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íàäïèñü: «Ïîçíàé ñàìîãî ñåáÿ». Íàó-
êà ïñèõîëîãèÿ óñïåøíî ïîìîãàåò íàì 
â ýòîì. Íî ÷òîáû ìèð âîêðóã ñòàë ëó÷-
øå, îäíîãî ïîçíàíèÿ ìàëî.

Ìîæíî ñêîëü óãîäíî äîëãî ñåòîâàòü 
íà ñóäüáó è åå íåñïðàâåäëèâîñòü, îä-
íàêî ïðàâäà áóäåò â äðóãîì: ëþáûå 
èçìåíåíèÿ íà÷èíàþòñÿ ñ íàñ ñàìèõ.

Ìû õîòèì áûòü óìíåå è öåëåóñòðåì-
ëåííåå, íå æàëîâàòüñÿ íà ïàìÿòü, âñå 
óñïåâàòü, áûòü óñïåøíûìè è âîñòðå-
áîâàííûìè, æèòü â ëàäó ñ ëþáèìûìè 
ëþäüìè è èçáåãàòü ñòðåññîâ íà ðà-
áîòå. Íî êàê ïîíÿòü, êàêîé äîðîãîé 
èäòè? Ãäå íàéòè ñèëû ñäåëàòü ïåðâûé 
øàã? Êàê ïîñòðîèòü õîðîøèå îòíîøå-
íèÿ ñ êîëëåãàìè? Êàê èçáåãàòü ññîð 
ñ íàøèìè äåòüìè è ðîäèòåëÿìè? Êàê 
çàùèòèòüñÿ îò ìàíèïóëÿòîðîâ è ïå-
ðåñòàòü áîÿòüñÿ êîíôëèêòîâ? Ñòîëü-
êî âîïðîñîâ! À îòâåò îäèí: íà÷íèòå 
ñ ñàìîãî ñåáÿ.

Ýòà êíèãà ðàññêàæåò âàì, êàê íå ñòî-
ÿòü íà ìåñòå, òðåíèðîâàòü âîëþ è ïà-
ìÿòü, èñïðàâëÿòü îøèáêè è íàó÷èòüñÿ 
èõ íå ïîâòîðÿòü. 

Ñàìàÿ äëèííàÿ äîðîãà íà÷èíàåòñÿ 
ñ ïåðâîãî øàãà. Ñäåëàéòå åãî!



7Ãëàâà I.  Ìîòèâàöèÿ ê ñàìîðàçâèòèþ: ýòî ÿ, òîëüêî ëó÷øå!

ÃËÀÂÀ I. 

ÌÎÒÈÂÀÖÈß Ê ÑÀÌÎÐÀÇÂÈÒÈÞ: 

ÝÒÎ ß, ÒÎËÜÊÎ ËÓ×ØÅ!

Íåîáÿçàòåëüíî áûòü ëó÷øå âñåõ,  
äîñòàòî÷íî áûòü ëó÷øå, ÷åì â÷åðà.

Äæî Ôðåéçåð

Êàæäûé èç íàñ � óíèêàëüíàÿ ëè÷íîñòü. È êàæäûé èç íàñ 
ýòî çíàåò. È âðåìÿ îò âðåìåíè ìû çàäàåìñÿ âîïðîñîì: à çíà-
þò ëè îêðóæàþùèå? Êàê äîêàçàòü, êàê çàñòàâèòü óâèäåòü? Ïî-
÷åìó ñîðåâíîâàíèå äëÿ äåòåé � ýòî òàê åñòåñòâåííî? Ïî÷åìó 
âçðîñëûå òåðÿþò ñòðåìëåíèå ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ? Êàê 
çàñòàâèòü ñåáÿ ïîäíÿòüñÿ è ñäåëàòü ïåðâûé øàã ê òîìó, ÷òîáû 
ñòàòü åùå ëó÷øå? Ïîïðîáóåì â ýòîì ðàçîáðàòüñÿ.

ÌÎÒÈÂÀÖÈß � ÏÐÎÑÒÎ, ÍÎ ßÑÍÎ ËÈ?

×òî òàêîå ìîòèâàöèÿ? Êàçàëîñü áû, âñå 
äåéñòâèòåëüíî ÿñíî: ýòî òî, ÷òî íàìè äâè-
æåò. Íî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî íà ýòîò âîïðîñ 
äîëãî íå áûëî îäíîçíà÷íîãî îòâåòà.

