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Дорогие юноши и девушки!

Встарших классах завершается ваша подготовка к
вступлению в самостоятельную взрослую жизнь. Это

учебное пособие продолжает серию учебных книг по курсу
«Самосовершенствование личности» (V–IX классы). 

Основная научная позиция курса — представление о
личности человека как результате действия биологических
(наследственных), социальных (средовых) и психогенных
факторов.

Психогенные факторы состоят в воздействии человека
на самого себя и проявляются в процессах самопознания,
самовоспитания, самообучения, самоутверждения и само-
определения. Эти процессы мы рассмотрели в начальной и
основной школе. В этом учебном году мы познакомимся
ещё с одним аспектом действия психогенных факторов —
саморегуляцией личности.

Человека можно себе представить как саморегулиру-
ющуюся систему; на подсознательном уровне она равнове-
сие между всеми подсистемами организма и внешней сре-
дой. Подключая к этому процессу сознание, вы получаете
возможность влиять на себя, регулировать своё поведение,
управлять своим развитием. Эти процессы организации
своих психических и физических сил в соответствии с це-
лями, достижение согласия с самим собой и окружающей
средой и называется саморегуляцией или самоуправле-
нием.

Курс «Управляй собой» научит вас регулировать свои
отношения с окружающими, уменьшать тревожность, сни-
мать стрессовые состояния, повысит веру в собственные
возможности. Каждый из вас сможет стать психотерапев-
том для себя, научившись по собственной воле восстанав-
ливать силы после напряжённого умственного или физиче-
ского труда.

Введение



Саморегуляция поможет вам и в эффективной наст-
ройке на предстоящую деятельность (в том числе на учеб-
ную), эффективном переключении с одного вида деятель-
ности на другой. Саморегуляция увеличит защитные силы
вашего организма, поможет бороться с вредными привыч-
ками и недостатками. Умения самоуправления универсаль-
ны и могут быть использованы в любой сфере жизнедея-
тельности человека. Они представляют собой важный инст-
румент самосовершенствования.

В настоящее время вошли в моду, распространились
различные околонаучные и вовсе ненаучные теории, объяс-
няющие поведение и предсказывающие судьбу человека и
тем самым вмешивающиеся в процессы психической само-
регуляции и манипулирующие сознанием человека. Осо-
бенно опасны эти теории в руках разного рода мошенников
и шарлатанов.

Знание научных основ саморегуляции позволит вам
отличить истину от лжи, вооружит против манипуляций
и обманов.

Возможно, некоторые из вас не знакомы со всем кур-
сом «Самосовершенствование личности» (с пятого класса),
поэтому пособие 10 («Управляй собой») начинается с раз-
вивающего повторения сведений о личности человека.

Г. К. Селевко. У П РА В Л Я Й  С О Б О Й
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Человек, словно в зеркале мир, многолик.

Он ничтожен и всё же безмерно велик.

Омар Хайям

1. Вперёд, оглядываясь
назад

Юношеский возраст — это возраст
перехода к самостоятельной

жизни, к взрослому существованию,
этап формирования собственного ми-
ровоззрения и самосознания, этап при-
нятия ответственных решений. Новое в
вашей личности — это осознание и ов-
ладение своим внутренним миром,
означающее возможность управлять
своими действиями и поступками, са-
мим собой.

Личность — это человек, посто-
янно повествующий себе самому о
своих взаимоотношениях с миром и во
внутренней полемике с собеседника-
ми утверждающий, совершенствую-
щий себя.

Теперь, когда вами пройдены пер-
вые этапы человеческой жизни — дет-
ство, отрочество, вы можете оглянуть-
ся назад, проанализировать причины
своих успехов и неудач, оценить пра-
вильность ваших действий, роль тех
или иных людей в вашей жизни. Это —
рефлексия — умственная аналитичес-
кая деятельность, направленная на ос-
мысление своих собственных поступ-
ков и состояний, на познание причин-
но-следственных взаимосвязей в своём
прошлом.

Пройдёт ещё немного времени, и
школа для вас станет воспоминанием.
Приходит время ставить жизненно
важные вопросы и отвечать на них.

«Как жить дальше? К чему стре-
миться?» Каждому хочется стать хозя-
ином своей судьбы, сделать её счастли-
вой, но как это осуществить?

