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1 0.2. Психологические особенности спортивных 
работоголиков 

Группа исследователей во главе с Д. Бамбер (Bamber et al., 2000, 2003) выделила 
два критерия спортивного работоголизма: 

1) нарушения функционирования, проявляющиеся в четырех сферах: психи­
ческой, социальной или профессиональной, физической и поведенческой; 

2) симптомы отмены, которые проявляются либо в виде враждебной реакции 
на прекращение тренировок, либо в неспособиости контролировать объем 
нагрузок. 

Характерной особенностью жизни людей, страдающих спортивным работо­
голизмом, становится искажение нормального распорядка и уклада. Вся их дея­

тельность замыкается на постоянных тренировках, им не хватает сил и энергии на 

общение с близкими и другие дела (социальная сфера), они продолжают трениро­
ваться, несмотря на травмы и запреты врача (физическая сфера). Кроме того, их 

тренировки отличаются жесткой стереотипностью и должны повторяться в стро­

го запланированных порядке и объеме (поведенческая сфера). Нарушенное функ­
ционирование в психической сфере проявляется в неспособиости сконцентриро­
ваться на какой-либо деятельности из-за постоянных мыслей о тренировках. 

Эйдман и Вулард (Aidmann, Woollard, 2003) выявили различные симптомы 
отмены тренировочных нагрузок, которые возникали у спортсменов при невоз­

можности тренироваться в течение 24-36 часов в неделю: беспокойство, нетер­
пеливость, чувство вины, напряжение и дискомфорт, а также апатию, медлитель­

ность, потерю аппетита, бессонницу и головные боли. Бегуны проявляли признаки 
тяжелых нарушений настроения и снижения самооценки после того, как были 
отстранены от тренировок всего на две недели. У другой выборки спортсменов 
после недели лишения тренировок наблюдались эмоциональные расстройства, 
проблемы со сном и сомнения в том, что они способны справиться с жизненными 
трудностями. 

Кроме того, Эйдман и Вулард пытались проверить, может ли один день депри­

вации тренировок вызвать у спортсменов-аддиктов ярко выраженные и воспроиз­

водимые симптомы отмены, такие как преходящие изменения настроения и сер­

дечного ритма в состоянии покоя. Их исследование показало, что все спортсмены, 

которым пришлось пропустить всего одну запланированную тренировку, прояв­

ляли высокий уровень напряжения, депрессии, злости, утомления и смятения, по­

вышение сердечного ритма, а также значительный упадок сил. 

А. Сабо с сотрудниками (Szabo et al., 1997) считают, что при спортивной ад­
дикции наиболее часто встречаются следующие симптомы отмены: чувство вины, 
депрессия, возбудимость, беспокойство, напряжение, стресс, тревога и идеаторная 
малоподвижность. 

Из психологических особенностей спортивных аддиктов обращают внимание 
на эмоциональную холодность, черствость, склонность к перфекционизму. Эйд­

ман и Вулард отмечают такие показатели, как повышенный нейротизм, психо­

тизм, гипомания и импульсивность, а также низкий уровень экстраверсии. Вместе 
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с тем не обнаружены различия по показателям экстраверсии между спортивны­
ми аддиктами и лицами, занимающимися спортом, без признаков зависимости 
(Mathers, Walker, 1999). Дреже с сотрудниками (Draeger et al., 2005) суммировал 
поведенческие и личностные особенности спортивного аддикта: 

1) поведенческие особенности: становится злым или тревожным либо испы­
тывает чувство вины, если пропустил тренировку; продолжает тренировки, 

несмотря на травмы или болезнь; не сокращает тренировки после совета 
врача; сфокусирован на снижении веса и на формах тела; увеличивает объ­
ем упражнений после пропущенной тренировки; ведет подробные записи; 
придерживается жесткой диеты; придерживается строгого порядка в тре­

нировках с минимумом вариаций; структурирует социальную активность в 

соответствии с порядком тренировок; 

2) личностные особенности: ориентирован на успех, компульсивен, незави­
сим, нарциссичен, невротичен, обсессивен, перфекционист, настойчив. 

Однако многие личностные особенности, дающие основание рассматривать 
спортивный трудоголизм как зависимость сродни патологической, могут быть 
следствием не аддикции упражнений, а сопутствующей ей аддикции пищевого 

поведения (Bamber et al., 2000).1 Известно, что многие спортсмены вынуждены 
регулировать вес своего тела за счет определенного режима питания. Часто это 

приводит к аддикциям, при которых спортсмен испытывает либо страсть к еде, 
либо неуемное стремление к отказу от нормального питания для сохранения своей 
фигуры, веса тела. И именно эта пищевая аддикция может, по мнению Бамбера с 
соавторами, обусловливать симптоматику аддикции упражнений. Исследователи 
отмечают, что те спортсменки, которые предположительно проявляли признаки 

только аддикции упражнений, по большей части не имели существенных отличий 
от контрольной группы по психическим отклонениям и личностному профилю. 
Напротив, испытуемые с пищевыми девиацияминезависимо от наличия у них ад­

дикции упражнений проявляли относительно высокий уровень психических на­

рушений, нейротизма, зависимости и импульсивности, поиижеиную самооценку, 

большую озабоченность своим телом и весом, а также искаженные представления 
о последствиях отказа от тренировок. При отсутствии пищевых девиаций жен­

щины, считавшиеся зависимыми от тренировок, практически не проявляли при­

знаков патологии. Таким образом, Д. Бамбер с коллегами пытаются доказать, что 
аддикция упражнений не существует в качестве отдельного, самостоятельного и 

первичного отклонения, а проявляется всегда только в контексте нарушения пи­

щевого поведения. 

С этим частично соглашается Девис (Davis, 2000) и подчеркивает, что обычные 
и даже особо интенсивные тренировки не должны рассматриваться в терминах 
•запоя• и аддикции, даже если они подходят под клинические критерии других 

аддикций. Автор указывает, что многочисленные исследования выявили четкую 

1 В связи с этим Д. Беле (Veale, 1995) выделяет две ее формы: первичную и вторичную- возникающую 
на осrюве пищевой аддикции (eating disorder). При первичной аддикции упражнений сама физическая 
активность является объектом зависимости. Напротив, при вторичной аддикции упражнений неодо­
лимая мотивация к физической активности связана с необходимостью уменьшить вес или изменить 
собственную фигуру. 
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связь между •спортивным запоем• и беспокойством по поводу своей фигуры у 
женщин. Очевидно также, что компульсивная спортивная активность выступает 

как регулятор настроения. 

Выявлена также связь между непомерными тренировками и нервной анорек­

сией. Так, в одном исследовании у 48% женщин, страдающих нервной анорексией, 
были выявлены признаки аддикции упражнений. При этом отмечалась положи­
тельная корреляция между степенью выраженности анорексии и зависимостью 

(Кlein et al., 2006). В другом исследовании было показано, что 25% женщин, про­
бегающих более 30 миль в неделю, имеют высокий риск анорексии (Eastok, Rudy, 
1996). 

А. Йейтс с коллегами (Yates et al., 2003) обследовал бегунов, велосипедистов и 
гребцов для выявления у них расстройств пищевого поведения и других психиа­
трических симптомов. Исследователи обнаружили, что у гребцов, особенно жен­
ского пола, чаще, чем у других, бывают приступы тревогиjпаники. Кроме того, 
12% бегунов, 14- велосипедистов и 18% гребцов имели расстройство пищевого 
поведения. 

1 0.3. Механизмы возникновения спортивного 
работогопизма 

М. Мерфи (Muгphy, 1993) указывает на три психофизиологических объяснения 
возникновения аддикции упражнений: термогеническая гипотеза, катехоламино­

вая гипотеза и эндорфиновая гипотеза. 
Термоrеническая гипотеза предполагает, что упражнения увеличивают тем­

пературу тела, что снижает тонус мышц и снижает соматическую тревогу. 

Катехоламиновая гипотеза предполагает, что физическая нагрузка приводит 
к выработке катехоламинов, которые в значительной мере включены в контроль 
за вниманием, настроением, движениями, а также за реакциями эндокринной и 

сердечно-сосудистой систем. Они же контролируют реакции на стресс (допамин, 

адреналин, норадреналин). 

Кроме того, считается, что высокий уровень катехоламинов связан с состояни­

ями эйфории и повышенным настроением. Д. Адамс и Р. Киркби (Adams, Кirkby, 
2002) предположили, что аддикция упражнений является результатом вызван­
ного упражнениями высвобождения катехоламинов, что приводит к гиперакти­
вации симпатической нервной системы. Более того, возросшая стимуляция при 

упражнениях допаминергических мозговых структур, а также их вовлеченность в 

формирование всех поведенческих и химических зависимостей способствует за­
креплению спортивной аддикции. В пользу этого говорит и состояние ангедонии, 

которое развивается у спортсменов (особенно у увлеченных экстремальными ви­
дами спорта) вне занятий (Franken, Zijlstra, Muris, 2006). Известно, что проявле­
ния ангедонии напрямую связаны с уменьшением уровня доламиновых рецепто­

ров (Volkow, Fowler, Wang, 2006). 
· Эндорфиновая mпотеза является наиболее признанной и эмпирически иссле­

дованной. Предполагается, что физические упражнения способствуют выработке 
эндогенных морфинов ( эндорфинов ), это приводит к усилению повышенного на-
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строения. Однако имеются лишь косвенные данные, подтверждающие эту гипоте­

зу. Например, Е. Пире с сотрудниками (Pierce et al.,1993) обнаружили значимое 
повышение плазменного бета-эндорфина у женщин после сорокапятиминутного 
занятия аэробикой. 

Для скрининговых исследований рекомендуется использовать Определитель ад­
дикции упражнений (EAI- Exercise Addiction lnventory) (Griffiths, Szabo, Terry, 2005), 
созданный на основе шести комnонентов аддикции. Также используется Опросник 
подшкалы самоотвращения (Self Loathiпg Sub Scale (SLSS) Questionпaire), разра­
ботанный А. Йейтсом с коллегами (Draeger, Yates, Crowell, 2005; Yates, et al., 1999). 
Для более углубленной диагностики спортивной аддикции используются Опросник 

аддикции упражнений (EDQ- Exercise Dependence Questionnaire), Шкала пристра­
стия к тренировкам (CES- Commitment to Exercise Scale) и др. 

ЕгоровА. Ю. 



ГЛАВА 11 

Лень и леность 

Как уже говорилось, у большинства людей отношение к труду положительное. 
Однако некоторая часть людей отлынивают от трудовой деятельности (так на­

зываемые тунеядцы1 ). Но понятие лени связано не только с этими людьми, 
но и с теми, кто ходит на работу, выполняет те или иные поручения. При этом 
представления о лености того или другого человека весьма субъективны. На­
пример, трудоголикам, вкалывающим с утра до вечера, нормальные работники 
кажутся лентяями, лодырями. Отсутствие работы воспринимается трудоголи­
ком как безделье и лень. Так что же такое лень - реальность или очередной 

миф? 

11 . 1 . Что понимают под ленью? 
Лень является противоположностью таких качеств человека, как трудолюбие, 
усердие. Синомичны лени - праздность, тунеядство. В различных словарях, как 

пишет Т. В. Понарядова (1996), лень (леность) определяется сходным образом: 
в Словаре древнерусского языка - как нерадение, беспечность; в Словаре рус­
ского языка XI-XVII веков - как отсутствие желания; в Словаре В. И. Даля -
как неохота работать, отвращение от труда, от дела, занятий, как наклонность к 
праздности, тунеядству; Д. Н. Ушаков рассматривает лень как отсутствие жела­

ния выполнять работу, а С. И. Ожегов пишет, что лень- это отсутствие желания 
действовать, работать, любовь к безделью. Сходные определения лени даются и 
в зарубежных словарях. Так, Окефордекий толковый словарь английского язы­
ка Хорнби трактует лень как нежелание работать или быть активным, делать как 
можно меньше, не затрачивать много энергии, демонстрировать недостаточные 

усилия. 

Лень в Психологическом словаре для родителей (1996) определяется как не­
мотивированное уклонение ребенка от поручений.2 Там же говорится о ленивых 
детях, которые ~не выполняют доступных их возрасту действий самообслужива­
ния, не помогают родителям по хозяйству и т. п. В школьном возрасте лень про-

1 Тунеядец в Словаре С. И. Ожеrова определяется как человек, который живет на чужой счет, чужим 

трудом, бездельник. 
2 Любой поступок мотивирован. Нежелание - это тоже мотив, желание не делать. Когда же говорят о 
немотивированном уклонении, то имеют в виду отсутствие серьезных причин для отказа выполнять 

поручение. 
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является в пассивном отношении к учебе, когда ребенок выполнению учебных за­
даний предпочитает игры, прогулки или даже бесцельное времяпрепровождение. 
В дальнейшем он стремится уклониться от трудовой деятельности, так как он не 

привык трудиться и считает любую работу неприятным занятием~ (С. 53). 
Важно отметить, что в этих определениях лени можно выделить два аспекта: 

как мотивацианпае состояние и как свойство личности (любовь к безделью, на­
клонность к праздности, тунеядству). 

