï.
Òàêîé ÷åëîâåê ñêëîíåí ïîä÷èíÿòüñÿ âíåøíèì âîçäåé-
ñòâèÿì, «ïëûòü ïî òå÷åíèþ», à íå âñòóïàòü â êîíô-
ðîíòàöèþ ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè èëè âíåøíèìè æèç-
íåííûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè. Ïðåäñòàâèòåëè êîíôîð-
ìíîãî òèïà ïðåäïî÷èòàþò ïîçèöèþ «ñåðîé ìûøêè»,
ñòðåìÿòñÿ áûòü êàê âñå, íåäîñòàòî÷íî íàñòîé÷èâû â
äîñòèæåíèè ñâîèõ öåëåé. Ëåãêî ïîïàäàþò ïîä âëèÿ-
íèå àâòîðèòàðíûõ ëèäåðîâ (íàïðèìåð, ó íèõ ïîâûøåí
ðèñê îêàçàòüñÿ â ñåêòå). Ýòî ëþäè êîìïàíåéñêèå, ëþ-
áÿò íàõîäèòüñÿ â îáùåñòâå, â îäèíî÷åñòâå æå èì ñêó÷-
íî.

X (10, 23, 36, 49, 62, 75, 88, 101) � íåóñòîé÷èâûé òèï.
Íàèáîëåå çàìåòíîé îñîáåííîñòüþ ëþäåé ýòîãî òèïà
ÿâëÿåòñÿ âûðàæåííàÿ èìïóëüñèâíîñòü ïîâåäåíèÿ. Ðå-
àêöèè, çà÷àñòóþ äîâîëüíî áóðíûå, âîçíèêàþò ïîä âëè-
ÿíèåì ñïîíòàííûõ ïîáóæäåíèé, ÷òî ìîæåò ïðîÿâëÿòü-
ñÿ êàê íèçêàÿ òåðïèìîñòü ê äåéñòâèÿì äðóãèõ ëþäåé.
Ìàíåðà ïîâåäåíèÿ â çíà÷èòåëüíîé ìåðå çàâèñèò íå îò
ëîãèêè è ðàöèîíàëüíîãî îñìûñëèâàíèÿ îáñòîÿòåëüñòâ,
à îáóñëîâëåíà ñèþìèíóòíûìè ïîðûâàìè. Â òî æå âðå-
ìÿ, äëÿ òàêèõ ëþäåé õàðàêòåðíà ñïîíòàííîñòü, «æè-
âîñòü», ãèáêîñòü.

XI (11, 24, 37, 50, 63, 76, 89, 102) � àñòåíèê.
Ýòî ëþäè, ó êîòîðûõ ïîâûøåííàÿ âïå÷àòëèòåëüíîñòü è
÷óâñòâèòåëüíîñòü ñî÷åòàåòñÿ ñ ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ è
áûñòðîé óòîìëÿåìîñòüþ. Ó íèõ ÷àñòî ñíèæåíà ñàìî-
îöåíêà, îíè æèâóò ñ îùóùåíèåì ñâîåé íåïîëíîöåííîñ-
òè, íî âìåñòå ñ òåì áîëåçíåííî ñàìîëþáèâû è ëåãêî-
ðàíèìû. ×óòêî ðåàãèðóþò íà îòíîøåíèå ê íèì îêðóæà-
þùèõ, áîëåçíåííî ïåðåæèâàþò íåñïðàâåäëèâîñòè. Îïà-
ñàþòñÿ ïåðåìåíû ìåñò, íåçíàêîìûõ ëþäåé è ñèòóàöèé.
Èíîãäà ïðîÿâëÿþò âñïûøêè ãíåâà, íî ïîñëå íèõ ïåðå-
æèâàþò ðàñêàÿíüå. Â òî æå âðåìÿ, ýòè ëþäè ñïîñîáíû
ãëóáîêî ïðîíèêàòü â ñóòü âåùåé, «äóøåâíî òîíêèå»,
÷àñòî íàõîäÿò ñâîå ïðèçâàíüå â óìñòâåííîì òðóäå.

êîíôîðìíûé òèï

íåóñòîé÷èâûé òèï

àñòåíèê



51XII (12, 25, 38, 51, 64, 77, 90, 103) � ëàáèëüíûé (ýìîòèâ-
íûé) òèï.
Òàêèå ëþäè õàðàêòåðèçóþòñÿ âûñîêîé ÷óâñòâèòåëüíîñ-
òüþ è ãëóáîêèìè ðåàêöèÿìè â ñôåðå òîíêèõ äóøåâíûõ
ïåðåæèâàíèé. Îáû÷íî îíè ìÿãêîñåðäå÷íûå, äîáðûå,
ýìîöèîíàëüíî îòçûâ÷èâûå, èíîãäà èì ñâîéñòâåííà
ïëàêñèâîñòü («ãëàçà íà ìîêðîì ìåñòå»). Èì òÿæåëî ïðè-
ñïîñàáëèâàòüñÿ ñ ñèòóàöèÿì, ñâÿçàííûì ñî ñòðåññîì,
âûçûâàþùèì ñëèøêîì ñèëüíûå ýìîöèè. Â ñèëó âûñî-
êîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè íàñòðîåíèå ëåãêî ìåíÿåòñÿ ïîä
âëèÿíèåì ñàìûõ ðàçíûõ ñîáûòèé. Î÷åíü ÷óâñòâèòåëü-
íû êàê ê êðèòèêå, òàê è ê ïîõâàëå.

XIII (13, 26, 39, 52, 65, 78, 91, 104) � öèêëîèä.
Äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé ýòîãî òèïà ñâîéñòâåííî ÷åðåäîâà-
íèå ïåðèîäîâ ïîâûøåííîé àêòèâíîñòè è õîðîøåãî íà-
ñòðîåíèÿ è, íàîáîðîò, óïàäêîâ íàñòðîåíèÿ è ôèêñàöèè
íà ìðà÷íûõ ñòîðîíàõ äåéñòâèòåëüíîñòè. Ýòî «ëþäè íà-
ñòðîåíèÿ» � èíîãäà âñå âîñïðèíèìàåòñÿ èìè â ïîëîæè-
òåëüíîì êëþ÷å, èíîãäà � â îòðèöàòåëüíîì. Ýòî çàâèñèò
îò ïðîèñõîäÿùèõ â èõ æèçíè ðàäîñòíûõ èëè ïå÷àëüíûõ
ñîáûòèé, õîòÿ íåðåäêî òàêèå ñìåíû íàñòðîåíèÿ âîçíè-
êàþò è áåç ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã.

