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Статья посвящена теоретическому осмыслению содержания понятия «самоизменение» 
в психологической науке. Осуществлен обзор эмпирических исследований проблемы 
произвольных личностных изменений (самоизменений), в  ходе которого показано, 
что традиционно проблема самоизменений изучалась в  рамках клинических и  при-
кладных областей психологии, как правило, в контексте борьбы с разного рода зави-
симостями, личностными изменениями в ходе психотерапии. Выявлено, что в настоя-
щее время проблема самоизменений личности из области клинических исследований 
распространилась на сферы психологии личности, психологии развития и социальной 
психологии, где все большую силу набирает представление о том, что личностные из-
менения являются не столько результатом конкретных жизненных событий или изме-
нений социальных ролей, сколько происходят благодаря активности самой личности. 
Проведен анализ дефиниций понятий «саморазвитие», «саморегуляция», «самодетер-
минация» «инициатива личностного роста» (Personal Growth Initiative), рассмотрено 
соотношение представленных категорий с понятием «самоизменение». Показано, что 
статус понятия «самоизменение» сегодня не определен, тесно связан с  пониманием 
других самопроцессов, но не тождествен им. В заключительной части статьи авторами 
проанализированы и описаны основные методические подходы к исследованию само-
изменений. Отмечается, что подходы к  изучению самоизменений личности широко 
варьируют от анализа специализированных для каждой проблемы опросников и само-
отчетов в клинических областях психологии до анализа глубинных интервью и нар-
ративов в  феноменологических исследованиях. Представлены подходы, связанные 
с изу чением целей личностных изменений (Н. Хадсон, Б. Робертс), стремления лично-
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сти к изменениям (Д. А. Леонтьев, Д. В. Сапронов), самоизменений как части процесса 
саморазвития (М. А. Щукина) и личностного роста (К. Робитчек). 
Ключевые слова: развитие, изменение, саморазвитие, самоизменение, самопроцессы, 
саморегуляция, самодетерминация, личность.

Современная психология характеризуется стремительным ростом внимания 
к проблеме личностных изменений, исследованию «самопроцессов», а также обсуж-
дению многочисленных вызовов изменяющегося мира в  отношении способности 
личности к гибкому реагированию на них и самоизменениям. Потребность совре-
менного человека в  самоизменении, на наш взгляд, обусловлена его стремлением 
к поиску способов взаимодействия со средой, обеспечивающих сохранение его тож-
дественности в условиях неопределенности «текучей реальности» [1]. Однако стоит 
заметить, что остается неопределенным психологическое содержание самого поня-
тия «самоизменение», а также методы изучения рассматриваемого явления.

Основными целями статьи являются теоретический анализ проблемы самоиз-
менения в  психологии, определение психологического статуса рассматриваемого 
понятия, а также обзор основных методов его измерения.

Эмпирические основания изучения самоизменений личности

Проблема произвольных личностных изменений, или самоизменений 
(volitional personality change, self-change), в эмпирических исследованиях традици-
онно обсуждается в рамках клинических и прикладных областей психологии, чаще 
всего в контексте проблем избавления от зависимостей [2], снижения веса и кор-
рекции пищевого поведения [3], личностных изменений в процессе курса психо-
терапии [4]. Подобные исследования, как правило, опираются на процессуальную 
модель изменений, предложенную Дж. Прохазкой, Д. Норкроссом и К. Ди Клементе 
[5]. Авторская концепция изменений, связанных с отказом от проблемного, неже-
лательного поведения, включает ряд стадий: сопротивление изменениям, обдумы-
вание, подготовка к действию, действие и сохранение изменения. Основываясь на 
большом клиническом опыте, авторы показывают, что при серьезных хронических 
проблемах, таких как зависимое поведение, линейное продвижение по стадиям, это 
возможный, но очень редкий феномен, скорее исключение из правила. В случае ре-
цидива индивиды регрессируют к более ранней стадии, например к стадии подго-
товки или обдумывания или даже сопротивления изменениям, и могут оставаться 
на них сколь угодно долго. Вместе с тем авторами показано, что большинство тех, 
кто потерпел неудачу, благодаря своим попыткам скорее научаются новому и в сле-
дующий раз пытаются избежать прежних ошибок, ведя себя иначе. Сравнительные 
эмпирические исследования подтверждают клинический опыт, говорящий о том, 
что человеку, вступившему на путь самоизменения, необходимы поддерживающие 
отношения, помогающие ему не терять надежду и решать задачи каждой из стадий. 
Чем дальше люди самостоятельно продвигаются в стадиях изменения, тем больше-
го прогресса они смогут достичь в ходе психотерапии [6].