Д. А. Богданова (2004) дает расширенное определение: •Лень- это реакция 

личности на несоответствие требований ситуации, деятельности субъективному 
смыслу этих требований, ситуаций, своей роли в ситуации, внешне проявляющая­
ся как отказ или уклонение от этой деятельности, взаимодействия с ситуацией, 

а внутренне - как переживамне невозможности установить требуемое соответ­
ствие вследствие нарушения или недостаточной информированности механизмов 

саморегуляции~ (С. 457-458). Это определение слишком сложное, а главное­
под него можно подвести любой отказ от деятельности, обусловленный плохой 
информированностью человека о ее сути. 

Е. Л. Михайлова (2005, 2007) выделяет три компонента лени (в отношении 
учебной деятельности): 

1) мотивационный компонент: отсутствие мотивации или слабая мотивация к 
учебной деятельности; 

2) поведенческий компонент: невыполпение необходимой деятельности; 
3) эмоциональный компонент: равнодушие или положительные эмоции по 

поводу невыполпения требований в учебной деятельности. 

Различное отношение к лени. Можно выделить четыре подхода к лени: отри­

цательное, положительное (защитный механизм), как к болезни и как к мифу. 
С давних пор отношение к лени было сугубо отрицательным. А с появлением 

христианства лень была названа грехом. В Средневековье она рассматривалась 
как зло, а в последующие столетия - как отрицательная черта характера. Одни 
считают, что это недостаток, с которым нужно бороться, другие рассматривают 
лень как незначительную слабость, которую время от времени можно себе позво­
лить. 

Есть и такие мнения, согласно которым лень является двигателем прогресса, 

без нее не было бы никаких открытий (см., например, •Полезная лень ... ~, 2002). 
Лень, проявляемая в некоторые моменты жизни, считают некоторые авторы, не­

обходима для отдыха. Поэтому М. Вереидеева (2004) полагает, что лень является 
защитной реакцией организма, когда человек много работает, - организм сам на­
чинает отказываться от работы (наблюдается у трудоголиков ). М. Вереидеева ука­
зывает и другую причину появления лени: когда на человека оказывается сильное 

давление (со стороны родителей, начальства), подавляющее его волю, желание,­

тогда лень является защитой от психатравмирующих факторов. 

Д. А. Богданова (2005) выявила, что подростки дваяко относятся к лени: одни 
считщот ее символом свободы и умиротворенного счастья, другие - искушением, 
слабостью, приводящим к гибели личности, а третьи - повседневной неизбежно­
стью, не требующей ни вмешательств, ни поощрений. Для ряда подростков лень -
это способ расслабления, омрачаемый муками совести. 
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В медицине лень рассматривается как многообразное, с не до конца выяснен­
ной этиологией заболевание. Выделяют три ее разновидности: 

1) лень здоровая; она эпизодически поражает все население. Основной сим­
птом - спячка, длящаяся от 12 часов и больше; 

2) лень нездоровая, которая может перетекать из здоровой лени, но может воз­
никать как самостоятельное заболевание. Страдающий нездоровой ленью 
полностью не адекватен окружающей действительности. Поведение такого 

больного приобретает циклически-агрессивный характер. Этот вид лени 
практически не поддается лечению; 

3) лень хроническая; это конечная стадия нездоровой лени. У больных выра­
жено стремление заставлять что-то делать других, велика страсть к сочини­

тельству. 

На вопрос: •На ваш взгляд, лень- качество отрицательное или положительное?» 

60% опрошенных независимо от своей половой принадлежности ответили, что 
отрицательное, 20% - что положительное, остальные нашли его как положи­
тельным, так и отрицательным. Отрицательным качеством считают ее в основном 

люди до 30 лет, т. е. в возрасте, когда делается карьера и требуется активность. 
Ленивыми считают себя 1/3 опрошенных, мужчиныснебольшим перевесом, сре­
ди остальных 1/3- не ленивые (таких поровну мужчин и женщин) и 1/3- и да и 
нет. По социальному статусу самый неленивый народ - служащие. Возрастной 

ценз одинаков для всех лентяев. Ругают себя за лень и борются с ней 70% респон­
дентов, журят иногда- 8%, остальные благосклонны к своей слабости, особенно 
мужчины. Ругают себя за лень, как правило, до 30 лет, потом успокаиваются, осо­
бенно после 50 лет. 

Лукьянова А. И. 2010. С. 172. 

Наконец, существует точка зрения, что лень- это миф (Левин М., 2006). Мел 
Левин утверждает, что человеку не присуще такое качество, как лень. Те, кого на­

зывают лентяями, страдают от дисфункции нейроразвития, такими как наруше­

ние памяти, речи, внимания, моторики. Он выделяет восемь общих форм наруше­
ния нейроразвития, которые отрицательно сказываются на активности человека: 

языковые дисфункции, дезорганизованность, недостаточный уровень умственной 

энергии, чрезмерная общительность, слабость управления продуктивной деятель­
ностью, недостаточное развитие памяти, неэффективность моторных действий, 

недостаточные способности восприятия и генерирования идей. Кроме того, Левин 
отмечает роль родителей и педагогов, которые должны приучать детей к постоян­

номутруду. 

Надо, однако, отметить, что М. Левин в качестве критерия лени взял обыва­
тельское представление о ней: добился человек результата, продуктивен он или 
нет. Если нет, значит, он ленивый. Поэтому вся книга Мела Левина, педиатра по 

профессии, написанная в стиле беллетристики, посвящена не разоблачению мифа 
о лени как природного качества человека, а объяснению психопатологических и 
психопедаrоrических причин низкой продуктивности в какой-либо деятельности 
детей. 
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11 . 2. Леность как личностное качество и факторы 
ее формирования 

Следует различать лень как ситуативное проявление и как постоянное проявле­

ние, характеризующее наличие ее как личностное качество. 

Ситуативное проявление лени, как показано Д. А Богдановой (2005), определя­
ется следующими ситуациями: отсутствием настроения; скукой; усталостью; болез­
нью; сонливостью; голодом; неинтересным, бессмысленным, неопределенным или 
трудным делом; перегрузками; внешним давлением; недостатком возможностей. 

Причиной лености как личностного свойства обычно считается неправильное 
воспитание, когда у ребенка не формируется положительное отношение к труду, 
а, наоборот, вырабатывается потребительское отношение. Лень может развивать­
ся и тогда, когда на ребенка возлагаются непосильные обязанности; ребенок убеж­
дается, что с работой ему все равно не справиться, и поэтому либо стремится ее 
избежать, либо делает ее кое-как. То же будет, если цель ребенку неясна. 

Однако, как уже говорилось выше (М. Левин), лень может быть обусловлена 
дисфункциями в развитии психических процессов, т. е. не только внешними, со­

циальными факторами, но и внутренними. По мнению И. И. Дудкина (1991), лень 
обусловлена и биологическими факторами. 

Изучение этого вопроса психологами явно отстает от запросов педагогики и 

психологии развития. Можно указать лишь на одну монографию, посвященную 

проблеме лени: Попарядава Т. В. Лень: причины, признаки, преодоление. М., 1996. 
Автор выявила, что провоцировать и углублять лень может высокий уровень лич­
ностной и ситуативной тревожности. 

Ю. С. Qшемкова (2004) полагает, что лень у молодых людей является следстви­
ем отсутствия экзистенциальной мотивации. Автор полагает, что бытующее пред­
ставление о лени как слабом развитии волевой сферы человека может быть расши­
рено и пониматься как приверженность одним и тем же стереотипам в отсутствие 

изменений и развития. Такая интерпретация лени, по мнению Ю. С. Ошемковой, 

позволяет непосредственно противопоставить ее понятию самореализации: реа­

лизует себя не тот, кто постоянно делает одно и то же, а лишь тот, кто непрерывно 
развивается, движется вперед, что возможно только при наличии экзистенциаль­

ной мотивации. Отсюда борьба с ленью должна решаться путем психотерапии 
аутентификации, в ходе которой психолог помогает человеку освободиться от на­
вязываемых ему обществом стереотипов и обрести подлинную экзистенциальную 
мотивацию - раскрыть неповторимость своей личности. 

По данным Е. Л. Михайловой (2005), ленивые студенты отличались от трудо­
любивых низким уровнем развития волевой регуляции (им сложнее довести на­
чатое дело до конца, у них хуже сформировано умение планировать, распределять 

нагрузку), низким желанием учиться . 

. Чтобы научиться трудолюбию, нужны три года; чтобы научиться лени - только три 
дня. 

Китайская пословица 
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Н. Боровекая (2007), разделив учащихся по самооценке и экспертной оцен­
ке учителей на ленивых и неленивых, обнаружила следующие различия между 
ними. Для ленивых по сравнению с неленивыми более характерны следующие 
тенденции: низкая самооценка настойчивости; выраженное стремление к избе­
ганию неудачи; низкая саморегуляция в учебной деятельности; слабая нервная 
система; преобладание торможения по внутреннему балансу (последняя типоло­
гическая особенность свидетельствует о слабо выраженной потребности в актив­
ности); более низкая учебная мотивация (направленность на знания и отметку). 
Соответственно для неленивых более характерны: высокая самооценка настойчи­
вости; высокий мотив достижения; высокая саморегуляция в учебной деятельно­
сти; большая сила нервной системы; преобладание возбуждения по внутреннему 
балансу (что свидетельствует о высокой потребности в активности); более высо­
кая учебная мотивация (направленность на знания и отметку) и мотивация успе­
ха- рис. 11.1. 

Таким образом, эти данные показывают, что так называемая лень зависит и от 
мотивации, и от ~силы воли•, которые определяются наличием таких природных 

задатков, как сильная или слабая нервная система, преобладанием возбуждения 
или торможения по внутреннему балансу (выраженностью потребности в актив­
ности). 

Надо предостеречь учителей и родителей от ложного понимания лени. Нельзя счи­

тать ленью нежелание ребенка учиться, если это связано с возникновением какой­

либо болезни.< ... > Часты случаи, когда родители и учителя побуждают длительно 
болевшего ребенка побыстрее ликвидировать свое отставание в учебе. Они не по­

нимают того, что организм ребенка ослаблен болезнью, ему трудны сразу большие 
нагрузки, нужно время для полного восстановления сил. Напротив, отставание та­

кого ребенка в учебе взрослые нередко ложно связывают с раэвившейся от без­

делья ленью.< ... > 

Нередко ленивыми считают детей, стремящихся больше бывать на улице и чаще 

общаться со сверстниками. О распространенности подобной оценки свидетель­

ствует обследование многих< ... > школьников различных классов. Оно было про­
ведено в середине 1980-х годов сотрудниками кафедр педагогики и психологии 
Московского педагогического университета. В числе методов изучения школьни­

ков было анкетирование. Один из вопросов эвучал так: «Что ты хотел бы делать в 

свободное время?» Преобладающий ответ: «Гулять». Учителя школ объяснили та­

кой ответ по преимуществу леностью< ... > учащихся, их неэаинтересованностью 
«серьезными» учебными предметами. Однако изучение режима дня этих школьни­

ков и беседы с ними показали, что налицо неумение детей и подростков быстро 
решать учебные задачи, а также перегрузка домашними заданиями почти по всем 

школьным дисциплинам. Следствием этого являлось длительное нахождение в по­
мещении, нехватка свежего воздуха и движений. Таким образом, не удовлетворя­

лась важнейшая потребность людей в физической активности. Поэтому указанное 
поведение детей следует считать вполне обоснованным и справедливым. К тому 

же дефицит общения со сверстниками тоже крайне неблагаприятно влияет на пси­
хику школьников, особенно подростков. Ведь у последних общение является веду­

щей деятельностью. 

Мы не можем также считать ленивым ребенка, не знающего, зачем, почему и как 
ему надо заниматься каким-либо делом. Например, многие школьники уклоняют-



Самооценка лени 

6 .-----------------------------------------------------

4 

Баллы 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

• Неленивые 2,9 1,8 2 5,3 1,7 1,3 2,3 1,1 1,9 2,6 2,7 1 2,6 

D Ленивые 1,6 1,1 1,4 3,1 0,9 1,7 1,3 1,4 1,2 1,7 1,7 1 1,7 

Показатели 

Рис. 11 . 1 . Различия между ленивыми и неленивыми по личностным и индивидным особенностям 

1 - настойчивость; 2 -сила нервной системы; 3- «внутренний» баланс; 4- «внешний» баланс; 5- подвижность; 6-
инертность; 7- мотивация на достижение успеха; 8- мотивация избегания неудачи; 9- направленность на отметку; 1 О­
направленность на знания; 11 -саморегуляция учебной деятельности; 12- саморегуляция развлекательной деятельности 
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ся от систематического выполнения поручений родителей по дому. Это часто про­

исходит, потому что школьники не понимают, почему именно они должны что-либо 
делать в семье. И считают эти поручения капризом взрослых, ненужным бременем, 

отвлекающим их от интересных дел.< ... > 
У младших школьников мы чаще имеем дело не с ленью, а с неорганизованностью. 