Òû óæå, íàâåðíîå, äîãàäàëñÿ, ÷òî â õàðàêòåðå êàæäîãî
÷åëîâåêà ïðèñóòñòâóþò ñàìûå ðàçíûå êà÷åñòâà, âûðà-
æåííûå â íåîäèíàêîâîé ñòåïåíè. Êàêèå-òî èç íèõ ìîãóò
ñèëüíî ïðåîáëàäàòü, äàæå «âûïÿ÷èâàòüñÿ», òîãäà è ãî-
âîðÿò îá àêöåíòóàöèè.

Êîíôëèêòíîñòü
Ïîñëåäíÿÿ õàðàêòåðèñòèêà, î êîòîðîé ìû ïîãîâîðèì �
ýòî êîíôëèêòíîñòü. Êàê âåäóò ñåáÿ ëþäè, îêàçûâàÿñü â
ñèòóàöèÿõ îáîñòðåíèÿ ïðîòèâîðå÷èé ñ îêðóæàþùèìè?
Êòî-òî àêòèâíî îòñòàèâàåò â íèõ ñâîè èíòåðåñû, ÷óâ-
ñòâóÿ ñåáÿ «êàê ðûáà â âîäå», à èíîãäà äàæå êàæåòñÿ,

ëàáèëüíûé (ýìîòèâ-
íûé) òèï

öèêëîèä



52 ÷òî îí è ñàì èùåò êîíôëèêòû. À êòî-òî ñêîðåå ïîæåðò-
âóåò ñâîèìè èíòåðåñàìè, ëèøü áû íå êîíôëèêòîâàòü.
Äëÿ îäíîãî ãëàâíîå � äîáèòüñÿ ñâîèõ öåëåé, äëÿ äðóãî-
ãî � ñîõðàíèòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè,
äàæå çà ñ÷åò îòêàçà îò ñîáñòâåííûõ öåëåé.

Ïðåäëàãàåì âûïîëíèòü äâà òåñòà. Ïåðâûé èç íèõ ïî-
çâîëèò òåáå îöåíèòü ñîáñòâåííóþ ñêëîííîñòü ê êîíô-
ëèêòàì, à âòîðîé � ïðåäïî÷èòàåìûå òîáîé ñïîñîáû ïî-
âåäåíèÿ â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà êîíôëèêò âñå-òàêè âîç-
íèê.

Îöåíè ïî 7-áàëëüíîé øêàëå, íàñêîëüêî ó òåáÿ ïðåäñòàâ-
ëåíî êàæäîå ñâîéñòâî, ïðèâåäåííîå â òàáëèöå. 7 áàë-
ëîâ îçíà÷àåò, ÷òî â ïîâåäåíèè âñåãäà ïðîÿâëÿåòñÿ ñâîé-
ñòâî, îïèñàííîå â ëåâîé ÷àñòè òàáëèöû, 1 áàëë � ÷òî
îíî íå ïðîÿâëÿåòñÿ íèêîãäà, äëÿ òåáÿ õàðàêòåðíà åãî
ïðîòèâîïîëîæíîñòü, îïèñàííàÿ â ïðàâîé ÷àñòè òàáëèöû.

Ïîäñ÷èòàé îáùóþ ñóììó áàëëîâ è îöåíè ñâîþ ñòåïåíü
êîíôëèêòíîñòè:
60 è áîëåå áàëëîâ � âûñîêàÿ ñòåïåíü êîíôëèêòíîñòè. Çà÷àñòóþ òû
ñàì èùåøü ïîâîä äëÿ ñïîðîâ. Íå îáèæàéñÿ, åñëè òåáÿ áóäóò ñ÷è-
òàòü ëþáèòåëåì ïîñêàíäàëèòü. Ëó÷øå ïîäóìàé, íå ñêðûâàåòñÿ ëè

Ñàìîîöåíêà êîíôëèêòíîñòè*

*Ñòèìóëüíûé ìàòåðè-
àë ïðèâîäèòñÿ ïî:
Åìåëüÿíîâ Ñ.Ì., 2000.

1. Ðâåòåñü â ñïîð
2. Ñâîè âûâîäû ñîïðîâîæäàåòå òî-
íîì, íå òåðïÿùèì âîçðàæåíèé
3. Ñ÷èòàåòå, ÷òî äîáüåòåñü ñâîåãî,
åñëè áóäåòå ðüÿíî âîçðàæàòü
4. Íå îáðàùàåòå âíèìàíèÿ íà òî, ÷òî
äðóãèå íå ïðèíèìàþò äîâîäîâ
5. Ñïîðíûå âîïðîñû îáñóæäàåòå â
ïðèñóòñòâèè îïïîíåíòà
6. Íå ñìóùàåòåñü, åñëè ïîïàäàåòå
â íàïðÿæåííóþ îáñòàíîâêó
7. Ñ÷èòàåòå, ÷òî â ñïîðå íàäî ïðî-
ÿâëÿòü ñâîé õàðàêòåð
8. Íå óñòóïàåòå â ñïîðàõ
9. Ñ÷èòàåòå, ÷òî ëþäè ëåãêî âûõî-
äÿò èç êîíôëèêòà
10. Åñëè âçðûâàåòåñü, òî ñ÷èòàåòå,
÷òî áåç ýòîãî íåëüçÿ

Óêëîíÿåòåñü îò ñïîðà
Ñâîè âûâîäû ñîïðîâîæäàåòå èçâè-
íÿþùèìñÿ òîíîì
Ñ÷èòàåòå, ÷òî åñëè áóäåòå âîçðà-
æàòü, òî íå äîáüåòåñü ñâîåãî
Ñîæàëååòå, åñëè âèäèòå, ÷òî äðóãèå
íå ïðèíèìàþò äîâîäîâ
Ðàññóæäàåòå î ñïîðíûõ ïðîáëåìàõ
â îòñóòñòâèå îïïîíåíòà
Â íàïðÿæåííîé îáñòàíîâêå ÷óâñòâó-
åòå ñåáÿ íåëîâêî
Ñ÷èòàåòå, ÷òî â ñïîðå íå íóæíî äå-
ìîíñòðèðîâàòü ñâîè ýìîöèè
Óñòóïàåòå â ñïîðàõ
Ñ÷èòàåòå, ÷òî ëþäè ñ òðóäîì âûõî-
äÿò èç êîíôëèêòà
Åñëè âçðûâàåòåñü, òî âñêîðå îùóùà-
åòå ÷óâñòâî âèíû