Åãî ïîèñêè áûëè íà÷àòû åùå ôèëî-
ñîôàìè äðåâíîñòè è ïðîäîëæàëèñü 
âïëîòü äî ñåðåäèíû XIX âåêà, ïðè÷åì 
ðàçâèâàëèñü â äâóõ îñíîâíûõ íàïðàâ-
ëåíèÿõ: ðàöèîíàëüíîì è èððàöèîíàëü-
íîì. Ôèëîñîôû è òåîëîãè ïîëàãàëè, ÷òî 
÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñóùåñòâî 
óíèêàëüíîå, íå èìåþùåå íè÷åãî îáùå-
ãî ñ æèâîòíûìè, îò êîòîðûõ îòëè÷àåò-
ñÿ ðàçóìîì, ñîçíàíèåì, âîëåé è ñâîáî-
äîé âûáîðà. À çíà÷èò, è ìîòèâàöèÿ åãî 
ïðîèñõîäèëà îò ðàçóìà è áûëà ðàöèî-
íàëüíà. Èððàöèîíàëüíîñòü ìîòèâàöèè, 
êàê ñ÷èòàëîñü, ïðèñóùà æèâîòíûì, êî-
òîðûìè äâèãàëè ëèøü íåîñîçíàâàåìûå 
áèîëîãè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè.

ÌÎÒÈÂÀÖÈß

Ïñèõîôèçèî-
ëîãè÷åñêèé 
ïðîöåññ, 
ïîáóæäàþùèé 
÷åëîâåêà ê äåé-
ñòâèþ. Îáåñïå-
÷èâàåò îðãà-
íèçîâàííîñòü, 
íàïðàâëåííîñòü 
è óñòîé÷èâîñòü 
ïîâåäåíèÿ



8 ß + ìîå óëó÷øåííîå ß 

Â XVII�XVIII âåêàõ, âî âðåìåíà 
÷ðåçâû÷àéíî áûñòðîãî ðàçâèòèÿ ìå-
õàíèêè, ýòè òåîðèè ñòàëè ïîñòåïåííî 
îôîðìëÿòüñÿ â ñîáñòâåííî ïñèõîëîãè-
÷åñêèå. È âîò óæå ÷åëîâåêà ïðèçíàþò 
ñïîñîáíûì íà ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ, à íà 
äîëþ áðàòüåâ íàøèõ ìåíüøèõ îñòàåò-
ñÿ òåîðèÿ àâòîìàòà, òî åñòü ìîòè-
âàöèè êàê ðåôëåêñà, àâòîìàòè÷åñêîé 
ðåàêöèè îðãàíèçìà íà âíåøíåå âîç-
äåéñòâèå. Òàêîå ðàçäåëåíèå íàõîäè-
ëî ïîääåðæêó íå òîëüêî ó òåîëîãîâ, 
íî è ó äâóõ «âðàæäóþùèõ» ôèëîñîô-
ñêèõ ëàãåðåé � ìàòåðèàëèçìà è èäå-
àëèçìà.

Òîëüêî â XIX âåêå ýâîëþöèîííàÿ 
òåî ðèÿ ×àðëüçà Äàðâèíà, îêàçàâøàÿ 
îãðîìíîå âëèÿíèå íà ñàìûå ðàçíûå 
îòðàñëè íàóêè, «ñáëèçèëà» ÷åëîâåêà 
è æèâîòíîå, ïîçâîëèâ îïðåäåëèòü ó íèõ 
ìíîæåñòâî îáùèõ ïîâåäåí÷åñêèõ è ìî-
òèâàöèîííûõ ôîðì. Â ÷àñòíîñòè, èçó÷å-
íèå ðàçóìíûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ ó æèâîò-
íûõ (Â. Ê¸ëåð) è èíñòèíêòîâ ó ÷åëîâåêà 
(Ç. Ôðåéä, È. Ï. Ïàâëîâ) áåðåò ñâîå íà-
÷àëî â òåîðèè Äàðâèíà.

Ñïîðû ïðîäîëæàëèñü âñå XX ñòîëå-
òèå. Òåîðèÿ èíñòèíêòîâ, áèîëîãè÷åñêèå 
ïîòðåáíîñòè, áèõåâèîðèñòèêà, òåîðèÿ 
âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè� Ðîæ-
äàþòñÿ òåîðèè ìîòèâàöèè, êàñàþùèåñÿ 
óæå òîëüêî ÷åëîâåêà, â òîì ÷èñëå çíà-
ìåíèòàÿ ïèðàìèäà Ìàñëîó.