< ... > 
Среди учителей распространено мнение, что отсутствие настойчивости вызвано 
малой активностью ученика, его ленью. Это утверждение верно только относитель­

но частиненастойчивых учащихся. Среди этой категории лиц много и активных, 
деятельных учащихся, но избегающих под разными предлогами трудной и продол­

жительной работы. Такие школьники напоминают попрыгунью-Стрекозу из басни 
И. А. Крылова, которая «лето целое пропела•. Это люди с легким характером, не­

редко приятные в общении, но не обязательные. 

Однако отмечается немало школьников исполнительных и прилежных, но отступа­
ющих перед возникающими или только кажущимися трудностями, т. е. склонных к 

фрустрации. Они привыкли выполнять учебные задания с наскока, а встретившись 
с затруднениями, легко впадают в панику, высказывают неверие в свои силы. 

Степанов В. Г. 1997. С. 154-156, 180-181. 

11.3. Прокрастинация, ипи ссЗавтра, завтра, 
не сегодня>> 1 

Прокрастинация (от лат.рrо- вместо, впереди и crastinus- завтрашний) означа­
ет склонность к постоянному откладыванию •на потом~ неприятных дел. 

Конечно, каждый человек хотя бы раз в жизни отказывался от быстрых дей­
ствий и откладывал их, особенно когда надо было делать что-либо под принужде­
нием или под давлением обстоятельств или же когда были сомнения в нужности 
и полезности задуманного. Но при ирокрастинации человек медлит даже тогда, 

когда на 100% уверен в необходимости действий. И у него нет никаких сомнений в 
том, что это нужно, полезно, необходимо и задуманное должно было сделано •еще 
вчера~. Но он сознательно откладывает намеченное дело, несмотря на то что это 

повлечет за собой определенные проблемы и осложнения. 
То есть у человека имеются желание и четкое вИдение конкретных шагов к 

цели, но он все равно сидит и ждет у моря погоды. При этом он может выполнять 

малыеинезначительные дела, которым придает большую значимость, чем дей­
ствительно важному. 

По данным психологов, устойчивая ирокрастинация имеется у 15-25% людей. 
Причем, как показано в лонгитюдном исследовании, за последние 25 лет уровень 
ирокрастинации у населения повысился (Kachgal et al., 2001). 

В научный оборот термин •прокрастинация~ ввел в 1977 году П. Рингенбах 
в книге •Прокрастинация в жизни человека~. В этом же году была опубликова­
на книга А. Эллисаи В. Кнауса (Ellis, Knaus, 1977) •Преодоление прокрастина­
ции~, в основу которой легли клинические наблюдения. Затем появилась научно­
популярная книга Дж. Бурка и Л. Юэн (Burka, Yuen, 1983) •Прокрастинация: что 

1 При написании данного параграфа использовалась статья: Варваричева Я. И. Феномен прокрасти­

нации: проблемы и перспективы исследования 11 Вопросы психологии. 2010. N2 3. 



Глава 11 . Лень и леность 175 

это такое и как с ней бороться•. И опять в основу этой книги легла обширная кон­
сультативная ирактика ее авторов. Наконец, в середине 1980-х годов начал осу­

ществляться научно-академический анализ феномена ирокрастинации (Solomon, 
1984; Lay, 1986; RothЬlum, Solomon, 1986). Были разработаны опросники для из­
учения ирокрастинации (Aitken, 1982; Lay, 1986; McCown et al., 1987; Tuckman, 
1991). В конце ХХ- начале XXI века эта проблема привлекла внимание и рос­
сийских психологов (Шухова Н., 1996; Михайлова Е. Л., 2007; Варваричева Я. И., 
2008, 2010). 

Ряд ученых во главе сП. Стиллом (Steell, 2006) отмечают, что ~синдром зав­
тра• существовал в истории человечества всегда, что доказывают документы древ­

ности. Просто ученые не уделяли ему внимание. 

Согласно имеющимся данным, ирокрастинация является одним из существен­

ных факторов, порождающих трудности в обучении. От 46 до 95% учащихся сред­
них и высших учебных заведений считают себя ирокрастина торами. 

Прокрастинация объясняется наличием у человека ряда субъективных при­
чин: нерешительности, страха неудачи и неодобрения со стороны окружающих, 
неуверенности в себе, перфекционизма. В связи с этим выделяют напряженн:ых 
прокрастинаторов. Однако имеются и расслабленные прокрастинаторы, соответ­
ствующие житейскому пониманию лени. Они сосредоточиваются на выполнении 

таких дел, которые доставляют удовольствие ~здесь и сейчас•. 

Н. Милграм с соавторами (Milgram et al., 1993) первоначально выделили пять 
видов прокрастинации: 

1) ежедневная (бытовая), т. е. откладывание домашних дел, которые должны 
выполняться регулярно; 

2) ирокрастинация в принятии решений (в том числе незначительных); 
3) невротическая, т. е. откладывание жизненно важных решений, таких как 

выбор профессии или создание семьи; 

4) компульсивная, при которой у человека сочетаются два вида ирокрастина­
ции - поведенческая и в принятии решений; 

5) академическая, т. е. откладывание выполнения учебных заданий, подготов­
ки к экзаменам и т. д. 

Позже Милграм и Тенне (Milgram, Tenne, 2000) объединили эти виды в два: 
откладывание выполнения заданий и откладывание принятия решений. 

Выделяют также прокрастинацию, связанную со стремлением избежать не­
приятного дела и с получением острых переживаний в условиях дефицита време­

ни. В связи с этим выделяют два типа прокрастинаторов - пассивных и активных 

(Hsin Chun Chu, Nam Choi, 2005; Nam Choi, Moran, 2009). 
Активный прокрастинатор стремится к нагнетанию напряжения. Отклады­

вание дел ~до последнего• создает остроту момента, связанного с крайней бли­
зостью срока завершения работы. Когда времени для окончания работы остается 
мало, человек переживает мобилизацию сил, полную концентрацию, повышение 
активности психических процессов. По сути, это приводит к штурмовщине, а если 

это касается подготовки студентов к экзаменам, часто, как показано в одном ис­

следовании, заканчивается провалом. Поэтому не всякая мобилизация приводит 
к успеху: человеку может не хватить времени на выполнение задания. 
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Имеется несколько подходов к объяснению причин этого явления. Одно объ­
яснение прокрастинации дается в теории снижения напряжения. Заниженная 

самооценка, неуверенность в себе, опыт прошлых неудач в выполнении данной 
работы вызывают у человека тревогу, страх, особенно если результаты деятель­
ности будут оцениваться, да еще публично. Поэтому человек стремится избежать 
напряжения, связанного с выполнением деятельности, которая ему неприятна, 

неинтересна или чрезмерно сложна и ~тянет время» (Baumeister, 1997; Milgram et 
al., 1995; Senecal et al., 1997). Человек приступает к выполнению задания только 
тогда, когда страх перед последствиями невыполпения задания перевесит страх 

неудачиого его выполнения. 

Некоторые ученые объясняют возникновение прокрастинации ситуативными 
факторами. Чем дальше во времени отстоит некое событие от настоящего момен­
та, тем меньшее влияние оно оказывает на принимаемые решения (Steel, 2007). 
В частности, ученые говорят, что человек откладывает важные дела ради врож­

денного стремления к получению сиюминутного удовольствия (Pychyl et al., 2000; 
Specter, Ferraгy, 2000), особенно если в отношении этого важного дела у него име­
ется негативный опыт. Однако другие исследователи не подтвердили этот факт 
(Diaz-Morales et al., 2008;Jackson et al., 2003). 

Есть ученые, которые видят в прокрастинации стремление противостоять 

установленнъtм извне правшам и срокам. Этот механизм запускает прокрастина­

цию тогда, когда человек своей волей не может изменить существующую систе­

му, но переживает недовольство этой системой. Нарушая сроки осуществления 

деятельности, он создает иллюзию доказательства своей независимости и таким 

образом на время устраняет внутренний диссонанс, связанный с невозможностью 
проявления своей волн. 

Роль личносmых факторов. Показано, что некоторые личностные особен­
ности облегчают возникновение прокрастинации. Например, наличие страха не­
удачи и стремление к ее избеганию, боязнь успеха и перспектины стать объектом 
всеобщего внимания (застенчивость), нежелание выделиться и вызвать зависть у 
других (Burka, Yuen, 2008). В отношении роли тревожности мнения ученых рас­
ходятся. Одни (Burka, Yuen, 2008) предполагают, что тревожные люди в большей 
степени склонны к прокрастинации, другие (McCown et al., 1987) утверждают, что 
тревожный человек стремится быстрее завершить задание, чтобы избежать волне­
ний, связанных с приближением срока выполнения работы. 

Наличие у человека перфекционизма тоже может обусловливать прокрастина­
цию (Ellis, Knaus, 1977; Flett et al., 1992). Однако с этим согласны не все ученые, так 
как, по некоторым данным, выраженность прокрастинации одинаковая у перфек­

ционистов и неперфекционистов (Enns, Сох, 1995; Slaney et al., 2002). Объяснение 
этому противоречию можно найти, если учесть результаты исследований других 

ученых (Slaney,Johnson, 1996): так называемые адаптивные перфекционисты, т. е. 
те, которые не считают свой перфекционизм серьезной проблемой, менее склонны 
к прокрастинации, а неадаптивные перфекционисты, у которых перфекционизм 
приводит к стрессу, депрессии, показывают высокий уровень прокрастинации. 

С. Еранлоу и Р. Ризингер (Bгownlou, Reasinger, 2000) выявили зависимость 
прокрастинации от внешней мотивации, внешнего лакуса контроля и внешнего 

атрибутивного стиля. 
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Процесс преодоления прокрастинации можно условно разделить на три основных 

блока: 1) всесторонний анализ проявлений, источников и последствий прокрасти­
нации у субъекта, выявление основных предпосылок, имеющих решающее значе­
ние для появления желания отложить выполнение дела; 2) работа с Представле­
ниями прокрастинатора о своих способностях и успешности, с его самооценкой и 
уровнем притязаний; 3) формирование у субъекта навыков адекватного распреде­
ления времени, постановки и достижения целей, умения трезво оценивать слож­

ность задания, усилия, требующиеся для его выполнения, и т. п. < ... > 

Работа по преодолению прокрастинации может выполняться как в рамках инди­
видуальной терапии, так и в группе. Кроме того, практически ориентированные 

пособия, посвященные проблеме прокрастинации, рассчитаны на побуждение 
читателя к самостоятельной борьбе с привычкой откладывать дела «на потом». 

Наиболее эффективными техниками, которые используются западными спе­
циалистами при работе с прокрастинаторами, считаются приемы бихевиораль­

ной и когнитивной терапии (Walker, Stewart, 2000; Wohl et al., 2010). Эти прие­
мы включают в себя использование стимулов и подкреплений, индуцирующих 
адаптивное поведение, использование релаксационного тренинга в стрессовых 

ситуациях, замену негативных представлений о личной неэффективности пози­

тивными и интеграцию последних в поведение, ранее приводившее к прокра­

стинации. 

Варваричева Я. И. 2010. С. 129. 

С возрастом ирокрастинация снижается (O'Donoghue, RaЬin, 1999), что, как 
предполагают, связано с выработкой каких-то ее ограничителей. Четких поло­
вых различий в проявлении орокрастинации не найдено (Steel, 2007; Варвариче­
ва Я. И., 2008), хотя в ряде публикаций отмечаются различия в конкретных ее 
проявлениях, так как женщины более склонны к тревожности, страху неудачи 
(Brownlow, Reasinger, 2000). 

11 .4. Выученная беспомощность 
Феномен выученной беспомощности связан с пассивным, неадаптивным по­
ведением человека. Выученная беспомощность - это нарушение мотивации в 
результате пережитой субъектом неподконтрольности ситуации, т. е. незави­
симости результата от прилагаемых усилий ( 4сколько ни старайся, все равно 
без толку~). Феномен выученной беспомощности был впервые описан амери­
канскими психологами Мартином Селигманом и Стивеном Майером (Seligman, 
Maier, 1967) на основании экспериментов на собаках при их раздражении элек­
трическим током. 

Собак, подвергавшихся вначале слабым ударам тока (чего они не могли избежать), 
помещали затем в другие клетки, где их активность уже могла бы помочь им избе­

жать неприятных воздействий. Однако, вопреки предсказаниям бихевиористской 

теории научения, собаки не хотели учиться таким, казалось бы, простым вещам и 
были пассивны. Суть открытия состояла в том, что эта пассивность, или беспомощ­
ность, имеет своим источником воспринимаемую животным независимость ре­

зультатов (исходов) от его действий (усилий). Опыт убеждал, что их действия никак 
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не влияют на ход событий и не приводят к желательным результатам, что поражда­
ло ожидание неподконтрольности результатов собственных действий, ощущение 

неспособности контролировать события (ситуацию) и соответственно бессмыс­
ленность усилий. 