7 6 5 4 3 2 1
7 6 5 4 3 2 1

7 6 5 4 3 2 1

7 6 5 4 3 2 1

7 6 5 4 3 2 1

7 6 5 4 3 2 1

7 6 5 4 3 2 1

7 6 5 4 3 2 1
7 6 5 4 3 2 1

7 6 5 4 3 2 1

Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ òåñòà.
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çà òàêèì ïîâåäåíèåì ãëóáèííîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåí-
íîñòè?
50�60 áàëëîâ � âûðàæåííàÿ êîíôëèêòíîñòü. Òû íàñòîé÷èâî îòñòàè-
âàåøü ñâîå ìíåíèå, äàæå åñëè ýòî ìîæåò îòðèöàòåëüíî ïîâëèÿòü
íà âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè. Çà ýòî òåáÿ íå âñåãäà ëþáÿò,
íî çàòî óâàæàþò.
30�50 áàëëîâ � êîíôëèêòíîñòü âûðàæåíà ñëàáî. Òû óìååøü ñãëàæè-
âàòü êîíôëèêòû è èçáåãàòü êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèé, íî ïðè íåîáõîäè-
ìîñòè ãîòîâ ðåøèòåëüíî îòñòàèâàòü ñâîè èíòåðåñû.
15�30 áàëëîâ � êîíôëèêòíîñòü íå âûðàæåíà. Òû òàêòè÷åí, íå ëþáèøü
êîíôðîíòàöèè. Åñëè æå ïðèõîäèòñÿ âñòóïàòü â ñïîð, òû ó÷èòûâàåøü,
êàê ýòî ìîæåò îòðàçèòüñÿ íà âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè.
Ìåíåå 15 áàëëîâ � äëÿ òåáÿ ñâîéñòâåííî èçáåãàòü êîíôëèêòíûõ ñèòó-
àöèé. Ñêîðåå, òû îòêàæåøüñÿ îò ñâîèõ èíòåðåñîâ, íî áóäåøü èçáå-
ãàòü íàïðÿæåííîñòè â îòíîøåíèÿõ. Íå äóìàåøü ëè òû, ÷òî âî ìíî-
ãèõ ñèòóàöèÿõ òåì ñàìûì òåðÿåøü óâàæåíèå îêðóæàþùèõ?

Â òàáëèöå ïðèâåäåíû îïèñàíèÿ âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ
ïîâåäåíèÿ â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ, ñãðóïïèðîâàííûå
â 30 ïàð. Âûáåðè èç êàæäîé ïàðû òî ñóæäåíèå, êîòîðîå
ÿâëÿåòñÿ áîëåå òèïè÷íûì äëÿ õàðàêòåðèñòèêè òâîåãî
ïîâåäåíèÿ (îäíî ñóæäåíèå èç êàæäîé ïàðû). Íåêîòîðûå
ôîðìóëèðîâêè, êàê òû çàìåòèøü, ïîâòîðÿþòñÿ ïî íå-
ñêîëüêî ðàç, íî îíè âñå âðåìÿ íàõîäÿòñÿ â ðàçíûõ ñî-
÷åòàíèÿõ äðóã ñ äðóãîì, òàê ÷òî âûáîð âñå ðàâíî íóæíî
äåëàòü çàíîâî â êàæäîé ïàðå.

Ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ â êîíôëèêòå*

*«Ìåòîäèêà äèàãíîñòè-
êè ïðåäðàñïîëîæåííî-
ñòè ëè÷íîñòè ê êîíô-
ëèêòíîìó ïîâåäåíèþ»
Ê. Òîìàñà, Í.Â. Ãðèøè-
íîé.

¹

1

2

3

4

5

6

7

8

Âàðèàíò À

Èíîãäà ÿ ïðåäîñòàâëÿþ âîçìîæíîñòü äðó-
ãèì âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðåøå-
íèå ñïîðíîãî âîïðîñà
ß ñòàðàþñü íàéòè êîìïðîìèññíîå ðåøåíèå

Îáû÷íî ÿ íàñòîé÷èâî ñòðåìëþñü äîáèòüñÿ
ñâîåãî
ß ñòàðàþñü íàéòè êîìïðîìèññíîå ðåøåíèå

Óëàæèâàÿ ñïîðíóþ ñèòóàöèþ, ÿ âñå âðåìÿ
ñòàðàþñü íàéòè ïîääåðæêó ó äðóãîãî
ß ïûòàþñü èçáåæàòü âîçíèêíîâåíèÿ íåïðè-
ÿòíîñòåé äëÿ ñåáÿ
ß ñòàðàþñü îòëîæèòü ðåøåíèå ñïîðíîãî
âîïðîñà ñ òåì, ÷òîáû ñî âðåìåíåì ðåøèòü
åãî îêîí÷àòåëüíî
Îáû÷íî ÿ íàñòîé÷èâî ñòðåìëþñü äîáèòüñÿ
ñâîåãî

Âàðèàíò Á

×åì îáñóæäàòü òî, â ÷åì ìû ðàñõîäèìñÿ,
ÿ ñòàðàþñü îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ñ ÷åì
ìû îáà ñîãëàñíû
ß ïûòàþñü óëàäèòü äåëî ñ ó÷åòîì êàê èí-
òåðåñîâ äðóãîãî, òàê è ìîèõ ñîáñòâåííûõ
ß ñòàðàþñü óñïîêîèòü äðóãîãî è, ãëàâíûì
îáðàçîì, ñîõðàíèòü íàøè îòíîøåíèÿ
Èíîãäà ÿ æåðòâóþ ñâîèìè ñîáñòâåííûìè
èíòåðåñàìè ðàäè èíòåðåñîâ äðóãîãî ÷åëî-
âåêà
ß ñòàðàþñü ñäåëàòü âñå, ÷òîáû èçáåæàòü
áåñïîëåçíîé íàïðÿæåííîñòè
ß ñòàðàþñü äîáèòüñÿ ñâîåãî