Â ñîâðåìåííîé íàóêå èçó÷åíèå ìî-
òèâàöèè ðàçâèâàåòñÿ ïî íåñêîëü-
êèì íàïðàâëåíèÿì, íî âñå îíè ñõî-
äÿòñÿ â íåêîòîðûõ ïóíêòàõ: ìû 
íå òîëüêî ðåàãèðóåì íà âíåøíèå 

«Æåëàéòå áûòü 

ñ÷àñòëèâûìè � 

òîëüêî, òîëüêî 

ýòî æåëàíèå íóæíî. 

Äëÿ ýòîãî âû áóäå-

òå ñ íàñëàæäåíèåì 

çàáîòèòüñÿ î ñâî-

åì ðàçâèòèè: â íåì 

ñ÷àñòüå»

(Í. ×åðíûøåâñêèé)

ÈÅÐÀÐÕÈß 
ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÕ 
ÓÑÒÀÍÎÂÎÊ 
ËÈ×ÍÎÑÒÈ

 Âëå÷åíèå
 Æåëàíèå
 Ñòðåìëåíèå
 Èíòåðåñ
 Ñêëîííîñòü
 Èäåàë
 Ìèðîâîççðåíèå
 Óáåæäåíèå
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ðàçäðàæèòåëè � ìû àêòèâíû è ñîâåð-
øàåì ñâîè ïîñòóïêè îñîçíàííî.

ÈÙÈ ÌÎÒÈÂ!

Åñòü êðûëàòîå ëàòèíñêîå âûðàæåíèå 
«Cui bono?», ÷òî îçíà÷àåò «Êîìó âûãîä-
íî?» (åãî åùå ÷àñòî ïðîèçíîñÿò ñ óìíûì 
âèäîì ñûùèêè â äåòåêòèâíûõ ôèëüìàõ). 
È ïðàâäà, ëþáîå äåéñòâèå íà÷èíàåòñÿ 
ñ ìîòèâà. Âåäü åñëè ÷åëîâåê íè÷åãî íå 
ïîëó÷àåò âçàìåí, òî çà÷åì åìó ñîâåð-
øàòü äåéñòâèå?

Íå íàäî ñòåñíÿòüñÿ ýòîãî âîïðîñà! 
Ýòî äàíî íàì îò ïðèðîäû, è èçìåíèòü 
ñòðîåíèå ñâîåé ïñèõèêè ìû íå ìîæåì. 
Êàê æå ìû óñòðîåíû?

Êàæäîãî èç íàñ ñ ðîæäåíèÿ âîñïèòû-
âàþò ñåìüÿ, øêîëà, ñîöèàëüíîå îêðó-
æåíèå. Â êîíöå êîíöîâ ìû âñòóïà-
åì â æèçíü ñ öåëûì íàáîðîì íàâûêîâ 
è óñòàíîâîê, ïîðîé áóêâàëüíî âïèòàí-
íûõ ñ ìàòåðèíñêèì ìîëîêîì, à ïîðîé 
è âáèòûõ â íàøè óïðÿìûå äåòñêèå ãî-
ëîâû ìóäðûìè ðîäèòåëÿìè. Íî êàê áû 
òàì íè áûëî, â èòîãå ÷åëîâåê ïðèîáðå-
òàåò, ãîâîðÿ ÿçûêîì ïñèõîëîãîâ, íàïðàâ-
ëåííîñòü ëè÷íîñòè � íàáîð óñòàíîâîê, 
ñòàâøèõ íàøèìè âíóòðåííèìè ñâîéñòâà-
ìè: æåëàíèÿìè, âëå÷åíèÿìè, ñêëîííî-
ñòÿìè, èäåàëàìè.

Êàê ëþáîå ÿâëåíèå, íàøè âíóòðåí-
íèå ñâîéñòâà ðàçâèâàþòñÿ îò ïðîñòî-
ãî ê ñëîæíîìó.

Ñíà÷àëà âîçíèêàåò âëå÷åíèå � ïðàê-
òè÷åñêè íå îñîçíàâàåìàÿ íàìè ïîòðåá-
íîñòü. Åñëè îíî íå ñëàáååò è íå èñ÷å-
çàåò, òî ïåðåðàñòàåò â æåëàíèå. Åñëè 

«Äîðîãó îñèëèò èäó-

ùèé»

(èíäèéñêàÿ 
ïîñëîâèöà)