Однако исследователи отмечают, что в настоящее время проблема из области 
клинических исследований перешла в сферу психологии личности, развития и со-
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циальной психологии [7]. В этих разделах психологии набирает силу тезис о том, 
что личностные изменения являются не столько результатом определенных со-
бытий или изменений социальных ролей, сколько происходят благодаря активной 
роли самой личности [8]. К настоящему времени накоплена обширная эмпириче-
ская база, которая может стать основанием для изучения и концептуализации фе-
номена самоизменения личности.

Многочисленные эмпирические данные свидетельствуют об изменениях 
в  структуре личности, происходящих во взрослом периоде. Так, исследователи 
продемонстрировали, что на протяжении всей взрослости люди имеют тенденцию 
к  изменению глобальной структуры черт: увеличению уровня доброжелательно-
сти, добросовестности, эмоциональной стабильности и  открытости опыту (хотя 
открытость опыту остается стабильной на протяжении среднего возраста (см.: [6, 
с. 2]). Таким образом, люди обычно продвигаются к «функциональной зрелости», 
т. е. к такой композиции черт, которая помогает им лучше функционировать в об-
ществе [9].

Большой пласт эмпирических исследований, демонстрирующих личностные 
изменения во взрослом возрасте, посвящен кризисным периодам в жизни взрос-
лого, где наблюдаются более выраженные изменения, чем в стабильные периоды. 
В работе Л. А. Головей и соавторов [10] анализируется развитие качеств личност-
ной зрелости на протяжении всего взрослого периода, показана динамика этих ка-
честв и их связь с задачами развития на каждом этапе взрослости и преодоления 
нормативных кризисов и трудных жизненных ситуаций. Проведенный авторами 
теоретико-эмпирический анализ позволяет говорить, что к  началу периода ран-
ней взрослости в процессе решения задач развития юношеского периода форми-
руются такие компоненты личностной зрелости, как самопринятие и самоуваже-
ние, автономность, отдельные стороны ответственности, жизнестойкость. Другие 
показатели личностной зрелости формируются уже в период ранней взрослости, 
к  ним относятся готовность к  принятию ответственности, рефлексивность, рас-
ширение связей с миром, формирование позитивных межличностных отношений. 
Невыраженными остаются параметры самоуправления и самоорганизации жизни, 
имеются трудности с определением целей жизни — эти качества в период ранней 
взрослости как раз находятся в стадии формирования. Толерантность, нравствен-
ное сознание, гуманистические ценности характеризуются конфликтным характе-
ром, невключенностью в  структуру связей с  личностными свойствами, что сви-
детельствует о несформированности данной подструктуры личностной зрелости. 
Далее, в средней взрослости продолжается развитие ответственности, повышают-
ся осознанность и рефлексивность, отмечается снижение конфликтности самоот-
ношения, продолжающееся развитие автономности, что проявляется в  усилении 
выраженности таких черт, как саморуководство, самодостаточность, независи-
мость, самостоятельность. Наиболее значительные сдвиги происходят в интерпер-
сональных показателях личностной зрелости: отмечается существенное развитие 
морально-нравственного сознания, повышается толерантность, приоритетность 
гуманистических ценностей, расширяются связи с  миром. Происходит повыше-
ние компетентности в межличностных отношениях, более отчетливо проявляет-
ся склонность к сотрудничеству и кооперации при разрешении конфликтов [10]. 
В исследовании не изучался отдельно вклад произвольных, направленных на само-
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изменение усилий, однако в психологии развития уже давно установлено, что во 
взрослости вклад саморазвития существенно повышается по сравнению с детско-
юношеским периодом [11; 12]. 

Зарубежные исследователи отмечают, что люди активно формируют свое раз-
витие посредством постановки целей, направленных на поддержание или изме-
нение своих актуальных характеристик. Такое произвольное, саморегулируемое 
развитие рассматривается сейчас как один из механизмов личностного развития 
в течение жизни. Эмпирические исследования показали, что предикторами поста-
новки целей самоизменений являются как сниженная удовлетворенность жизнью 
и самоуважение, чувство одиночества, так и положительные качества — внутрен-
ний локус контроля и оптимизм. Чем менее развитой представляется взрослым лю-
дям какая-то черта (в рамках пятифакторной модели), тем в большей степени они 
стремятся ее развить [13]. Результаты лонгитюдных исследований позволили уста-
новить неоднозначный характер связи между стремлением к самоизменению лич-
ности и психологическим благополучием: сниженное психологическое благополу-
чие является предиктором постановки целей самоизменений, тогда как успешное 
самоизменение сказывается на повышении психологического благополучия [14]. 
К настоящему времени также показано, что стремление к самоизменению снижа-
ется с  возрастом, что связано с  повышением самоуважения, снижением частоты 
обращения к саморефлексии и интереса к самоизменению, также происходящими 
с возрастом [15]. 