ß ñ÷èòàþ âîçìîæíûì â ÷åì-òî óñòóïèòü,
÷òîáû äîáèòüñÿ ÷åãî-òî äðóãîãî

ß ïåðâûì äåëîì ñòàðàþñü ÿñíî îïðåäå-
ëèòü òî, â ÷åì ñîñòîÿò âñå çàòðîíóòûå èí-
òåðåñû è âîïðîñû

i
ïðîäîëæåíèå
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Äóìàþ, ÷òî íå âñåãäà ñòîèò âîëíîâàòüñÿ èç-
çà êàêèõ-òî âîçíèêàþùèõ ðàçíîãëàñèé
ß òâåðäî ñòðåìëþñü äîñòè÷ü ñâîåãî
Ïåðâûì äåëîì ÿ ñòàðàþñü ÿñíî îïðåäåëèòü
òî, â ÷åì ñîñòîÿò âñå çàòðîíóòûå èíòåðåñû
è âîïðîñû
Çà÷àñòóþ ÿ èçáåãàþ çàíèìàòü ïîçèöèþ, êî-
òîðàÿ ìîæåò âûçâàòü ñïîðû

ß ïðåäëàãàþ ñðåäíþþ ïîçèöèþ
ß ñîîáùàþ äðóãîìó ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ è
ñïðàøèâàþ î åãî âçãëÿäàõ
ß ñòàðàþñü óñïîêîèòü äðóãîãî è ãëàâíûì
îáðàçîì ñîõðàíèòü íàøè îòíîøåíèÿ
ß ñòàðàþñü íå çàäåòü ÷óâñòâ äðóãîãî

Îáû÷íî ÿ íàñòîé÷èâî ñòàðàþñü äîáèòüñÿ
ñâîåãî
Åñëè ýòî ñäåëàåò äðóãîãî ñ÷àñòëèâûì, ÿ äàì
åìó âîçìîæíîñòü íàñòîÿòü íà ñâîåì

Ïåðâûì äåëîì ÿ ñòàðàþñü ÿñíî îïðåäåëèòü
òî, â ÷åì ñîñòîÿò âñå çàòðîíóòûå èíòåðåñû
è ñïîðíûå âîïðîñû
ß ïûòàþñü íåìåäëåííî ïðåîäîëåòü íàøè
ðàçíîãëàñèÿ
Âåäÿ ïåðåãîâîðû, ÿ ñòàðàþñü áûòü âíèìà-
òåëüíûì ê æåëàíèÿì äðóãîãî
ß ïûòàþñü íàéòè ïîçèöèþ, êîòîðàÿ íàõîäèò-
ñÿ ïîñðåäèíå ìåæäó ìîåé ïîçèöèåé è òî÷-
êîé çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà
Êàê ïðàâèëî, ÿ îçàáî÷åí òåì, ÷òîáû óäîâ-
ëåòâîðèòü æåëàíèÿ êàæäîãî èç íàñ

Åñëè ïîçèöèÿ äðóãîãî êàæåòñÿ åìó î÷åíü
âàæíîé, ÿ ïîñòàðàþñü ïîéòè íàâñòðå÷ó åãî
æåëàíèÿì
ß ïûòàþñü ïîêàçàòü äðóãîìó ëîãèêó è ïðå-
èìóùåñòâà ìîèõ âçãëÿäîâ
ß ïðåäëàãàþ ñðåäíþþ ïîçèöèþ

Çà÷àñòóþ ÿ èçáåãàþ çàíèìàòü ïîçèöèþ, êî-
òîðàÿ ìîæåò âûçâàòü ñïîðû
Îáû÷íî ÿ íàñòîé÷èâî ñòðåìëþñü äîáèòüñÿ
ñâîåãî
ß ïðåäëàãàþ ñðåäíþþ ïîçèöèþ

ß ñòàðàþñü íå çàäåòü ÷óâñòâ äðóãîãî

ß ïðèëàãàþ óñèëèÿ, ÷òîáû äîáèòüñÿ ñâîå-
ãî
ß ïûòàþñü íàéòè êîìïðîìèññíîå ðåøåíèå
ß ñòàðàþñü óñïîêîèòü äðóãîãî è ãëàâíûì
îáðàçîì ñîõðàíèòü íàøè îòíîøåíèÿ

ß äàþ âîçìîæíîñòü äðóãîìó â ÷åì-òî îñ-
òàòüñÿ ïðè ñâîåì ìíåíèè, åñëè îí òàêæå
èäåò ìíå íàâñòðå÷ó
ß ïðåäëàãàþ ñðåäíþþ ïîçèöèþ
ß ïûòàþñü ïîêàçàòü äðóãîìó ëîãèêó è ïðå-
èìóùåñòâà ìîèõ âçãëÿäîâ
ß ñòàðàþñü ñäåëàòü âñå íåîáõîäèìîå, ÷òî-
áû èçáåæàòü íàïðÿæåííîñòè
ß ïûòàþñü óáåäèòü äðóãîãî â ïðåèìóùå-
ñòâàõ ìîåé ïîçèöèè
ß ñòàðàþñü ñäåëàòü âñå, ÷òîáû èçáåæàòü
áåñïîëåçíîé íàïðÿæåííîñòè
ß äàþ âîçìîæíîñòü äðóãîìó â ÷åì-òî îñ-
òàòüñÿ ïðè ñâîåì ìíåíèè, åñëè îí òàêæå
èäåò ìíå íàâñòðå÷ó
ß ñòàðàþñü îòëîæèòü ðåøåíèå ñïîðíîãî
âîïðîñà ñ òåì, ÷òîáû ñî âðåìåíåì ðåøèòü
åãî îêîí÷àòåëüíî
ß ñòàðàþñü íàéòè íàèëó÷øåå ñî÷åòàíèå
âûãîä è ïîòåðü äëÿ íàñ îáîèõ
ß âñåãäà ñêëîíÿþñü ê ïðÿìîìó îáñóæäå-
íèþ ïðîáëåìû
ß îòñòàèâàþ ñâîè æåëàíèÿ

Èíîãäà ÿ ïðåäñòàâëÿþ âîçìîæíîñòü äðó-
ãèì âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðå-
øåíèå ñïîðíîãî âîïðîñà
ß ñòàðàþñü óáåäèòü äðóãîãî ïðèéòè ê êîì-
ïðîìèññó