Гордеева Т. О. 2006. С. 81. 

Затем многочисленные исследования выявили существование этого феноме­

на и у людей. Выученная (обученная) беспомощность привлекла большое вни­
мание исследователей за рубежом (Hanusa, Shulz, 1977; Hiroto, 1974; Human 
helplessness ... , 1980) и др. 

Хирото (Hiroto, 1974) повторил эксперимент с воздействием на испытуемых 
веприятиого громкого звука, который можно было прервать, подобрав комбина­
цию клавиш на пульте управления. По данным Хирото, выявились две крайние 

группы людей: одна группа (в которую вошел каждый третий) вообще не впадала 
в состояние выученной беспомощности; другая группа (в нее вошел каждый де­
сятый испытуемый) не пыталась ничего противопоставить нарастающему шуму, 

испытуемые сидели возле пульта неподвижно, несмотря на то что были обучены 
тому, как можно прекратить действие звука. 

Различают беспомощность ситуативную и личностную. Ситуативная беспо­
мощность - это временная реакция на те или иные не подконтрольные человеку 

события. Личностная беспомощность - это устойчивая мотивацианпая характе­
ристика человека, формирующаяся в процессе развития под влиянием взаимоот­

ношений с окружающими (Циринг Д. А., 2005). Личностная беспомощность про­
является в замкнутости, эмоциональной неустойчивости, возбудимости, робости, 
пессимистичности мировосприятия, склонности к чувству вины, более низкой 
самооценке и низком уровне притязаний, равнодушии, пассивности, отсутствии 

креативности. 

Все наверняка помнят себя маленькими, когда хотелось что-то сделать самому. 

Глядя на наши неуклюжие попытки, взрослые, вместо того чтобы помочь, показать 
как надо, недовольно ворчали, пресекали наши самостоятельные действия. Да­

вая по рукам, они отбирали у нас возможность получать удовольствие от сознания 

чего-то своего. За нас услужливо убирали игрушки, постель, одевали и обували, 
выполняли любую работу, лишь бы мы не занимали их драгоценное время. И по­

степенно мы понимали: не стоит напрягаться, чтобы лишний раз услышать, что мы 
делаем все не так, как надо. 

Лукьянова А. И. 2010. С. 171. 

Селигман отмечает, что выученная беспомощность формируется к восьми го­
дам и отражает веру человека в степень эффективности его действий. Он указыва­

ет на три источника формирования беспомощности: 

. 1) опыт переживания неблагаприятных событий, т. е. отсутствие возможно­
сти контролировать события собственной жизни; при этом приобретенный 
в одной ситуации отрицательный опыт начинает переноситься и на другие 



Глава 11. Лень и леность 179 

ситуации, когда возможность контроля реально существует. К неконтроли­

руемым событиям СелИI"Ман относил обиды, наносимые родителями (мож­
но добавить- и учителями и воспитателями детских учреждений), смерть 
любимого человека и животного, серьезную болезнь, развод родителей или 
скандалы, потерю работы; 

2) опыт наблюдения беспомощных людей (например, телевизионные сюжеты 
о беззащитных жертвах); 

3) отсутствие самостоятельности в детстве, готовность родителей все делать 
вместо ребенка. 

Относительная устойчивость выученной беспомощности подтвержде­
на Ф. Фивхам с соавторами (Fincham et al., 1989) и М. Бернс и М. Селигманом 
(Bums, Seligman, 1989), причем последние из названных авторов считают, что бес­
помощность остается на всю жизнь. 

Выученная беспомощность характеризуется проявлением дефицита в трех обла­

стях- мотивационной, когнитивной и эмоциональной. Мотивационный дефицит 
проявляется в неспособности действовать, активно вмешиваясь в ситуацию, ког­

нитивный - в неспособности впоследствии обучаться тому, что в аналогичных си­
туациях действие может оказаться вполне эффективным, и эмоциональный- в по­

давленном или даже депрессивном состоянии, возникающем из-за бесплодности 
собственных действий. 

Гордеева Т. О. 2006. С. 93. 

В дальнейшем свой бихевиоральный подход к выученной беспомощности Се­
лигман переформулировал в когнитивно-бихевиоральный. При этом он исходил 
из взглядов Б. Вайнера (Weiner et al., 1971 ), показавшего, что настойчивость субъ­
екта перед лицом неудачи зависит от того, как он интерпретирует эту переживае­

мую неудачу- просто как результат недостатка своих усилий или как резуль­

тат обстоятельств, над которыми он не имеет власти или контроля. Селигман с 
коллегами (Abramson, Seligman, Teasdale, 1978) распространили эти взгляды на 
объяснение того, почему одни люди впадают в беспомощность, а другие нет. Это 
зависит от того, какой стиль объяснения неудачи имеется у человека - оптими­
стический или пессимистический. 

Важнейшую роль в формировании выученной беспомощности на ранних этапах 
онтогенеза иrрает семья (Циринг Д. А., Савельева С. А., 2007; Циринг Д. А., 2009). 

У родителей детей с личностной беспомощностью и у родителей самостоятельных 
детей были обнаружены значимые различия в стилях воспитания. 

Родители беспомощных детей в большей степени склонны проявлять неустойчи­
вость стиля воспитания. Кроме того, очевидно, что влияние материнского и от­

цовского стилей воспитания на формирование личностной беспомощности и са­
мостоятельности существенно различается. Матери беспомощных детей больше 

склонны к потворствованию, чем матери самостоятельных, чаще стремятся к 

максимальному и некритичному удовлетворению любых потребностей ребенка, 

превращая его желание в закон, а необходимость этого стиля воспитания аргу-
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ментируют исключительностью ребенка, желанием дать то, чего они были лишены 

сами, отсутствием в семье отца. У детей с беспомощностью отцы, наоборот, менее 
склонны к некритичному удовлетворению любых потребностей ребенка, чем отцы 

самостоятельных детей. Можно предположить, что отцовское потворствование 

воспринимается ребенком как поощряющее самостоятельность, тогда как мате­
ринское - как подавляющее ее. По сравнению с матерями самостоятельных де­

тей матери беспомощных детей в большей мере проявляют гиперпротекцию, уде­
ляют ребенку чрезмерно много времени, сил и внимания, и его воспитание чаще 

становится самым важным делом в их жизни, они склонны также к чрезмерным 

требованиям-запретам (доминированию), а отцы этих детей, с одной стороны, не 

устанавливают четких границ и требований к поведению ребенка, закрепляют за 
ним слишком мало обязанностей, не привпекают его к домашним делам, а с дру­

гой- склонны к чрезмерности санкций (жесткому стилю воспитания), т. е. они чаще 

чрезмерно реагируют даженанезначительные нарушения поведения, больше при­

вержены к строгим наказаниям за невыполнение семейных требований, убеждены 
в полезности для детей максимальной строгости < ... > 
И матерям, и отцам беспомощных детей свойственна проекция на ребенка соб­

ственных нежелательных качеств. Родитель в этом случае склонен видеть в ребен­
ке те черты, наличие которых не хочет признавать в самом себе. Родитель ведет 

борьбу с этими качествами ребенка, как реальными, так и мнимыми, извлекая из 
этого эмоциональную выгоду для себя. Ребенку навязываются всякие негативные 

роли, и это позволяет отцу или матери верить в то, что у них самих этих качеств нет. 

Родители демонстрируют подспудную уверенность, что ребенок «неисправим», что 

он «ПО натуре» такой.< ... > Ребенок, в свою очередь, может прикладывать усилия 
к тому, чтобы «исправиться», но поскольку отец и мать уверены (и демонстрируют 

это ему) в том, что измениться он не может, то реакция родителей на любой вари­
ант его поведения остается той же. Таким образом, ребенок не может ощутить кон­

троль над происходящим, что является важнейшей предпосылкой формирования 
беспомощности. 

Кроме того, отцам беспомощных детей в большей степени свойственно предпо­

чтение в ребенке детских качеств. Дети становятся беспомощными у отцов, кото­
рые в большей степени склонны создавать роль «маленького ребенка». Такие отцы 

больше поощряют у своих детей сохранение детских качеств (непосредственность, 
наивность, игривость), они испытывают страх или нежелание взроспения детей, 

воспринимают взроспение скорее как несчастье. Отношение к ребенку как к «ма­
ленькому» снижает уровень требований к нему. Ребенок не получает в достаточной 
мере опыта преодоления трудностей, ответственности, активного влияния на си­

туацию.< ... > 
Беспомощность формируется у детей, чьи отцы имеют менее развитые отцовские 

чувства. Этой категории отцов беспомощных детей свойствен поверхностный ин­
терес к делам детей, нежелание общаться с ними. 

Циринг Д. А. 2009. С. 25-26. 

По данным И. О. Девятовской (2005), формированию выученной беспомощно­
сти у менеджеров способствовал высокий уровень мотивации к избеганию неудач 
(это совпадает с данными Н. Боровекой в отношении ленивых) и контроль за дей­

ствием по типу ориентации на состояние (поЮ. Кулю). 
Способствует формированию выученной беспомощности у сотрудников авто­

ритарный стиль руководства шефа. 
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ПРИЛОЖЕН ИЯ 

Методики выявления 

перфекционизма 

Опросник П. А. Шулер (1994) 

Инструкция 

Обведите номер утверждения, который больше всего соответствует вашей дей­
ствительности. Используйте следующую систему оценки: 

Абсолютно не согласен - 1 балл. 
Не согласен - 2 балла. 
Нейтрален - 3 балла. 
Согласен- 4 балла. 
Абсолютно согласен - 5 баллов. 

Текст опросника 

1. Мои родители всегда предъявляли ко мне очень высокие требования. 
2. Для меня очень важно быть организованным. 
3. Меня наказывали за то, что я делал какие-либо вещи не очень хорошо (плохо 
учился, не выполнял работу по дому и т. д.). 

4. Если я не установлю для себя высокие стандарты, то в итоге буду человеком 
второго сорта. 

5. Когда я совершал ошибку, мои родители никогда не пытались понять меня в 
этой ситуации. 

6. Для меня очень важно достигать высокого уровня во всем, что я делаю. 
7.Я аккуратный (в плане одежды, внешнего вида, поддержания порядка в доме, 

на рабочем месте и т. д.). 

8. Я стараюсь быть организованным человеком. 
9. Если я потерплю неудачу в учебе (буду отчислен, не получу высшего обра­
зования) или на работе (не найду хорошую работу с карьерным ростом и вы-



Приложения. Методики выявления перфекционизма 197 

сокимуровнем заработной платы), значит, я не состоюсь как человек и как 
личность. 

10. Когда я терплю неудачу в каком-либо деле, я всегда сильно расстраиваюсь. 
11. Мои родители хотят (хотели), чтобы я был лучшим во всем. 
12. У меня более высокие цели в жизни, чем у большинства людей. 
13. Если кто-то на работе или в вузе справляется с какой-либо задачей лучше меня, 

я чувствую себя ни на что не способным. 

14. Если у меня частично что-то не получается, я переживаю это так, как будто у 
меня вообще ничего не получается. 

15. Только выдающиеся результаты признаются в моей семье как успех. 
16. У меня очень хорошо получается сосредоточивать усилия для достижения на­

меченной цели. 

17.Даже когда я делаю что-либо очень старательно, мне кажется, что я стараюсь 
недостаточно хорошо. 

18.Я ненавижу быть неуспешным в чем-либо. 

19. У меня очень высокие цели в жизни. 
20. Мои родители ожидают (ожидали) от меня совершенства. 
21. Если я совершаю ошибку, люди начинают хуже относиться ко мне. 
22. Как ни старался, я никогда не чувствовал, что я оправдываю ожидания моих 

родителей. 

23. Если я не справляюсь с чем-либо так же хорошо, как другие, я чувствую себя 
человеком низшего класса. 

24. Мне кажется, что другие люди устанавливают для себя более низкую планку, 
нежели я. 

25. Если я не буду успешным во всем, люди перестанут меня уважать. 
26. Мои родители всегда ожидали от меня большего, чем я сам от себя. 
27. Я стараюсь быть аккуратным, опрятным человеком. 
28. Обычно я выполняю даже самые простые каждодневные вещи настолько тща­

тельно, что в процессе их выполнения я испытываю сомнения по поводу того, 

как именно лучше всего их сделать. 

29. Аккуратность, чистота, опрятность очень важны для меня. 
30. Я ожидаю от себя более высоких результатов в повседневной жизни, чем боль­

шинство людей ожидают от самих себя. 

31. Я организованный человек. 
32. Как правило, свою работу я заканчиваю самый последний, потому что, стре­

мясь сделать работу качественно, я много раз переделываю одно и то же. 