Прежде всего надо осмыслить се-
бя в окружающем мире, осознать свои
индивидуальные способности, пред-
ставить пути и способы достижения то-
го, на что вы способны, самоосуществ-
ления.

Главный признак сознательного
вхождения во взрослую жизнь — нали-
чие целей в жизни человека. Цели оп-
ределяют и стратегию, и тактику его
поведения. Вам порой трудно сформу-
лировать долгосрочные цели, обращён-
ные на себя; тогда прислушайтесь к то-
му, что говорят взрослые. 

Ваши родители, учителя ставят
СВОИМИ ЦЕЛЯМИ воспитать вас:
• активными, самостоятельными граж-
данами,
• просвещёнными, интеллигентными,
культурными людьми,
• заботливыми семьянинами,
• профессионалами, мастерами в своём
деле.

Но это «ИХ» цели, и они будут
пустыми словами, пока ВЫ не сделаете
их своими или САМИ не поставите
свои собственные, личные цели.

Для этого необходимо:
1) провести рефлексивный анализ сво-
его прошлого опыта;
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2) оценить собственные ресурсы и ре-
зервы;
3) пересмотреть свои жизненные пла-
ны, составленные в предыдущие годы;
4) скорректировать их и составить но-
вые планы;
5) активизировать оправдавшие себя
методы и формы достижения намечен-
ных целей;
6) поискать возможности применить
новые средства реализации жизнен-
ных целей.

Такими новыми для вас средства-
ми и способами реализации жизнен-
ных планов станет овладение метода-
ми самоуправления и саморегуляции
своей личности (состоянием, эмоция-
ми, поведением, мыслями и образами).

Упражнение 
«Берите управление на себя»
Выпишите на листе бумаги в

столбик пять самых приятных событий
в вашей жизни; после каждого пункта
отметьте, благодаря кому или чему
произошло это событие. Выпишите
пять неприятных событий из вашей
жизни; после каждого пункта отметьте,
из-за кого или из-за чего произошло
это событие.

Произведите следующий подсчёт.
Общее число событий — А. События,
которые произошли «благодаря
мне» — N. Найдите отношение: (N : А)
100%.

Полученный результат выражает
степень зависимости вашей жизни от
ваших желаний, от вас самих.

Вы убедитесь, что в большинстве
случаев вы сами были причиной собы-
тий. Значит, вы — «капитан своего ко-
рабля жизни». И куда вы его направля-
ете — к хорошему или к плохому — в
основном, зависит от вас. Берите уп-
равление на себя!

Словарик
Рефлексия (reflexio — обращение

назад) — внутренняя психическая дея-
тельность, осмысление собственных
действий, состояний и их причин.

� Почитайте: А. Рыбаков. «Дети Арба-
та»; Ю. Трифонов. «Дом на набережной»; 
А. Приставкин. «Ночевала тучка золотая…».
�Послушайте: М. Дунаевский. «Всё прой-
дёт!»; В. Высоцкий. «Я — ЯК, истреби-
тель»; К. Кельми. «Замыкая круг»; Ю. Лоза.
«Что сказано, то сказано».
� Посмотрите: х/ф «Покаяние».



Личность человека изучают с раз-
ных сторон десятки современных

наук: от философии, дающей нам наи-
более общие представления, до, напри-
мер, юриспруденции, в которой лич-
ность отождествляется с юридическим
«лицом», «праводержателем» и тому
подобными терминами.

Мы называли личностью сочета-
ние качеств человека, образующих вну-
тренний (психический) мир человека
(см. пособие «Познай себя»); но это об-
щее определение требует расшифровки
и уточнения.

Понятие личности в науке

Большая Советская энциклопе-
дия: Личность — это система устойчи-
вых, социально значимых качеств, ха-
рактеризующих индивидуальность че-
ловека.

Философия: Личность — это ра-
зум, осознавший себя в окружающем
мире.

История: Личность — объект и
субъект истории общества, объект и
субъект общественно-исторической де-
ятельности и культуры.

Биология: Индивид — это человек
как единичный биологический пред-
ставитель рода Homo sapiens — человек
разумный. Его составляют два «те-

ла» — физическое и психическое. Соб-
ственно психическое «тело» (эмоции
вместе с сознанием) и составляет лич-
ность (рис. 1).