Âåäÿ ïåðåãîâîðû, ÿ ñòàðàþñü áûòü âíèìà-
òåëüíûì ê æåëàíèÿì äðóãîãî
ß ïî÷òè âñåãäà îçàáî÷åí òåì, ÷òîáû óäîâ-
ëåòâîðèòü æåëàíèÿ êàæäîãî èç íàñ
Åñëè ýòî ñäåëàåò äðóãîãî ñ÷àñòëèâûì, ÿ
äàì åìó âîçìîæíîñòü íàñòîÿòü íà ñâîåì
Óëàæèâàÿ ñèòóàöèþ, ÿ îáû÷íî ñòàðàþñü
íàéòè ïîääåðæêó ó äðóãîãî
Äóìàþ, ÷òî íå âñåãäà ñòîèò âîëíîâàòüñÿ
èç-çà êàêèõ-òî âîçíèêàþùèõ ðàçíîãëàñèé
ß âñåãäà çàíèìàþ òàêóþ ïîçèöèþ â ñïîð-
íîì âîïðîñå, ÷òîáû ìû ñîâìåñòíî ñ äðó-
ãèì çàèíòåðåñîâàííûì ÷åëîâåêîì ìîãëè
äîáèòüñÿ óñïåõà

i
îêîí÷àíèå



55Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ
Ïîäñ÷åò áàëëîâ âûïîëíÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ «êëþ÷îì».
Ñòîëáèêè òàáëèöû, ïðîíóìåðîâàííûå îò «1» äî «5» �
ýòî ïÿòü ñòðàòåãèé ïîâåäåíèÿ â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöè-
ÿõ. Êàæäûé èç âàðèàíòîâ îòâåòà îöåíèâàåòñÿ â 1 áàëë â
ïîëüçó òîé ñòðàòåãèè, ê êîòîðîé îí îòíîñèòñÿ (ò. å. áàëëû
íóæíî ïîäñ÷èòûâàòü ïî êàæäîìó èç ñòîëáèêîâ â îòäåëü-
íîñòè). Òàáëèöà-êëþ÷ äëÿ ïîäñ÷åòà áàëëîâ íà ïîëÿõ
ñïðàâà.

Ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîå çíà÷åíèå ïî êàæäîìó èç ïî-
êàçàòåëåé òåñòà � 12 áàëëîâ, ñðåäíåå � 6. Åñëè ïî êà-
êîìó-òî ïàðàìåòðó íàáðàíî áîëüøå 8 áàëëîâ � ýòî òâîÿ
ïðåäïî÷èòàåìàÿ ñòðàòåãèÿ ïîâåäåíèÿ â êîíôëèêòíûõ
ñèòóàöèÿõ, ìåíüøå 4 � èçáåãàåìàÿ ñòðàòåãèÿ.

À âîò ñàìè ýòè ñòðàòåãèè:
1. Ñîïåðíè÷åñòâî � ñòðåìëåíèå äîáèòüñÿ óäîâëåòâîðåíèÿ
ñâîèõ èíòåðåñîâ â óùåðá äðóãîìó.
2. Ñîòðóäíè÷åñòâî � âûáîð àëüòåðíàòèâû, ìàêñèìàëüíî
îòâå÷àþùåé èíòåðåñàì îáåèõ ñòîðîí.
3. Êîìïðîìèññ � âûáîð, ïðè êîòîðîì êàæäàÿ ñòîðîíà ÷òî-
òî âûèãðûâàåò, íî ÷òî-òî è òåðÿåò.
4. Èçáåãàíèå � óõîä îò êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé, îòñóòñòâèå
êàê ñòðåìëåíèÿ ê êîîïåðàöèè, òàê è ïîïûòîê äîñòèæå-
íèÿ ñîáñòâåííûõ öåëåé.
5. Ïðèñïîñîáëåíèå � ïðèíåñåíèå â æåðòâó ñîáñòâåííûõ
èíòåðåñîâ ðàäè äðóãîãî.
Ýòè ñòðàòåãèè ìîæíî ãðàôè÷åñêè îòðàçèòü â ñèñòåìå
êîîðäèíàò «ñâîè èíòåðåñû � èíòåðåñû äðóãîãî ó÷àñò-
íèêà êîíôëèêòà» òàêèì îáðàçîì:

À òåïåðü äàâàé ïîðàçìûøëÿåì î òîì, êîãäà ê êàêîé ñòðà-
òåãèè ïîâåäåíèÿ ëó÷øå ïðèáåãàòü. Ñîòðóäíè÷åñòâî ìîæåò
ñîñòîÿòüñÿ òîãäà, êîãäà ó òåõ, êòî âñòóïèë ê êîíôëèêò, åñòü

¹ 1 2 3 4 5

1 À Á
2 Á À
3 À Á
4 À Á
5 À Á
6 Á À
7 Á À
8 À Á
9 Á À
10 À Á
11 À Á
12 Á À
13 Á À
14 Á À
15 Á À
16 Á À
17 À Á
18 Á À
19 À Á
20 À Á
21 Á À
22 Á À
23 À Á
24 Á À
25 À Á
26 Á À
27 À Á
28 À Á
29 À Á
30 Á À

Êëþ÷

Êîìïðîìèññ
ÏðèñïîñîáëåíèåÈçáåãàíèå

Ñîïåðíè÷åñòâî Ñîòðóäíè÷åñòâîÑâîè
èíòåðåñû

Èíòåðåñû äðóãîãî



56 âîçìîæíîñòü íàéòè êàêèå-òî îáùèå òî÷êè èíòåðåñîâ, ïî-
çâîëÿþùèå óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè è îäíîãî, è äðó-
ãîãî. Ïðèìåðíî êàê â ïðèò÷å î äâóõ ëþäÿõ, êîòîðûå ïîññî-
ðèëèñü èç-çà òîãî, ÷òî íå ìîãëè ïîäåëèòü ëèìîí. À íà ñà-
ìîì äåëå îäíîìó èç íèõ íóæíà áûëà ìÿêîòü, ÷òîáû èñ-
ïå÷ü ïèðîæîê, à äðóãîìó � øêóðêà, ÷òîáû ñâàðèòü êîìïîò.
Îïðåäåëèñü îíè ñðàçó, ÷òî êîìó íóæíî � è íèêàêîãî êîíô-
ëèêòà áû íå áûëî. Ñîòðóäíè÷åñòâî � ëó÷øèé ñïîñîá ðå-
øåíèÿ êîíôëèêòîâ, íî îíî, ê ñîæàëåíèþ, âîçìîæíî íå
âñåãäà, â æèçíè äîâîëüíî ìíîãî ñèòóàöèé, êîãäà äîñòèæå-
íèå öåëåé îäíèì îçíà÷àåò ïîðàæåíèå äðóãîãî (êëàññè÷åñ-
êèå ïðèìåðû � äâà ïàðíÿ «äåëÿò» äåâóøêó, èëè äâå
ñïîðòèâíûå êîìàíäû èãðàþò ìàò÷ íà âûáûâàíèå).