33. Обычно я так стараюсь сделать что-либо качественно, что трачу на это очень 
много времени. 

34. Чем меньше ошибок я делаю, тем лучше люди относятся ко мне. 
35. Я никогда не чувствовал, что я соответствую стандартам своих родителей. 
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Обработка данных 

Подсчитывается общая сумма баллов. Чем она больше, тем больше у опрошенного 
выражен перфекционизм. 

Опросник сеСтрадаете пи вы перфекционизмом?» 

Ответьте на вопросы: 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

Вы часто пытаетесь достичь заведомо невозможного? 

Вы часто страдаете от стресса? 

Вы боитесь перемен в работе, личной жизни, поскольку это всегда вно­
сит что-то новое и непредсказуемое в вашу жизнь? 

Вы боитесь заболеть или уехать надолго, так как никто, кроме вас, не 
выполнит вашу работу так же хорошо, как и вы? 

Вы не доверяете даже себе и часто перепроверяете, насколько пра­
вильно заполнены бумаги, где лежат важные документы, написаны ли и 
отправлены деловые письма? 

Вы способны отложить свои важные дела, чтобы выполнить маловажное 
и несрочное поручение, только потому, что вы обещали? 

Вы боитесь допустить ошибку в работе, хотя знаете, что это не приве­
дет к критическим последствиям? 

Вы не умеете сразу найти нужные бумаги, потому что постоянно перв­

кладываете их из папки в папку, первставляете папки с полки на полку, 

пытаясь всякий раз оптимизировать порядок? 

Вы можете забыть обо всем на свете, нарушить весь свой график в по­
пытке обязательно сейчас найти некоторую не особенно нужную вам в 
данный момент справку только потому, что вам кажется, что вы положи­
ли ее именно в ту папку, где ищете? 

Вы считаете, что написание писем - особое искусство, которое требу­
ет больших затрат времени? 

Вы никогда не создаете банк данных писем-образцов, так как считаете, 
что каждое письмо должно нести отпечаток индивидуальности? 

Вы на редкость пунктуальный и обязательный человек, хотя никто не 

знает, как дорого вам это стоит? 

Да Нет 

Чем больше вы даете положительных ответов, тем больше у вас выражена 
склонность к перфекционизму. 

Тест ссСкпонны пи вы к перфекционизму?» 

Вопросы 

~·Согласны ли вы с утверждением, что в спортивном состязании главное- не 
победа, а участие? 

Нет! Если не стремиться к победе, то какой смысл соревноваться? - 1 
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Отчасти согласен: состязание с сильным соперником - само по себе ценный 
опыт. -2 
Согласен, ведь не всем же быть победителями! - 3 

2. Какого уровня благосостояния вы желали бы достичь в ближайшие годы? 
В идеале хорошо бы превзойти Билла Гейтса! - 1 
Хотелось бы, чтобы мои доходы как минимум удвоились. - 2 
Меня вполне устраивает мой нынешний уровень благосостояния. - 3 

3. В годы учебы вы были отличником? 
Да, и горжусь этим. - 1 
Учился неплохо, хотя и круглым отличником не был. - 2 
Оценки бывали разные, как и у большинства моих товарищей. - 3 

4. Ваш коллега подолгу засиживается после окончания рабочего дня. Как вы ду­
маете - почему? 

Это серьезный и ответственный работник, он старается как можно лучше де­
лать свое дело. - 1 
Наверное, он неправильно рассчитал время, необходимое для выполнения 
какой-то работы. - 2 
Бедняга компенсирует дефицит личной жизни. - 3 

5. Как вы реагируете на речевые поrрешности телеведущих и прочих публичных 
персон? 

Меня это раздражает - те, кто обращается к широкой публике, должны безу­
пречно владеть родным языком! - 1 
Испытываю легкое смущение от их неловкости. - 2 
Порой это бывает даже забавно. - 3 

6. Составив какой-то документ, написав какой-то текст, считаете ли вы необхо­
димым его перечитать и отредактировать? 

Обязательно, и не раз. - 1 
Достаточно бегло его просмотреть, дабы убедИться, что все изложено правиль­
но.-2 

Совсем не обязательно, особенно в ситуации дефицита времени. - 3 
7. Как вы оцениваете свои профессиональные успехи в текущем году? 
Считаю, что, приложив больше усилий, мог бы и добиться большего. - 1 
В сравнении с прошлым годом проrресс налицо. - 2 
Ситуация стабильная, и я ею доволен. - 3 

8. Как вы относитесь к профессиональным и личносТНым тренингам? 
Считаю их важным средством самосовершенствования и не упускаю случая в 
них участвовать. - 1 
Некоторые из них, безусловно, полезны. - 2 
·Считаю их пустой тратой времени. - 3 

9. Позволяют ли вам ваши способности стать одним из ведущих специалистов в 
вашем деле? 
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Хоть это и не очень скромно, полагаю, что так оно и есть. - 1 
По крайней мере, я к этому стремлюсь и кое-каких успехов уже достиг. - 2 
К сожалению, это зависит не только от способностей, но и от множества слу­
чайных обстоятельств. - 3 

10. Вы уходите в отпуск, и начатый вами проект предстоит завершить коллегам ... 
Это невозможно! Начатое дело я постараюсь любой ценой завершить сам, даже 
в ущерб отпуску! - 1 
В последние рабочие дни постараюсь максимально ввести коллег в курс дела. - 2 
Слава богу! Наконец-то можно забыть об этом бремени, переложив его на дру­
гих!- 3 

Результаты 

Менее 15 баллов. Вы - исключительно деловитый, целеустремленный человек, 
стремящийся во всем добиться наилучших результатов. К сожалению, ваше рве­
ние отнимает слишком много душевных и физических сил. Именно это и называ­

ют перфекционизмом. Задумайтесь: не слишком ли вы усердны в своем стремле­

нии к совершенству? 

15-25 баллов. Стремясь к высоким достижениям, вы в то же время отдаете 
себе отчет, какие действия целесообразно для этого предпринять, и не склонны 
изнурять себя чрезмерным напряжением. Такой подход позволяет вам добивать­
ся неплохих результатов в ваших начинаниях и сохранять хорошее физическое и 

душевное состояние. Опасность перфекционизма для вас невелика. 

Свыше 25 баллов. Если кого-то и можно назвать перфекционистом, то толь­
ко не вас! Вы прекрасно понимаете, что совершенство недостижимо, и не ставите 

перед собой нерешаемых задач. Вот только не занижаете ли вы свои притязания? 
Конечно, до горизонта нельзя дошагать, но разве это повод топтаться на месте? 

Шкала перфекционизма (Jenkins-Friedman, 
Bransky-Murphy, 1986) 

Инструкция 

Прочтите предложенные вам утверждения и отметьте те, которые типичны для 

вас. 

D 1. Вижу все либо в черном, либо в Вижу все в сером цвете Е 

белом цвете (либо как ужасное, либо 
как замечательное) 

Е 2. Устанавливаю для себя и других Устанавливаю цели, которых можно Е 

нереалистично высокие или слишком достичь, если приложить усилия 

низкиецели 

Е 3. Отделяю свои желания от требова- Преобразую свои желания в требова- D 
ний к себе ния к самому себе (я хочу получить= я 

должен получить) 
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D 4. Хочу достичь цели немедленно. Не- Работаю терпеливо, поэтапно при- Е 

терпелив в достижении цели ближаясь к цели 

Е 5. Доволен собственными Игнорирую собственные достижения, D 
достижениями концентрируюсь на провалах 

Е 6. Меня устраивает быть середняком Не хочу быть середняком в важных D 
на работе или в учебе видах деятельности 

D 7. Отвергаю критику и страдаю от нее Принимаю и использую во благо кон- Е 

структивную критику 

Е 8. Моя деятельность характеризуется Я настойчив до навязчивости каса- D 
четкостью, завершенностью тельно аккуратности проделываемой 

работы 

D 9. Я избегаю занятий, в которых могу Выполняю работу, несмотря на риск Е 
потерпеть неудачу потерпеть неудачу. Провалы вое-

принимаю спокойно. Учусь на своих 

неудачах 

Е 1 О. Не откладываю выполнение непри- Имею сложности с началом выполне- D 
ятных и сложных заданий ния работы, часто откладываю ее 

Е 11. Выполняю работу, как намечено Непоследователен в выполнении D 
работы 

Результаты 

Ответы, соответствующие литере D, характеризуют поведение, препятствующее 
достижению цели (что характерно для перфекционистов). Ответы, соответствую­

щие литере Е, указывают на поведение, способствующее достижению цели (что 
характерно для неперфекционистов). Чем больше ответов, соответствующих ли­
тере D, тем больше выражен перфекционизм. 

Опросник на перфекционизм 

Инструкция 

Ознакомьтесь с десятью приведеиными ниже утверждениями и укажите, какие из 
них относятся или не относятся к вам. 

Вопросы 

1. Я избегаю тех действий, которые, как мне кажется, я не могу выполнить хорошо. 
2. Я разочарован во многих людях - партнерах, коллегах, друзьях, детях. 

3. Я злюсь на себя каждый раз, когда совершаю ошибку. 
4. Я скорее сделаю задание сам, чем поручу его другому человеку. 
5. Даже когда меня благодарят за успешно проделанную работу, я бываю разо­
чарован в том, как я выполнил ее. 

6. Окружающие называют меня надзирателем или педантом. 
7. Мне ненавистна мысль о том, что я обыкновенный человек. 
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8. Мне кажется, что, если я не выполню свою работу хорошо, люди могут отверr­
нутъменя. 

9. Я злюсь на себя за то, что не моrу отказаться от тоrо, чеrо мне хочется до­
стичь. 

10. Мне кажется, что даже самая незначителъная оплошность может перечеркнуть 
всю работу, которая в целом выполнена хорошо. 

Результаты 

Чем больше этих утверждений относится к вам, тем больше вы склонны к перфек­
ционизму. 

Методики выявления трудогопизма 

Тест сеНе трудоrопик пи вы?» 

Инструкция 

Ответьте ~да• или ~нет• на данные вопросы, затем подсчитайте количество утвер­

дительных ответов. 

Вопросы 

1. Характерно ли для вас заниматься несколькими вещами сразу (звонить, под­
держивать разrовор, делать пометки в блокноте и одновременно раскачиваться 
в кресле)? 

2. Испытываете ли вы чувство вины в минуты отдыха от сознания тоrо, что не все 
дела завершены? 

3. Начинаете ли вы скучать, коrда rоворят друrие люди? Возникает ли желание 
прерватъ их или каким-либо друrим способом ускорить беседу? 

4. Пытаетесъ ли вы направить разrовор в русло собственных интересов, вместо 
тоrо чтобы выслушать друrих людей? 

5. Решая какую-либо задачу, стремитесъ ли вы закончить ее как можно скорее, 
чтобы перейти к следующему виду работы? 

6. Считаете ли вы, что важнее результат, нежели способ ero достижения? 
7. Стремительны ли вы в еде, разговоре, ходьбе? 
8. Возникает ли у вас чувство раздражения при общении с теми, кто слоняется 

без дела? 

9. Характерно ли для вас состояние физического напряжения и напористости? 



Приложения. Методики выявления Трудоголиэма 203 

10. :При участии в каком-либо деле вас больше интересует процесс, чем резуль-
тат? 

11. Трудно ли вам смеяться над самим собой? 
12. Трудно ли вам передать часть своих полномочий другим? 
13. Счятаете ли вы почти невозможным, присутствуя на совещании, не выступить 

на нем? 

14. Предпочитаете ли вы пассивный отдых активному? 
15. Заставляете ли вы тех, за кого отвечаете (детей, подчиненных, близких), стре­

миться к достижению ваших собственных стандартов, не интересуясь при этом, 
чего они на самом деле хотят от жизни? 

Результаты 

Утвердительный ответ на восемь и более вопросов должен насторожить: у вас все 
признаки трудоголизма. 

Тест на трудаманию 

Этот тест позволит вам понять, насколько работа влияет на ваше здоровье. 

Вопросы 

1. У страивает ли вас ваша работа? 
Да.-0 

Работа устраивает, а вот ее оплата - нет. - 5 
Мне не нравится моя работа, но она приносит неплохой доход. - 1 О 
Абсолютно не устраивает. - 3 

2. Находите ли вы взаимопонимание с коллегами? 