Психология: Личность — систе-
ма отношений человека к окружаю-
щему миру и с миром, к себе и с самим
собой. 

Здесь подчёркивается двойст-
венность личности: извне — это каче-
ства, проявляющиеся в отношениях и
деятельности человека в окружаю-
щей среде; изнутри личность — это
качества, представляющие осознание
своего «Я», отношение к себе, с самим
собой.

7

Обдумывая человеческие поступки, я начинаю

не с того, чтобы смеяться, скорбеть или пори-

цать, а с того, чтобы понять.

Спиноза

2. Ещё раз об индивиде,
личности и душе

Индивид

Личность

Физическое
тело

Психическое
тело

бессознательная
область психики:
эмоции, чувства,
интуиция и др.

сознание: язык,
память, мышле-
ние и др.

Рис. 1. Индивид и личность



Кибернетика: Личность — само-
регулирующаяся система, способная
к саморазвитию.

Социология: Личность — систем-
ное качество, характеризующее вклю-
чённость человека в общественные от-
ношения.

Юриспруденция: Личность — ли-
цо, являющееся объектом и субъек-
том права.

В быту личностью называют че-
ловека с яркой индивидуальностью, с
самобытным характером, сильными
волевыми качествами. 

Иногда под личностью понимают
такой уровень развития человека, при
котором он становится самостоятель-
ным и может обеспечить своё «незави-
симое» существование в обществе.

Религиозно-идеалистические 
взгляды на личность

Личность — нематериальная
субстанция, душа. По религиозным
представлениям после смерти душа от-
деляется от тела. Душевность — одно
из главных качеств человека. В каждом
человеке есть душевное начало: «Все-
мирное, невидимое начало это, дающее
жизнь всему живому, сознаваемое нами
в самих себя и призываемое в подоб-

ных нам существах — людях, мы назы-
ваем душою». (Л.Н. Толстой)

Две самые большие тайны мира:
тайна окружающего мироздания и тай-
на человеческой личности, тесно связа-
ны с вопросом, что из них первично
(рис. 2).

Материалисты утверждают, что
первична материя (вещество и поле) и
что человек, личность — продукт пре-
вращений материи.

Идеалисты считают первичным
дух, а весь остальной мир — творением
духа. Роль духа может играть либо Бог
(объективный идеализм), либо человек
(субъективный идеализм).

Тесно связан с этими позициями и
вопрос о смысле жизни человека. В ма-
териализме смысл жизни заключается
в самой жизни, в постижении её сущно-
сти, в поиске истины, в самосовершен-
ствовании как форме этого поиска.

В идеалистских представлениях
душа вечна, ей предстоит ещё жизнь
после физической смерти, поэтому
смысл жизни — в непрерывном совер-
шенствовании и подготовке к смерти
(бессмертию). Такое понимание души
избавляет человека от боязни смерти,
ощущения страха и беспокойства,
больше соответствует идее самосовер-
шенствования.

Г. К. Селевко. У П РА В Л Я Й  С О Б О Й
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Материалисты: Идеалисты:

окружающий мир
мозг

бытие
материя

душа человека
личность
психика
сознание

?

что первично?

Материя существует вне и независимо
от нашего сознания, сознание — продукт

высокоорганизованной материи

Мир сотворён Богом (объективный идеализм)
или существует только в человеческом сознании

(субъективный идеализм)

Рис. 2. Материализм и идеализм
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2 .  Е щ ё  р а з  о б  и н д и в и д е ,  л и ч н о с т и  и  д у ш е