Ñîïåðíè÷åñòâî � ýòî ñòðàòåãèÿ, ê êîòîðîé èìååò ñìûñë
ïðèáåãàòü ïðè ñîâïàäåíèè äâóõ óñëîâèé:
n Ïîâîä êîíôëèêòà äëÿ òåáÿ âàæíåå, ÷åì äðóæåñêèå
îòíîøåíèÿ ñ òåì, ñ êåì òû êîíôëèêòóåøü.
n Òû óâåðåí â ïðåâîñõîäñòâå ñâîèõ ñèë. Âåäü åñëè
òû çàòåÿë ñîïåðíè÷åñòâî � òåáå, ñêîðåå âñåãî, îòâåòÿò
òåì æå.

Ïðèñïîñîáëåíèå, íàïðîòèâ, áîëåå îïðàâäàííî òîãäà,
êîãäà äëÿ òåáÿ ñîõðàíåíèå õîðîøèõ îòíîøåíèé âàæíåå,
÷åì ïîâîä êîíôëèêòà. Èëè êîãäà òû ñòîëêíóëñÿ ñ äàâ-
ëåíèåì ãðóáîé ïðåâîñõîäÿùåé ñèëû. Ñ òðåìÿ çëîáíû-
ìè ãðàáèòåëÿìè, âîîðóæåííûìè íîæàìè è ïèñòîëåòà-
ìè, îäèíîêîìó áåçîðóæíîìó ïðîõîæåìó ëó÷øå íå ñî-
ïåðíè÷àòü, ñàì ïîíèìàåøü�

Êîìïðîìèññ óìåñòåí òîãäà, êîãäà òî, ÷òî ñòàëî ïîâîäîì
êîíôëèêòà, ìîæíî ïîäåëèòü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû õîòÿ áû
÷àñòè÷íî óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè âñåõ âòÿíóòûõ â ïðî-
òèâîðå÷èå. Èçáåãàíèå æå íàèáîëåå îïðàâäàííî òîãäà, êîã-
äà ñîáñòâåííîå ñïîêîéñòâèå òåáå äîðîæå ïîâîäà êîíôëèê-
òà, à åùå òîãäà, êîãäà êîíôëèêò òåáå íàâÿçûâàþò, ïûòàÿñü
óäîâëåòâîðèòü êàêèå-òî ñâîè ïîòðåáíîñòè. Ãëóïî êîíôëèê-
òîâàòü ñ òîðãîâûì àãåíòîì, ïûòàþùèìñÿ «âòþõàòü» òåáå
êàêóþ-íèáóäü äðÿíü; êóäà ïðîùå ïðîñòî çàõëîïíóòü ïåðåä
åãî íîñîì äâåðü êâàðòèðû (à åùå ëó÷øå � âîîáùå íå îò-
êðûâàòü!) èëè ìîë÷à óéòè îò íåãî íà óëèöå.



57×òî äåëàòü?
Èòàê, òåïåðü òû ïðî÷èòàë î íåêîòîðûõ êà÷åñòâàõ ëè÷-
íîñòè, âûäåëÿåìûõ ïñèõîëîãàìè, è ñ ïîìîùüþ òåñòîâ
óçíàë, íàñêîëüêî âûðàæåíû ýòè êà÷åñòâà ó òåáÿ. À ÷òî
æå äåëàòü ñ ýòèìè çíàíèÿìè äàëüøå? Êàêàÿ îò íèõ
ïîëüçà? Â ïðèíöèïå, çíàíèÿ î ñâîåé ëè÷íîñòè è îá îê-
ðóæàþùèõ èìåþò äëÿ áîëüøèíñòâà ìîëîäûõ (è íå òîëü-
êî!) ëþäåé è ñàìîñòîÿòåëüíóþ öåííîñòü, òÿãà ê íèì ïðè-
ñóùà áåçîòíîñèòåëüíî ê òîé êîíêðåòíîé ïîëüçå, êîòî-
ðóþ ìîãóò ïðèíåñòè ýòè çíàíèÿ. Õîòÿ, ñ äðóãîé ñòîðî-
íû, åñëè ñàìîèññëåäîâàíèå ñòàíîâèòñÿ äëÿ ÷åëîâåêà
ãëàâíûì îáúåêòîì ïîçíàâàòåëüíîãî èíòåðåñà � ýòî òîæå
íå ëó÷øèé âàðèàíò. Â ìèðå âåäü åñòü ìíîãî äðóãèõ
îáúåêòîâ è ÿâëåíèé, íå ìåíåå èíòåðåñíûõ, ÷åì ñîá-
ñòâåííàÿ ëè÷íîñòü!

Ïî÷åìó ìíîãèå òàê óâëåêàþòñÿ àñòðîëîãèåé? Äàæå íå
òîé åå ÷àñòüþ, êîòîðàÿ ÿêîáû ïîçâîëÿåò ïðåäñêàçûâàòü
áóäóùåå, à òåì, êàê ñ åå ïîìîùüþ îïèñûâàþòñÿ ëè÷íî-
ñòíûå õàðàêòåðèñòèêè ëþäåé, ðîäèâøèõñÿ ïîä îïðåäå-
ëåííûìè çíàêàìè Çîäèàêà. Êàê ðàç ïîòîìó, ÷òî îíà,
âðîäå êàê, ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü çíàíèÿ î ëè÷íîñòíûõ
êà÷åñòâàõ ñàìîãî ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé. Ìîæåò ïîêàçàòü-
ñÿ, ÷òî ïñèõîëîãèÿ ëè÷íîñòè è èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè-
÷èé � ýòî òîæå íåêàÿ «ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àñòðîëîãèÿ»,
òîëüêî ñëîâà áîëåå íàóêîîáðàçíûå èñïîëüçóþòñÿ. Âìå-
ñòî Âåñîâ, Äåâ èëè Ñòðåëüöîâ çäåñü æèâóò èíòðîâåðòû
è ýêñòðàâåðòû, èíòåðíàëû è ýêñòåðíàëû, è ïîäîáíûå
èì ñóáúåêòû ñ ìàëîïîíÿòíûìè íà ïåðâûé âçãëÿä íàè-
ìåíîâàíèÿìè. À ðå÷ü èäåò, ïî ñóòè, îá îäíîì è òîì æå.
Äîïóñòèì, ïðî êîãî-òî äîïîäëèííî èçâåñòíî, ÷òî îí çëî-
ïàìÿòíûé, ìñòèòåëüíûé, ÷óâñòâèòåëüíûé ê îáèäàì è
î÷åíü äîëãî èõ íå ïðîùàåò, õîòÿ è íå î÷åíü ñêëîíåí
ïðîÿâëÿòü ýòè ïåðåæèâàíèÿ âíåøíå. «Ïîõîæ íà Ñêîð-
ïèîíà», ïîäóìàåò àñòðîëîã, «ïàðàíîèäíàÿ àêöåíòóàöèÿ
õàðàêòåðà», ïîäóìàåò ïñèõîëîã. À êàêîé-íèáóäü «êîë-
äóí» èëè «ÿñíîâèäÿùèé» ñêàæåò íå÷òî òèïà: «Äà ó íåãî
ïðîñòî äûðà â ýíåðãåòèêå, ïîòîìó ÷òî Êàðìà íå îòðà-
áîòàíà!». Êòî èç íèõ ïðàâ, äà è âîîáùå åñòü ëè â ýòèõ