ÓÑÒÀÍÎÂÊÀ

Ñóáúåêòèâíîå 
îòíîøåíèå ÷åëî-
âåêà ê ïðåäìåòó 
èëè ÿâëåíèþ, êî-
òîðîå îïðåäåëÿåò 
òèï ïîâåäåíèÿ. 
Âûðàáàòûâàåò-
ñÿ â ðåçóëüòàòå 
ïîâòîðÿþùèõ-
ñÿ ðåàêöèé íà 
ñõîæèå ñèòóàöèè, 
ñîõðàíÿåòñÿ â òå-
÷åíèå äëèòåëüíî-
ãî âðåìåíè
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æåëàíèå äîñòàòî÷íî ñèëüíîå, òî âêëþ-
÷àåòñÿ ñèëà âîëè, è îíî ñòàíîâèòñÿ 
ñòðåìëåíèåì. ßð÷å âñåãî ëè÷íîñòü âû-
ðàæàåòñÿ íà ñëåäóþùåé ñòóïåíè � 
â ïðîÿâëÿåìûõ èíòåðåñàõ, â ñâîåì èç-
áèðàòåëüíîì îòíîøåíèè ê îáúåêòó èëè 
ñîáûòèþ. Åñëè, ê ïðèìåðó, âàì èíòåðåñ-
íà êàêàÿ-òî ÒÂ-ïåðåäà÷à, òî âû íå ñòà-
íåòå ïåðåêëþ÷àòü êàíàë, à äîñìîòðèòå 
åå. Èëè, áåñåäóÿ ñ èíòåðåñíûì è ñèìïà-
òè÷íûì ÷åëîâåêîì, íå ñòàíåòå ïîñìàò-
ðèâàòü íà ÷àñû èëè îòâëåêàòüñÿ, óïëû-
âàÿ ìûñëÿìè äàëåêî îò òåìû ðàçãîâîðà.

Íî âñå ïåðå÷èñëåííûå êà÷åñòâà ïñè-
õîëîãè ñ÷èòàþò íå ïîáóæäàþùèìè, à ðå-
ãóëèðóþùèìè íàøå ïîâåäåíèå. Ïî÷åìó? 
Íàâåðíîå, ïîòîìó ÷òî íè îäíî èç íèõ 
âïðÿìóþ íå ïîäòàëêèâàåò íàñ ê ñîâåð-
øåíèþ äåéñòâèÿ. Çà ýòî îòâåòñòâåííû 
ìîòèâ è ìîòèâàöèÿ.

Ìîòèâ � ýòî ïðè÷èíà, êîòîðàÿ ïîçâî-
ëÿåò íàì ñäåëàòü âûáîð, ïîíÿòü, êàêîé 
ïîñòóïîê íàäî ñîâåðøèòü, ïðè÷åì ïðè-
÷èíà êàê âíóòðåííÿÿ, òàê è âíåøíÿÿ.

Ìîòèâàöèÿ � ïîíÿòèå áîëåå øèðîêîå. 
Ýòî íå òîëüêî ôàêòîðû, îïðåäåëÿþùèå 
íàøå ïîâåäåíèå, íî è ïðîöåññ, êîòîðûé 
ïîääåðæèâàåò â íàñ èíòåðåñ è ñòåïåíü 
àêòèâíîñòè íàøåé äåÿòåëüíîñòè.

Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: íó è çà÷åì ìíå 
äóìàòü î ìîòèâàöèè? Åñëè ñîáûòèÿ ñêëà-
äûâàþòñÿ òàê, ÷òî òðåáóþò îò ìåíÿ äåé-
ñòâèé, òî ÿ èõ ïðîñòî ñîâåðøó. Òóò âû 
ïðàâû. Íî ÷òî åñëè îáñòîÿòåëüñòâà âðî-
äå áû è íå òðåáóþò íèêàêèõ äåéñòâèé? 
Åñëè ó ìåíÿ âîçíèêíåò ïîòðåáíîñòü, ÿ åå 
óäîâëåòâîðþ. À åñëè ýòîé ïîòðåáíîñòè 
íåò? Âû îêîí÷èëè øêîëó, ïîòîì èíñòèòóò, 

ÂÎËß

Ôóíêöèÿ ïñèõèêè 
÷åëîâåêà, îáó-
ñëàâëèâàþùàÿ 
ñîçíàòåëüíûé 
âûáîð â ïîëüçó 
êàêîé-ëèáî öåëè, 
ïðè êîòîðîì òðå-
áóåòñÿ ïðåîäîëå-
íèå âíóòðåííèõ 
ïðåïÿòñòâèé èëè 
ïðîòèâîðå÷èé

«Êåì áû òû íè 

áûë � áóäü ëó÷øå» 

(À. Ëèíêîëüí)