Да, у нас дружный коллектив. - 1 
Не всегда. - 5 
У меня частые разногласия с коллегами. - 8 
Мне кажется, что меня постоянно не понимают. - 10 

3. Мне кажется, что я работаю ... 
Плохо. -10 
Отлично.-3 

Раз на раз не приходится. - О 

Мне кажется, чтобы чего-то добиться, я должен работать больше и эффектив­
нее.- 5 

4. Если у меня личные прблемы ... 
Я никогда не переношу их на свою работу.- 10 



204 Работа и личность 

Я пытаюсь не браться за важные дела или проекты. - 2 
Я нахожу в таком случае понимание у коллег. - 8 
Я говорю об этом прямо начальству. - О 

5. Приходя с работы, я ... 
Хочу побыть один. - 1 О 
Уделяю время близким. - О 

Уделяю время себе и своим интересам. - 5 
Часто беру работу на дом. - 8 

6. Что на работе может вызвать ваше раздражение? 
Недовольство клиента, выговор. - 3 
Меня практически невозможно вывести из себя. - О 

Меня раздражают люди, с которыми приходится общаться. - 5 
Нередко меня задевают обычные будничные вещи- пустяковые разговоры, 
поломка техники. - 8 

7. Ваши переживания по поводу работы связаны с ... 
Ни с чем не связаны. Моя работа - это только работа, ее можно в любой мо­
мент сменить. - 5 
Я часто беспокоюсь по поводу конфликтов, разногласий. - 8 
Я беспокоюсь только при веских обстоятельствах. - 1 О 
Если есть какие-то переживания, я всегда стараюсь сделать все, чтобы изба­
виться от них. - 3 

8. Что о вашей работе знают ваши домочадцы? 
Я никогда не приношу свою работу и рабочие проблемы домой. - 5 
Я всегда рассказываю домашним о своей работе. - О 

Я не могу поделиться с близкими людьми своими проблемами на работе или 
трудностями - они слишком далеки от специфики моей профессии. - 1 О 
Я не могу избавиться дома от мыслей о работе, но все свои переживания держу 
в себе.- 8 

9. Что вы чувствуете, видя хорошие результаты своей работы? 
Радуюсь.- 5 
Могло быть и лучше. - 8 
Меня не интересует результат, главное- сам процесс или заработок. - 10 
Это только начало, нужно больше и упорнее работать, чтобы достичь еще боль­
ших вершин. - 3 

10. Что происходит с вами в последнее время на рабочем месте? 
Меня иреследуют неудачи. - О 

Начальство высоко оценивает мои труды. - 3 
У .меня еложились прекрасные отношения с коллективом и с начальством, 

клиенты мной довольны. - 5 
Я регулярно чувствую дискомфорт. - 8 
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11. Насколько вы сами оцениваете свое значение для коллектива? 
Незаменимых нет, но вот неповторимые ... Я как раз из таких. - 5 
При любом удобном случае меня заменят. - О 

Я звено в общей цепи, и мою работу ценят. - 8 
Я совершенно спокоен- кто еще будет исполнять такой объем работы за та­
кую мизерную заработную плату.- 10 

Результаты 

От 7 до 31 балла. Судя по вашим ответам, вы довольны своей карьерой сейчас. 
Вы вполне умеете сконцентрироваться на первоочередных задачах, что свиде­

тельствует о вашем профессионализме. Вы- карьерист. Однако это не означает, 

что вы в полной безопасности. В большинстве случаев люди, попадающие в эту 
категорию, еще молоды - они энергичные и целеустремленные и как следствие, 

естественно, хотят добиться большего. Правильный расчет сил, постановка це­
лей, своевременное комбинирование работы и личной жизни помогут вам до­
биться успеха. Не старайтесъ прыгнутъ выше головы и получить все и сразу. 
В жизни так не бывает. Поэтому сейчас для вас главное правило- постепен­
ность. 

От 31 до 64 баллов. Вас многое не устраивает в вашей работе, но вы вынужде­
ны на ней находиться. Что касается приступав трудоголизма, то они настигают 

вас время от времени- к примеру, после хорошей оценки результатов вашей ра­

боты или после отдыха от нее. Судя по вашим ответам, вы то рветесь к работе, то 
совсем наплевательски относитесъ к ней, полагая, что ошиблисъ в выборе профес­
сии. Вам стоит поискать другую работу или же найти более приятные моменты в 
вашей нынешней работе и не принимать все близко к сердцу. 

От 64 до 86 баллов. Вы - типичный тру до голик. Вы уже давно потеряли по­
кой из-за работы, испытываете физические или психологические перегрузки. 
Вам постоянно не хватает времени, и вы довольно часто задумываетесъ, почему 

существуете не в нескольких экземплярах. Дозируйте свою работу и ставьте 
в известность об этом руководство (к примеру, проект можно закончить че­
рез неделю, а не за одну ночь). Можно попробовать такой метод релаксации: 
выходя за дверь офиса, представъте, что все мысли о работе, заботы, планы 
на завтра вы просто стряхиваете и оставляете там. Посвятите время домочад­

цам, почитайте книгу, посмотрите телевизор, прогуляйтесъ. Кстати, лучший 

отдых - смена вида деятельности. Если большая психологическая нагрузка -
поработайте физически или займитесь спортом, если физическая - поретай­
те кроссворд, подумайте над последними новостями, пообщайтесъ с друзьями. 
Так будет восстановлен дисбаланс между физической и психологической на­
грузкой. 

От 86 до 106 баллов. Ваш трудоголизм вошел в заключительную стадию. Вы 
просто ·истощены морально. Зачастую такому явлению подвержены люди, чья 

работа связана со сферой эмпатии (заботы о других) или же руководители. Вам 
срочно надо идти в отпуск или менять работу. 
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Тест сеТрудогопик пи вы?>> 

Вопросы 

1. Волнует ли ваша работа вас больше, чем семья? 
2. Занимаетесь ли вы своей работой перед сном, на выходных, в отпуске? 
3. Является ли ваша работа вашим самым любимым занятием и самой интерес-
ной темой для разговора? 

4. Работаете ли вы более 40 часов в неделю? 
5. Превращаете ли вы свое хобби в способ зарабатывания денег? 
6. Берете ли полную ответственность за результат своей работы только на себя? 
7. Ваши друзья или семья никогда не ждут вас после работы вовремя? 
8. Вы берете работу на дом, потому что считаете, что иначе она не будет выполне­
на? 

9. Вы часто недооцениваете время, которое потребуется на выполнение проекта, 
и затем начинаете работать над ним в авральном режиме? 

10. Вы считаете, что нет ничего страшного в том, чтобы поработать сверхурочно, 
если работа доставляет вам удовольствие? 

11. Вас раздражают люди, у которых кроме работы есть и другие важные, на их 
взгляд, занятия? 

12. Боитесь ли вы, что, если вы не будете работать сверхурочно, вас уволят? 
13. Ваше будущее постоянно волнует вас, даже тогда, когда все вроде бы нормаль­

но? 

14. Вы всегда принимаетесь за дела с энергией, соревновательно, даже если это 
просто игра? 

15. Вас раздражает, когда люди просят вас прекратить заниматься работой, чтобы 
занять чем-то еще? 

16. Ваши сверхурочные раздражают вашу семью или близких? 
17.Думаете ли вы о своей работе, когда засыпаете, ведете машину или разговари­

ваете с другими? 

18. Работаете ли вы во время обедов? 
19. Верите ли вы, что, заработав больше денег, вы сможете решить остальные про­

блемы вашей жизни? 

Результаты 

Если вы ответили положительно хотя бы на три вопроса, то вполне возможно, что 
у вас есть проблемы с излишней привязанностью к работе. От четырех до деся­
ти - вам пора подумать о корректировке своего поведения. Больше десяти - мо­

жет быть, стоит обратиться к психологу. 
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Методика се Стресс усердИЯ>> Е. и. Роrова 

Nl Воnросы Да/ 
нет 

1 Берете ли вы с собой работу домой или на время отnуска? 

2 Часто ли вы думаете о работе, наnример, когда не можете заснуть? 

3 Быстро ли вы работаете? 

4 ИЗбегаете ли вы в разговорах уnоминания о том, как много вы работаете? 

5 Исnытываете ли вы непреодолимое желание не отрываться от начатой 

работы и работать до тех пор, пока хватит сил? 

6 Используете ли вы какие-то оправдания своей склонности работать без меры? 

7 Агрессивны ли вы по отношению к окружающим? 

8 Пытаетесь ли вы время от времени заставить себя не работать? 

9 Есть ли у вас склонность к раскаянию и постоянному чувству вины из-за 

своей работы? 

10 Пытались ли вы перейти работать туда, где рабочее время жестко регла-

ментируется? 

11 Часто ли вы меняли свое место работы или сферу деятельности? 

12 Подстраиваете ли вы весь образ своей жизни под нужды работы? 

13 Заметили ли вы, что теряете интерес к знакомым, которые не связаны с 

вашей работой? 

14 Испытываете ли вы жалость к себе самому? 

15 Ощущаете ли вы nеремены в своей семейной жизни? 

16 Замечаете ли вы за собой стремление •запастись» работой? 

17 Пренебрегаете ли вы собой? 

18 Попадали ли вы в больницу из-за работоголизма? 

19 Часто ли вы работаете вечерами? 

20 Случалось ли вам работать иногда непрерывно, буквально днем и ночью? 

21 Замечаете ли вы ослабление своей работоспособности? 

Укажите, пожалуйста: 

Вашпол ------------------
Ваш возраст ______________ __ 

СПАСИБО! 

КяiОЧ 

1. Если вы ответили •да• на более чем пять вопросов, это означает, что вы пора­
жены работоголизмом. 

2. Положительные ответы на десять и более вопросов означают, что вас уже мож­
но классифицировать как настоящую жертву работоголизма. 
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Опросник ссРаботогопизм~~ (Е. П. Ильин) 

Вопросы 

1. Можете ли вы сидеть без дела? 
2. Часто ли вы дома обдумываете рабочие планы? 
3. Вы полагаете, что выходные дни даются не для того, чтобы работать? 
4. Работа, а не безделье доставляет вам удовольствие? 
5. Вы можете бросить работу, не доделав ее? 
6. Вы бы работали даже в том случае, если бы не нуждались в деньгах? 
7. Работа стала для вас привычкой? 
8. Вас удивляют люди, которые готовы ~пахать• с утра до ночи? 
9. Вы часто не можете заснуть, думая о работе? 

10. Выходные дни тянутся для вас долго? 
11. ПридерживаетееЪ ли вы поговорки: ~Работа не волк, в лес не убежит•? 
12.Является ли работа приоритетом в вашей жизни? 

13. Каждый раз мысль о начале рабочей недели портит вам настроение? 
14. Для вас не составляет большого труда поработать сверхурочно, даже если в 

этом нет крайней необходимости? 

15. Вы не испытываете удовольствия от работы? 
16. В выходные вы снетерпением ждете начала рабочей недели? 
17. Можете ли вы не думать о своей работе во время прогулки, в кино, театре, на 

концерте? 

18. Вы очень увлечены своей работой? 
19. Вы не любите задерживаться на работе? 
20. Испытываете ли вы напряжение, если вам по каким-то причинам не удается 

заняться своей работой? 

21. Вы, как правило, не думаете дома о своей работе? 
22. Считаете ли вы, что если не удалось заняться своей работой, то день прошел 

зря? 

23. Стремитесь ли вы, получив какое-то задание или задумав что-то, быстрее их 
осуществить? 

24. Вы полагаете, что лучше сделать меньше, но качественнее? 

Кпюч 

Ответы ~да• в пользу трудоголизма- 2, 4, 6, 7, 9, 10, 12, 14, 16, 18, 20, 23. 
Отве~ы ~нет. в пользу трудоголизма- 1, 3, 5, 8, 11, 13, 15, 17, 19, 21, 24. 
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Опросник ссТрудогопизм>> ( 1 ) 

1. После напряженной работы вам трудно переключиться на друrую деятель-
ность? 

2. Мешает ли вам во время отдыха беспокойство о работе? 
3. Вы испытываете удовлетворение только во время работы? 
4. Вы ощущаете себя энергичным, уверенным и самодостаточным, только рабо­
тая или думая о работе? 

5. Чувствуете ли вы раздражение и неудовлетворение, если не удается поработать? 
6. Заканчивая какое-то дело, вы испытываете неудовлетворение от того, что ско­
ро ~все закончится•? 

7. Можете ли вы сказать, что не испытываете радости от отдыха и не видите смыс­
лав нем? 

8. Вы боитесь ~ничегонеделания•? 
9. Заканчивая какое-то большое дело, вы сразу же начинаете задумывать следую­
щее? 

1 О. Для вас отсутствие работы означает лишь безделье и лень? 
11. Типично ли для вас, что даже дома ваши мысли постоянно сосредоточены на 

работе? 

12. Ставя перед собой цели, вы предъявляете к себе повышенные требования? 
Каждый положительный ответ свидетельствует о наличии трудоголизма. 

Опросник ссТрудогопизм» (2) 

Психопогический портрет трудоголика 

Если вы можете согласиться с нижеприведенными высказываниями, то это, ско­

рее всего, означает, что переход трудолюбия в трудоголизм у вас уже начался. 

1. Чувствуете дискомфорт, когда не занимаетесь служебными делами, а выход­
ные и праздничные дни считаете зря потерянным временем. 