58 çàêëþ÷åíèÿõ êàêèå-íèáóäü ðàçëè÷èÿ, êðîìå òîãî, ÷òî
ïñèõîëîãîì ñëîâà áîëåå «çàóìíûå» èñïîëüçóþòñÿ?

Ðàçëè÷èÿ âñå æå íå òîëüêî â ýòîì. Âî-ïåðâûõ, ïñèõîëî-
ãè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ãîðàçäî â áîëüøåé ñòåïåíè
îáîñíîâàíû íàó÷íî. Íàïðèìåð, èíòðîâåðñèÿ è ýêñòðà-
âåðñèÿ, à òàêæå ëîêóñ êîíòðîëÿ âõîäÿò â òàê íàçûâàå-
ìóþ «áîëüøóþ ïÿòåðêó» ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ, ñóùåñòâî-
âàíèå êîòîðûõ ïîäòâåðæäåíî ìíîæåñòâîì èññëåäîâà-
íèé, â òîì ÷èñëå è âûïîëíåííûõ â ðàçíûõ ñòðàíàõ, ñèëü-
íî ðàçëè÷àþùèõñÿ êóëüòóðíûìè óñëîâèÿìè. Âî-âòîðûõ,
îíè òî÷íåå. «Õàðàêòåðèñòèêè ëè÷íîñòè», ñîñòàâëåííûå
àñòðîëîãàìè, õèðîìàíòàìè è ðàçíîãî ðîäà «ïàðàïñè-
õîëîãàìè», îáû÷íî íàïèñàíû â òàêèõ îáùèõ ñëîâàõ, ÷òî,
ïî ñóòè, íå ãîâîðÿò íè î ÷åì êîíêðåòíî. Ïî÷òè ëþáîé
÷åëîâåê, ÷èòàÿ òàêóþ õàðàêòåðèñòèêó, íàõîäèò, ÷òî îíà
ïîõîæà íà íåãî. Âîò ìû, íàïðèìåð, áåðåìñÿ óòâåðæäàòü,
÷òî òû èíîãäà çàäóìûâàåøüñÿ î æèçíåííûõ ïðîáëåìàõ,
æåëàåøü ñòàòü áîëåå ñ÷àñòëèâûì, à òâîå óìåíèå ëà-
äèòü ñ ëþäüìè íåñêîëüêî âûøå ñðåäíåãî óðîâíÿ. ×òî,
áóäåøü ñ ýòèì îïèñàíèåì ñïîðèòü, ñêàæåøü, ÷òî ýòî íå
ïðî òåáÿ? Âðÿä ëè. Ïîäîáíûå õàðàêòåðèñòèêè âïîëíå
ïðèíèìàþò íà ñâîé ñ÷åò áîëüøå 90% ëþäåé, òàê ÷òî èõ
ìîæíî ãîâîðèòü ëþáîìó, íå îñîáî ðèñêóÿ îøèáèòüñÿ.
Âåäü ýòî, ÷òî íàçûâàåòñÿ, ñèòóàöèÿ «ïîïàñòü ïàëüöåì
â íåáî». Â-òðåòüèõ, âûâîäû îá èíäèâèäóàëüíûõ îñî-
áåííîñòÿõ äåëàþòñÿ ïñèõîëîãàìè íå ïî òàêèì ñîìíè-
òåëüíûì ïðåäïîñûëêàì, êàê, ñêàæåì, ìåñÿö ðîæäåíèÿ
÷åëîâåêà, à íà îñíîâå íàáëþäåíèÿ çà ðåàëüíûì ïîâå-
äåíèåì è èñïîëüçîâàíèÿ ïðîâåðåííûõ òåñòîâ.

À âñå-òàêè, â êàêèõ ñèòóàöèÿõ áóäóò ïîëåçíû çíàíèÿ î
ñåáå, äëÿ ÷åãî îíè íóæíû?
n Ïîíèìàåøü, ñ êàêèìè ëè÷íîñòíûìè ÷åðòàìè ñâÿ-
çàíà òâîÿ ïðîáëåìà � çíà÷èò, ïîëó÷àåøü âîçìîæíîñòü
ïðåâðàòèòü åå èç ïðîáëåìû â öåëü.
n Çíàåøü î êà÷åñòâàõ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè � ìî-
æåøü ïðîùå è áûñòðåå ïîíèìàòü äðóãèõ ëþäåé.
n Çíàåøü î ñâîèõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîíàõ � èìå-
åøü âîçìîæíîñòü âåðíåå ñäåëàòü âûáîð ïðîôåññèè.
n Çíàåøü î ñâîèõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâàõ � çíà÷èò, ìî-

Âî-ïåðâûõ

Âî-âòîðûõ

Â-òðåòüèõ



59æåøü öåëåíàïðàâëåííî ìåíÿòüñÿ, çàíèìàòüñÿ ñàìîðàç-
âèòèåì.

Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî êàêèå-òî êà÷åñòâà ñâîåé ëè÷íîñ-
òè, î êîòîðûõ òû óçíàë ñ ïîìîùüþ òåñòîâ èëè ïóòåì
ñàìîíàáëþäåíèÿ, òåáÿ íå âïîëíå óñòðàèâàþò, è òåáå
õîòåëîñü áû èõ èçìåíèòü. Âîçìîæíî ëè ýòî? Â áîëü-
øèíñòâå ñëó÷àåâ � äà, ýòè êà÷åñòâà â î÷åíü çíà÷èòåëü-
íîé ñòåïåíè ìîãóò áûòü èçìåíåíû ñàìèì ÷åëîâåêîì.
Íî ñðàçó, êàê ïî ìàíîâåíèþ âîëøåáíîé ïàëî÷êè, ýòî íå
ïðîèçîéäåò. Äëÿ ýòîãî íóæíà äîñòàòî÷íî äëèòåëüíàÿ
öåëåíàïðàâëåííàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé.