Великие личности о личности
� То обстоятельство, что человек обла-
дает представлением о своём «Я», бес-
конечно возвышает его над всем жи-
вым, благодаря этому он — личность
(Э. Кант).
�Личность — это индивидуально вы-
раженное человеческое всеобщее
(Э. Ильенков).
�Личность — совокупность всех об-
щественных отношений (отражённых
в психике человека как его свойства и
существующих в деятельности, обще-
нии человека с окружающими — Г.С.)
(К. Маркс).
�Личность — это то, что человек дела-
ет из себя, утверждая свою человечес-
кую жизнь (А. Леонтьев).
�Личность — система потребностей
(А. Маслоу).
�Личность — совокупность реакций
на внешние стимулы (И.П. Павлов).
�Личность — собственная позиция в
культуре и истории (А.А. Ухтомский).
�Личность начинается там, где закан-
чивается животное (В.Г. Белинский).
�Личность — огромный внутренний
мир человека, в котором идёт борьба,
кипят страсти, возникают и разруша-
ются государства мыслей и чувств 
(Л. Толстой).
�Личность — та же Вселенная: глубо-
кая, таинственная, неисчерпаемая 
(И. Ефремов).
�Личность есть стремление реализо-
вать себя, дать себе через себя самого
объективность в объективном мире 
и осуществить (выполнить) себя 
(В.И. Ленин).
�Личность — это «тюрьма», в кото-
рой вы сидите (З. Фрейд).

Итак, личность предстаёт как сис-
тема взятых в единстве социально-пси-
хологических характеристик человека;
она соединяет в себе тип нервной сис-

темы, познавательные, эмоциональные
и волевые процессы, потребности и на-
правленность, проявляющиеся в пере-
живаниях, суждениях, поступках и
действиях.

В качестве рабочего представле-
ния о личности будем использовать
следующий образ (содержательное
обобщение): 

Личность человека есть цело-
стная совокупность, включающая
всё многообразие её проявлений (об-
разов Я, качеств, свойств, способно-
стей, потребностей, отношений, де-
ятельности, поступков, реакций,
интеллекта, социальных ролей).

Содержательное обобщение
представляет собой постижение цело-
стности объекта через анализ противо-
речивых внутренних связей его эле-
ментов и генетически исходных пред-
ставлений о них.

совокупность:
образов «Я»

качеств, свойств

способностей

потребностей

отношений

деятельности, поступков

реакций на внешние стимулы

интеллекта

социальных ролей человека

Упражнение
«Ищем секрет»
Попробуйте найти в себе скрытые

особенности следующим образом.
Представьте, что у вас есть двойник —
биоробот. Ваш двойник идентичен вам
во всех деталях.

Как люди, хорошо вас знающие,
могли бы обнаружить подмену? Что в
вас есть такого, что невозможно про-
дублировать? Какой самый важный се-

Личность =
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крет вы раскроете, чтобы убедиться,
что вы — это вы, а не ваша механичес-
кая копия?

Упражнение
«Индивид и личность» 
Ниже перечисляются некоторые

качества и особенности человека. От-
метьте особенности, которые характе-
ризуют человека как индивида и как
личность.

Старательность, низкая адапта-
ция к темноте, общительность, хоро-
шая координация рук, медленная ско-
рость узнавания, большая эмоциональ-
ная возбудимость, трудолюбие, акку-
ратность, высокая сенсорная чувстви-
тельность, добросовестность, робость,
высокая скорость двигательных реак-
ций, быстрое усвоение навыка, скром-
ность, правдивость, пластичность, уп-
рямство, подвижность, быстрый темп
деятельности.

Словарик
Индивид — единичный предста-

витель человеческого рода.
Личность (по определению

БСЭ) — система устойчивых, социаль-
но значимых качеств, характеризую-
щих индивидуальность человека.

Индивидуальность — свойствен-
ное данному человеку природное и со-

циальное своеобразие (см. пособие
«Познай себя»).

Содержательное обобщение —
обобщение высшего, категориального
уровня, объединяющее множество ас-
пектов отражаемого объекта и вскры-
вающее их генетическую связь.

Ситуация-проба
«Письмо инопланетянам»
Вашему классу предоставлено

право и оказана честь послать письмо
на далёкую планету, в котором надо
объяснить, что такое человек. Инфор-
мация должна быть краткой, но ёмкой
(2–3 тетрадных листа).

Что самое существенное в челове-
ке вы отметили бы в письме?

Социально-приемлемые пози-
ции: • уникальность человека • ориен-
тация на духовные ценности • умение
осознать современные достижения че-
ловечества • внимание к личностным
качествам человека • уважение к дру-
гим. 

� Почитайте: В. Кондратьев. «Сашка».
� Послушайте: И. Бах. «Токката и фуга
ре-минор»; А. Ахматова. «Душа» (группа
«Круиз»).
� Посмотрите: икона «Георгий Чудотво-
рец», XII в.; икона «Сергий Радонежский».