2. Никогда не позволяете себе расстаться с мобильным телефоном, ноутбуком и 
т. п. из-за опасения неоперативно разрешить возникшую форс-мажорную си­

туацию. 

3. Испытываете раздражение, замечая коллег, не вовлеченных в трудовой про­
цесс или тратящих рабочее время на занятия, не имеющие прямого отношения 
к выполнению служебных обязанностей. 

4. Гораздо комфортнее чувствуете себя в стенах родного офиса, нежели у себя 
дома. 

5. Общаетесь с людьми, как правило, лишь на профессиональные темы, общение 
иного характера вам в тягость. 
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6. Семья, ваши близкие и родные, знакомые и друзья постепенно уходят на вто­
рой и третий план. 

Методика ссОпредепение спортивного работогопизма» 
(Griffiths М. D., Szabo А., Terry А.) 

Инструкция 

Для наиболее точного определения вашего отношения к приведеиным ниже 
утверждениями, используйте предлагаемую шкалу. 

Полностью не согласен - 1 балл. 
Не согласен- 2 балла. 
Сомневаюсь - 3 балла. 
Согласен - 4 балла. 
Полностью согласен - 5 баллов. 

Утверждения 

Тренировка - это самое важное в моей жизни. 

У меня возникают конфликты с близкими из-за количества моих тренировок. 
Я использую тренировки, чтобы изменить настроение (например, получить 

кайф/забыться). 
Объем тренировок в последнее время увеличивается. 
Если я вынужден пропустить тренировку, я испытываю уныние и раздражи­

тельность. 

Если я старюсь сократить обычный объем тренировок, а затем возобновляю 
прежний, то затем опять пытаюсь сократить их объем, как я делал раньше. 

Результаты 

Если вы набрали 24 балла и более, то у вас очень высокая вероятность спортивно­
го работоголизма. 

Кинематометрическая методика исследования 
внуrреннего баланса (потребности в активности) 

Е. П. Ильина (графический вариант) 

Инструкция 

1. Исnытуемому дается задание начертить на миллиметровке с закрытыми глаза­
ми маленькую прямую линию (15-25 мм). 

2. Затем он чертит линию, большую исходной. 
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3. Весь цикл движений повторяется (пункты 1-2). 
4. Весь цикл движений повторяется еще дважды, но в этом случае вторая линия 
меньше исходной. 

5. Все предыдущее задание повторяют на большой амплитуде (70-50 мм). 

Критерии диаrностики 

Диагноз о внутреннем балансе ставится на основании сравнения сумм прибавле­
ния и убавления малых амплитуд и больших амплитуд. Если на малых и больших 
амплитудах сумма прибавлений больше, чем убавлений, на 2 мм и более, то ста­
вится диагноз преобладание возбуждения. Если на малых и больших амплитудах 
сумма убавлений больше, чем сумма прибавлений, то ставится диагноз преобла­
дание торможения. Если на малых амплитудах больше сумма прибавлений, а на 
больших амплитудах больше сумма убавлений, то ставится диагноз уравновешен­
ность по внутреннему балансу. 

Физиологическим основанием поставленному диагнозу является способность 
лиц с преобладанием возбуждения по внутреннему балансу воспринимать эта­
лонную амплитуду как большую, а с преобладанием торможения - как меньшую. 
При уравновешенности нервных процессов большая эталонная амплитуда вос­
принимается как меньшая, а малая - как большая. Это связано с большей актива­
цией проприорецепторов на больших амплитудах и меньшей - на малых. 

Диагностическаятабпица 

Суммарные величины 

Вариант 
Типологические осо- на малых амплитудах 

бенности Прибавле- Убавле-

А 

Б 

в 

г 

д 

Е 

ние ние 

Преобладаниевозбуж-

дения 
Больше Меньше 

Уравновешенность со 
сдвигом в сторону воз- Больше Меньше 
буждения 

Уравновешенность Больше Меньше 

Уравновешенность 

СО СДВИГОМ В сторону Одинаковые 
торможения 

Преобладание тормо-

жения 
Меньше Больше 

Извращение Меньше Больше 

Пример 

Сумма разниц на малой амплитуде: +4 - 7 = -3. 
Сумма разниц на большой амплитуде: +6- 10 = -4. 

на больших амплитудах 

Прибавле- Убавле-
ние ние 

Больше Меньше 

Одинаковые 

Меньше Больше 

Меньше Больше 

Меньше Больше 

Больше Меньше 
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Сумма разниц на малой и большой амплитуде больше в сторону убавления. Сле­
довательно, у испытуемого преобладает торможение по внутреннему балансу. 

Методики диагностики 

профессионапьного выгорания 

(сгорания) 

Методика ссДиагностика уровня эмоционального 
выгорания» В. В. Бойко 

Эмоциональное выгорание у профессионалов представляет собой один из защит­
ных механизмов, выражающийся в определенном эмоциональном отношении к 

своей профессиональной деятельности. Оно связано с психической усталостью 

человека, длительное время выполняющего одну и ту же работу, которая приво­
дит к снижению силы мотива и меньшей эмоциональной реакции на различные 

рабочие ситуации (т. е. к равнодушию). 

Инструкция 

Вам предлагается ряд утверЖдений, по каЖдому выскажите свое мнение. Если вы 

согласны с утверЖдением, поставьте около соответствующего ему номера в блан­
ке для ответов знак ~+• ( ~да• ), если не согласны - знак ~-• ( ~нен ). 

нет 

Текст опросника 

1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, 
переживать, напрягаться. 

2. Сегодня я доволен своей професспей не меньше, чем в начале карьеры. 
З.Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое 

место). 

4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, менее каче­
ст~енно, медленно). 

5. Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения­
хорошего или плохого. 

6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров. 
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7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется 
побыть одному, чтобы со мной никто не общался. 

8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее •свернуть• 
дело. 

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам того, что требует 
профессиональный долг. 

10. Моя работа притупляет эмоции. 
11. Я откровенно устал от проблем, с которыми приходится иметь дело на работе. 
12. Бывает, что я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой. 
13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения. 
14. Работа приносит мне все меньше удовлетворения. 
15.Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность. 

16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру 
профессиональную поддержку, услугу, помощь. 

17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые 
контакты. 

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым 
партнером. 

19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше. 
20. Из-за нехватки времени, из-за усталости или напряжения часто уделяю внима-

ние партнеру меньше, чем положено. 

21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение. 
22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров. 
23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей. 
24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня пор­

тится настроение. 

25. Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций. 
26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми парт­

нерами. 

27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной. 
28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой: что-то 

должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, 
не сократят ли и т. п. 

29. Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или 
меньше уделять ему внимания. 

30. В общении на работе я придерживаюсь принципа: •не делай людям добра, не 
получишь зла•. 

31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе. 
32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на резуль­

татах работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты). 

33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную отзывчи­
вость, но не могу. 
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34. Я очень переживаю за свою работу. 
35. Партнерам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от 

них признательности. 

36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в об­
ласти сердца, повышается давление, появляется головная боль. 

37. У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредствен-
ным руководителем. 

38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям. 
39. В последнее время (или как всегда) меня иреследуют неудачи в работе. 
40. Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, 

повергают в уныние. 

41. Бывают дни, когда контакты с партнера,ми складываются хуже, чем обычно. 
42.Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) на ~хороших~ и 

~плохих~. 

43. У сталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с дру­
зьями и знакомыми. 

44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того, что касается 
дела. 

45. Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем на­
строении. 

46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнерами автоматически, без 
души. 

47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невальна желаешь им 
чего-нибудь плохого. 

48. После общения с неприятными партнерами у меня бывает ухудшение физиче­
ского или психического самочувствия. 

49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические пере­
грузки. 

50. Успехи в работе вдохновляют меня. 
51. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется безысходной (почти без­

ысходной). 

52. Я потерял покой из-за работы. 
53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со 

стороны партнера( ов ). 
54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что мноrое из происходящего с парт-

нерами я не принимаю близко к сердцу. 

55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции. 
56. Я часто работаю через силу. 
57. Пре~е я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем теперь. 
58. В работе с людьми я руководствуюсь принципом: ~не трать нервы, береги здо­

ровье~. 
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59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не ви-
деть и не слышать. 

60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание. 
61. Контингент, с которым я работаю, очень трудный. 
62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые 

я затрачиваю. 

63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив. 
64. Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьезные проблемы. 
65. Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы поступа-

лисомной. 

66. Я осуждаю партнеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание. 
67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами. 
68. Обычно я тороплю время: скорее бы рабочий день кончился. 
69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют. 
70. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих стра-

даний и отрицательных эмоций. 

71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня. 
72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства. 
73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко. 
7 4. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу 

обстоятельств. 

75. Моя карьера сложилась удачно. 
76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой. 
77. Некоторых из своих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и слышать. 
78.Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), 

забывая о собственных интересах. 

79. Моя усталость на работе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в 
общении с домашними и друзьями. 

80. Если представляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания, но так, что­
бы он этого не заметил. 

81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе. 
82. Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе, я утратил интерес, живое 

чувство. 

83. Работа с людьми плохо повлияла на меня как профессионала - обозлила, сде­
лала нервным, притупила эмоции. 

84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье. 

Обработка данных 

Каждый вариант ответа предварительно оценен компетентными судьями тем или 

иным числом баллов (указываются в 4:КЛюче• рядом с номером суждения в скоб-
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ках). Это сделано потому, что признаки, включенные в симптом, имеют разное 

значение в определении его тяжести. Максимальную оценку- 10 баллов получил 
от судей признак, наиболее показательный для симптома. 

В соответствии с •ключом• осуществляются следующие подсчеты: 1) опреде­
ляется сумма баллов раздельно для каждого из двенадцати симптомов выгорания; 
2) подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из трех фаз форми­
рования выгорания; 3) находится итоговый показатель синдрома эмоционального 
выгорания - сумма показателей всех двенадцати симптомов. 

•Напряжение~ 

1. Переживанне психатравмирующих обстоятельств: 
+1(2), +13(3), +25(2), -37(3), +49(10), +61(5), -73(5) 

2. Удовлетворенность собой: 
-2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), +74(3) 

3. •Загнанность в клетку•: 
+3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1), -75(5) 

4. Тревога и депрессия: 
+4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3) 
•Резистенция~ 

1. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование: 
+5(5), -17(3), +29(10), +41(2), +53(2), +65(3), +77(5) 

2. Эмоционально-нравственная дезориентация: 
+6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), +66(2), -78(5) 

3. Расширение сферы экономии эмоций: 
+7(2),+19(10),-31(2),+43(5),+55(3),+67(3),-79(5) 

4. Редукция профессиональных обязанностей: 
+8(5),+20(5),+32(2),-44(2),+56(3),+68(3),+80(10) 
•Истощение~ 

1. Эмоциональный дефицит: 
+9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2) 

2. Эмоциональная отстраненность: 
+10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), +82(10) 

3. Личностная отстраненность (деперсонализация): 
+11(5), +23(3), +35(3), +47(5), +59(5), +72(2), +83(10) 

4. Психасоматические и психавегетативные нарушения: 
+12(3), +24(2), +36(5), +48(3), +60(2), +72(10), +84(5) 

Интерпретация результатов 

ПредЛоженная методика дает подробную картину синдрома эмоционального выго­
рания. Прежде всего надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы. По­
казатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от О до 30 баллов: 
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9 баллов и менее - не сложившийся симптом; 
10-15 баллов- складывающийся симптом; 
16 баллов и более - сложившийся симптом. 
Симптомы с показателями 20 баллов и более относятся к доминирующим в 

фазе или во всем синдроме эмоционального выгорания. 

Методика позволяет увидеть ведущие симптомы выгорания. Существенно 

важно отметить, к какой фазе формирования стресса относятся доминирующие 

симптомы и в какой фазе их наибольшее число. 
Дальнейший шаг в интерпретации результатов опроса- осмысление пока­

зателей фаз развития стресса- ~напряжение•, ~Резистенция• и ~истощение•. 

В каждой из них оценка возможна в пределах от О до 120 баллов. Однако сопо­
ставление баллов, полученных для фаз, неправомерно, ибо не свидетельствует об 
их относительной роли или вкладе в синдром. Дело в том, что измеряемые в них 

явления существенно разные - реакция на внешние и внутренние факторы, при­

емы психологической защиты, состояние нервной системы. По количественным 

показателям правомерно судить только о том, насколько каждая фаза сформиро­

валасъ, какая фаза сформировалась в большей или меньшей степени: 
36 баллов и менее - фаза не сформироваласъ; 
37-60 баллов - фаза в стадии формирования; 
61 балл и более - сформировавшаяся фаза. 
Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями, под­

считанными для разных фаз формирования синдрома выгорания, можно дать до­

статочно объемную характеристику личности и, что не менее важно, наметить ин­
дивидуальные меры профилактики и психокоррекции. Освещаются следующие 

вопросы: 

• какие симптомы доминируют; 

• какими сложившимися и доминирующими симптомами сопровождается 

истощение; 

• объяснимо ли истощение (если оно выявлено) факторами профессионалъ­
ной деятельности, вошедшими в симптоматику выгорания, или субъектив­
ными факторами; 

• какой симптом (какие симптомы) более всего отягощает эмоциональное со­
стояние личности; 

• в каких направлениях надо влиять на производственную обстановку, чтобы 
снизить нервное напряжение; 

• какие признаки и аспекты поведения самой личности подлежат коррекции, 

чтобы эмоциональное выгорание не наносило ущерба ей, профессионалъ­
ной деятельности и партнерам. 