Â ïðèíöèïå, åñòü äâà îñíîâíûõ ïóòè òàêîé ðàáîòû:
×åðåç èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ. Õî÷åøü âûðàáîòàòü â ñåáå
êàêóþ-òî æåëàòåëüíóþ ëè÷íîñòíóþ ÷åðòó èëè ïîäàâèòü
íåæåëàòåëüíóþ � çíà÷èò, âåäè ñåáÿ òàê, áóäòî æåëàå-
ìîå èçìåíåíèå óæå ñâåðøèëîñü. Òàê ïîñòåïåííî, âñå
âðåìÿ êîíòðîëèðóÿ ñâîå âíåøíåå ïîâåäåíèå, íà÷íåøü
è âíóòðåííå èçìåíÿòüñÿ. Ýòî ïîõîæå íà ñïîðòèâíóþ
òðåíèðîâêó. Èçî äíÿ â äåíü äåëàåøü ñïåöèàëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ êàêèõ-òî ìûøå÷íûõ ãðóïï, è
òâîå òåëî íà÷èíàåò ïðåîáðàæàòüñÿ. Åñòü òàêîé ôèçè-
îëîãè÷åñêèé çàêîí: «ôóíêöèÿ ôîðìèðóåò îðãàí». Ïóòü
«îò ïîâåäåíèÿ ê ñîñòîÿíèþ» ïîäêóïàåò ñâîåé êîíêðåò-
íîñòüþ. Âåäü âíåøíåå ïðîÿâëåíèå íðàâÿùèõñÿ òåáå
ñâîéñòâ ëè÷íîñòè ìîæíî íàáëþäàòü ó äðóãèõ ëþäåé â
æèçíè èëè, íàïðèìåð, â ôèëüìàõ, òåëåâèçèîííûõ ïå-
ðåäà÷àõ è ò. ï. À ïîòîì ïðîáîâàòü ñàìîìó âåñòè ñåáÿ
àíàëîãè÷íûì îáðàçîì. Êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ, ôèêñè-
ðîâàòü óñïåõè è íåóäà÷è. Íî ó ýòîãî ïóòè åñòü è ñåðü-
åçíûé íåäîñòàòîê � åãî èñêóññòâåííîñòü, íåêîòîðàÿ
«ôàëüøèâîñòü». Ïðè òàêîì ïîäõîäå ê ñàìîñîâåðøåí-
ñòâîâàíèþ ÷åëîâåê çà÷àñòóþ ìîæåò «îáìàíóòüñÿ» ëåã-
êîñòüþ óñïåõà, îáðàäîâàòüñÿ äîñòèæåíèÿì è� òàê è
îñòàòüñÿ íà ýòàïå «õîðîøåé ìèíû ïðè ïëîõîé èãðå».
Äëÿ âíóòðåííåé ïåðåñòðîéêè ëè÷íîñòè ÷åðåç êîíòðîëü
ïîâåäåíèÿ òðåáóåòñÿ äîëãèé òåðïåëèâûé òðóä è áîëü-
øàÿ íàñòîé÷èâîñòü.
Âòîðîé ïóòü: ÷åðåç èçìåíåíèå âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ � ê âíåø-
íåìó ïîâåäåíèþ. Îí áîëåå íàäåæíûé, íî ìåíåå êîíêðåò-



60 íûé. Òðåáóåòñÿ êîððåêòèðîâàòü íå ñâîå ïîâåäåíèå, à
ñâîå îòíîøåíèå ê ÿâëåíèÿì, ôàêòàì, ñîáûòèÿì. À ýòî
äîñòèãàåòñÿ ñåðüåçíîé âíóòðåííåé ðàáîòîé ÷åðåç îñ-
ìûñëåíèå è ñàìîîñîçíàíèå ñâîåãî æèçíåííîãî îïûòà,
ïîðîé î÷åíü òðóäíîãî. Æèçíü óñòðîåíà òàê, ÷òî åñëè
÷åëîâåê íå æåëàåò ðàçâèâàòüñÿ, ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ
� îíà íà÷èíàåò åãî «ó÷èòü ñèíÿêàìè è øèøêàìè». Íå
æåëàÿ çàäóìàòüñÿ î ïðè÷èíàõ ñâîèõ ìåëêèõ íåóäà÷ è î
òîì öåííîì îïûòå, êîòîðûé îíè ïðèíîñÿò, ÷åëîâåê ñî
âðåìåíåì íåèçáåæíî íà÷èíàåò ïîïàäàòü âñå â áîëåå è
áîëåå êðóïíûå íåïðèÿòíîñòè. À åñëè çàäóìûâàåòñÿ,
äåëàåò âûâîäû, ïåðåñìàòðèâàåò ñâîè âçãëÿäû è ïîâå-
äåíèå � äàæå ïðîìàõè è íåóäà÷è äåëàþò åãî ñèëüíåå è,
â êîíå÷íîì èòîãå, ñïîñîáñòâóþò áóäóùèì óñïåõàì.

Êîíå÷íî, íå ó âñÿêîãî ÷åëîâåêà âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü
÷òî-òî â ñåáå èçó÷àòü è èçìåíÿòü. Åñòü êàòåãîðèÿ ëþ-
äåé, êîòîðûå íå òîëüêî íå ñòðåìÿòñÿ ñåáÿ «óëó÷øèòü»,
íî äàæå âîâñå íå õîòÿò ñïåöèàëüíî ÷òî-òî äåëàòü, ÷òî-
áû «óçíàòü ñåáÿ», âåäü èì ýòî ïîïðîñòó íåèíòåðåñíî.
Çàòî òàêèå ëþäè ÷àñòî ëþáÿò «èñïðàâëÿòü» äðóãèõ. Ýòî
î íèõ â Áèáëèè ñêàçàíî: «È ÷òî òû ñìîòðèøü íà ñó÷îê â
ãëàçå áðàòà ñâîåãî, à áðåâíà â ñâîåì ãëàçå íå ÷óâñòâó-
åøü?»

Åñëè òû ïðî÷èòàë ýòó êíèæêó è çàäóìàëñÿ î ñåáå, î ñâî-
èõ ñèëüíûõ è î ñëàáûõ ñòîðîíàõ � çíà÷èò, ýòà ôðàçà íå
î òåáå.
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