Опросник на выгорание MBI 
Авторами методики (опросника) являются американские психологи К. Маслач и 
С. Джексон. Она предназначена для измерения степени выгорания в профессиях 

типа ~человек - человек•. Данный вариант адаптирован Н. Е. Водопьяновой. 



218 Работа и личность 

Инструкция 

Ответьте, пожалуйста, как часто вы испытываете чувства, перечисленные ниже 

в опроснике. Для этого на бланке для ответов отметьте по каждому пункту по­
зицию, которая соответствует частоте ваших мыслей и переживаний: •никогда•, 

•очень редко•, •иногда•, •часто•, •очень часто•, •каждый день•. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 

Текст опросника 

1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным. 
2. После работы я чувствую себя, как •выжатый лимон•. 
3. Утром я чувствую усталость и нежелание идти на работу. 
4. Я хорошо понимаю, что чувствуют мои подчиненные и коллеги, и стараюсь 
учитывать это в интересах дела. 

5. Я чувствую, что общаюсь с некоторыми подчиненными и коллегами как с пред­
метами (без теплоты и расположения к ним). 

6. После работы на некоторое время хочется уединиться от всех и всего. 
7. Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях, возникаю­
щих при общении с коллегами. 

8. Я чувствую угнетенность и апатию. 
9. Я уверен, что моя работа нужна людям. 

10. В последнее время я стал более черствым по отношению к тем, с кем работаю. 
11. Я замечаю, что моя работа ожесточает меня. 
12. У меня много планов на будущее, и я верю в их осуществление. 
13. Моя работа все больше меня разочаровывает. 
14. Мне кажется, что я слишком много работаю. 
15. Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми 

моими подчиненными и коллегами. 

16. Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех. 
17.Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества в кол-

лективе. 

18. Во время работы я чувствую приятное оживление. 
19. Благодаря своей работе я уже сделал в жизни много действительно ценного. 
20. Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня в 

моей работе. 

21. на· работе я спокойно справляюсь с эмоциональными проблемами. 
22. В последнее время мне кажется, что коллеги и подчиненные все чаще перскла­

дывают на меня груз своих проблем и обязанностей. 
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Обработка результатов 

Опросник имеет три шкалы: •Эмоциональное истощение~ (9 утверждений), •де­
персонализация~ (5 утверждений) и •Редукция личных достижений~ (8 утверж­
дений). Ответы испытуемого оцениваются: 

0 баллов- 4:НИКОГДа~; 
1 балл- •очень редко~; 
3 балла - синогда~; 
4 балла- счасто~; 
5 баллов - сочень часто~; 
6 баллов - •каждый день~. 

Кпюч 

Ниже перечисляются шкалы и соответствующие им пункты опросника. 

•Эмоциональное истощение•- ответы еда~ по пунктам 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 
20 (максимальная сумма баллов- 54). 

•деперсонализация• - ответы еда~ по пунктам 5, 10, 11, 15, 22 (максималь­
ная сумма баллов - 30). 

•Редукция личных достижений•- ответы •да~ по пунктам 4, 7, 9, 12, 17, 18, 
19, 21 (максимальная сумма баллов- 48). 

Выводы 

Чем больше сумма баллов по каждой шкале в отдельности, тем больше у обследо­
ванного выражены различные стороны выгорания. О тяжести выгорания можно 

судить по сумме баллов всех шкал. 

Методики выявления лености 

Методика самооценки лени д. А. Богдановой 
и С. Т. Посохоной 

Назначение 

Выявление самооценки уровня лености. 

Стимульный материал 

Для однократного обследования одного человека необходим бланк с семибалль­
ной шкалой: 
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Трудолюбивый 2 3 4 5 6 7 Ленивый 

Инструкция 

Вы видите перед собой шкалу измерения лени. Цифра ~ 1• означает самого тру­
долюбивого человека, цифра ~ 7 • - самого ленивого. Определите, пожалуйста, к 
какой категории людей принадлежите вы. Отметьте кружком или крестиком ту 

цифру, которая соответствует вашим представлениям о себе. 

ПроцЦАураобспЦАования 

После того как психолог убедится, что инструкция понятна обследуемому, пред­
лагается бланк с изображением шкалы. Возможно индивидуальное и групповое 
обследование. Время выполнения задания - 3-5 минут. 

Обработка полученных данных 

Уровень лени определяется простым считыванием данных на шкале. 

Методика экспертной оценки лености 
д. А. Богдановой и С. Т. Посохоной 

Назначение 

Методика предназначена для определения уровня лености людей путем опроса 

нескольких экспертов, хорошо знающих этих людей. 

Используется семибалльная шкала, в которой цифра ~1• означает очень вы­
сокое трудолюбие, а цифра ~7•- очень высокую леность. В отношении каждого 
оцениваемого высчитывается средний балл из оценок всех экспертов. 

Методика сеНезаконченные предпожения» 
в модификации Д. А. Богдановой и С. Т. Посохоной 

Назначение 

Методика, основанная на принципе вербального завершения, предназначена для 
выявления индивидуального отношения к лени, причин ее появления. 

Стимульный материал 

При однократном обследовании испытуемому предлагается бланк, на котором 
приведен перечень двенадцати незаконченных предложений. 
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Инструкция 

Вам предлагается ряд незавершенных предложений. Ваша задача дополнить каж­

дое из них одним или несколькими словами так, чтобы получилась осмысленная 
фраза. Пишите первое пришедшее в голову окончание. 

Процедура опроса 

После того как экспериментатор убеждается, что испытуемому понятна инструк­
ция, он предлагает ему бланк с незаконченными предложениями, чтобы он завер­
шил их по своему усмотрению. Предпочтителен индивидуальный опрос. На воз­

никающие у испытуемого вопросы психолог отвечает повторением инструкции 

без каких бы то ни было уточнений и пояснений. Время выполнения задания -
20-25 минут. 

Регистрируемые показатепи 

Категориальные единицы качественного анализа отражают содержание представ­

лений о лени и причинах ее возникновения. Причины лени: 

• особенности состояния (усталость, желание отдохнуть, сонливость, нет на­
строения, плохое самочувствие, скука и т. п.); 

• дефицит возможностей (нет усидчивости, не умею, нет времени, сложное 

задание, другие проблемы, которые отвлекают); 

• отсутствие интереса. 

&llанк дnя опроса 

Иногда мне лень что-то делать, потому что ... 
Если мне лень что-то делать, то я ... 
Мне тяжело что-то делать, если ... 
Я не люблю делать некоторые дела, так как они ... 
Мне легко даются дела, которые ... 
Мне хочется лениться, потому что ... 
Люди говорят, что лень - это ... 
Для меня лень - это ... 
Когда я ленюсь, то чувствую себя ... 
Я люблю ... 
Я не хочу что-то делать, когда ... 
Лень нужно ... 

Пjюверьте, все ли предложения вы завершили. 
Спасибо! 
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Анкета ссСамореrупяция проявпения пени» 
д. А. Богдановой и С. Т. Посоховой 

Назначение 

Анкета предназначена для выявления уровня саморегуляции подростков в наи­

более распространенных ситуациях проявления лени. 

Стимупьный материм 

Для однократного обследования одного человека необходимо иметь бланк с указани­
ем тринадцати наиболее характерных для подростков ситуаций проявления лени, с 
вариантами выбора ответа для каждой из них: •надо•, •не надо•, •буду•, •не буду•. 

Инструкция 

Представьте себе, что закончился школьный день и вы получили домашнее зада­
ние по предмету, к которому относитесЪ нейтрально. Теперь посмотрите на бланк 
анкеты. Вы видите тринадцать ситуаций, в которых вы можете оказаться. У ста­

лость значит, что вы устали. Неинтересное дело означает, что домашнее задание 
вам неинтересно, и т. д. Ваша задача- определить, нужно ли в каждой из этих 

ситуаций делать домашнее задание. 

Про~ураобсn~вания 

Обследуемым предлагается бланк для ответов с тринадцатью наиболее типич­
ными ситуациями проявления лени: а) при выполнении учебной задачи и б) в 
развлекательной деятельности. Задача каждого обследуемого заключается в том, 
чтобы определить, необходимо ли выполнять это учебное задание, с одной сто­
роны, и развлекательную деятельность - с другой, в данной ситуации и будет ли 
конкретно он (она) выполнять их. 

Методика допускает индивидуальное и групповое обследование. Время вы­
полнения задания- 15-20 минут. 

&панк дпя ответов 

Ситуация Надодеnат~о Не надо дenaТII &уду дenaТII Не буду депат11 

Усталость 

Болезнь 

Нет настроения 

Скука 

Сонливость 

Голод 
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Неинтересное 

дело 

Бессмысленное 

дело 

Неопределен-

ноедело 

Трудное дело 

Перегрузки 

Внешнее дав-

ление 

Дефицит воз-

можностей 

Регистрируемые показатепи 

1. Общая способность к саморегуляции. 
2. Способность к саморегуляции в учебной ситуации. 
3. Способность к саморегуляции в развлекательной ситуации. 

Обработка результатов 

Обработка ответов осуществляется с помощью подсчета коэффициента саморегу­
ляции. Каждому варианту выбора присваивается числовое значение. 

Долженствование: •надо• - 8 баллов, •буду• - 4 балла. 
Выполнение: •не надо• - 6 баллов, •не буду• - 2 балла. 
Расчет коэффициента производится по формуле: показатель долженствова­

нияjпоказатель выполнения. 

Например, если nыбор представляет •надо• и •не буду•, то коэффициент само-
регуляции составит 8/2 = 4 балла. 

В результате обработки возможно получение четырех значений коэффициента: 
4 балла- неспособностьк преодолению лени за счет саморегуляции; 
3 бама- низкая способность к преодолению лени, недостаточная саморегуляция; 
2 балла - достаточно выраженная способность в преодолении лени, достаточ-

но высокий уровень саморегуляции; 

1 балл - ярко выраженная способность к преодолению лени, высокий уровень 
саморегуляции. 

Интерпретация результатов 

При интерпретации результатов следует иметь в виду, что в методике изначаль­

но заданы ситуации, провоцирующие возникновение лени. Дальнейший анализ 

предусматривает возможность определения уровня произвольной саморегуля­

ции в каждой из представленных ситуаций с учетом специфики деятельности -
учебной или развлекательной. Полученные показате.'lи могут говорить о четырех 
уровнях проявления саморегуляции: 
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• так называемая сверхрегуляция, которая отражает неспособиость отказать­
ся от исполнения деятельности при внутреннем осознании отсутствия не­

обходимости в ее выполнении; 

высокая способность к саморегуляции, а именно осознание необходимости 
выполнения деятельности и непосредственное ее выполнение; 

• низкая степень саморегуляции при отсутствии внутренней конфликтности, 

т. е. внутреннее представление об отсутствии необходимости выполнения 
большинства имеющихся дел и соответственно отказ от их выполнения; 

• очень низкий уровень саморегуляции, отражающий невозможность и неже­

лание выполнять дело даже при осознании его необходимости. 

Диагностика ургентной 
зависимости 

(методика разработана О. Л. Шибко, 2003) 

Инструкция: Прочитайте внимательно нижеприведенные утверждения и от­

метьте по шкале, в какой степени они справедливы для вас: часто (5 баллов), от слу­
чая к случаю (4 балла), редко (3 балла), очень редко (2 балла), никогда (1 балл). 

Бланк для ответов: 

N! Утверждения Часто Отелу- Редко Очень Ни-
чая к редко коrда 

случаю 

1 Я rотов выполнять дополнительную 

работу в любое время, даже 
в праздничные дни 

2 Я способен контролировать время 

3 Выполняя работу, я укладываюсь 
в положенные сроки 

4 Я испытываю дискомфорт, если у 

меня есть свободное время 

5 Я регулярно думаю о том, что пред-

стоит сделать завтра, в будущем 

6 Все дела я стараюсь делать быстро 

7 Я часто пытаюсь выполнять сразу 
несколько дел 

8 Я точно моrу определить, который 

сейчасчас 

9 Мне свойственно торопиться, 

спешить 

10 У меня всегда есть часы на руке 

11 У меня всегда не хватает времени 

на личную жизнь 

Постановка диатоза. Набранные баллы суммируются: 9-34 балла - слабая 
ургентная зависимость, 35-50- умеренная, 51-55 -сильная. 
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