Попытки изучения факторов, опосредующих индивидуальные различия в про-
цессах самоизменений, приводят к  появлению новых концептов. Например, им-
плицитная теория относительно изменяемости личности в течение жизни посред-
ством собственных усилий (incremental theory of personality) К. Двек. Проведенные 
ею и коллегами исследования доказывают, что вера в самоизменяемость личности 
связана с  большей успешностью в  преодолении трудных ситуаций в  различных 
сферах жизни [16], а  также что приверженность взрослых теории изменяемости 
связана с более выраженными реальными личностными изменениями, регистри-
руемыми в лонгитюде [17].

Приведенные данные свидетельствуют о происходящих личностных измене-
ниях на протяжении всей взрослости, причем значительная роль отводится именно 
процессам самоизменений, способности личности регулировать ход своего разви-
тия и факторам, влияющим на этот процесс. Попытка интегрировать установлен-
ные факты о  происходящих на протяжении взрослости личностных изменениях 
с представлениями об активной роли самой личности в процессе собственного раз-
вития приводит к закономерному вопросу о значении и месте процессов самоиз-
менений в общей детерминации личностных изменений на протяжении взрослого 
периода и соответственно к необходимости прояснения психологического статуса 
самого понятия «самоизменение».

Методологические основания изучения самоизменений

В целом можно говорить о  том, что в  мировой психологической науке все 
в  большей степени утверждается субъектный взгляд на природу развития, осо-
бенно в период взрослости, когда признается активная роль личности в собствен-
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ном развитии. В  отечественной психологии эти исследования берут свое начало 
со взглядов С. Л. Рубинштейна и К. А. Абульхановой-Славской о человеке как субъ-
екте жизни и  далее развиваются в  работах по саморегуляции (О. А. Конопкин, 
В. И. Моросанова) и саморазвитию (Н. А. Низовских, М. А. Щукина). В зарубежной 
психологии наиболее близким к  вышеперечисленным является понятие самоде-
терминации, предложенное и тщательно разработанное американскими учеными 
Э. Деси и  Р. Райаном. Таким образом, речь идет об исследовании самопроцессов, 
где человек предстает одновременно и в качестве объекта, и в качестве субъекта 
собственных усилий. Рассмотрим, как соотносится понятие «самоизменение» с вы-
шеперечисленными категориями, какую психическую реальность охватывает дан-
ный феномен.

Изучение самоизменений личности затрагивает широкий круг вопросов  — 
мотивацию, факторы, стремление, способность и  готовность к  самоизменениям, 
однако само это понятие все еще остается неопределенным. Чаще всего понятия 
«изменения» и «самоизменения» рассматриваются в связи с категориями развития 
и саморазвития и используются для их определения. 

Е. А. Сергиенко, детально анализируя определения развития, представленные 
в психологической литературе, говорит о том, что «психологическим определени-
ям недостает четкого разграничения между понятиями “развитие” и “изменение”» 
[18, с. 87]. То же самое, на наш взгляд, можно сказать и про понятия «саморазвитие» 
и «самоизменение».

М. А. Щукина в результате анализа большого объема литературы определила 
саморазвитие как «качественное, необратимое, направленное изменение лично-
сти, осуществляемое под управлением самой личности, единицей которого явля-
ется управляемый акт перевода “Я” из “Я-настоящего” в “Я-будущее”» [19, с. 201]. 
М. А. Фризен пишет о том, что «саморазвитие — сознательная деятельность чело-
века, направленная на возможно более полную реализацию себя как личности; это 
форма жизнетворчества человека, культивирования собственной уникальности 
путем расширения собственных возможностей. Саморазвитие предполагает нали-
чие у личности ясно осознанных целей деятельности, идеалов и установок, включа-
ет два компонента: самопознание и самоизменение» [20, с. 24].

Стоит заметить, что само понимание саморазвития в психологии неоднознач-
но. С одной стороны, существует тенденция описания саморазвития как врожден-
ного стремления, потребности, достаточно стихийного процесса (К. Гольдштейн, 
А. Маслоу, К. Рождерс). С точки зрения данного подхода саморазвитие происходит 
по причине внутренних мотивационных стремлений, связано с желанием и потреб-
ностью в самоизменении. Как отмечает Д. А. Леонтьев, основой для первых работ, 
описывающих феномен саморазвития, выступила идея К. Гольдштейна о принци-
пе гетеростаза как необходимом для психики человека (в противовес стремлению 
к гомеостазу). Стремление к гетеростазу отражает тенденцию увеличения напря-
жения, потребность реализовать свой потенциал. Саморазвитие, будучи активным 
процессом, суть которого состоит в постоянном самоизменении, в последующих 
работах описывается в концепциях и теориях, опирающихся на принцип гетеро-
стаза [21].

Существует и  другое представление о  том, что саморазвитие является не 
столько стихийным процессом, обусловленным врожденным стремлением, сколь-
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ко направленным, сознательным, субъектным этапом. Примером может служить 
социально-когнитивная теория А. Бандуры, в  рамках которой описаны предпо-
сылки возникновения осознанного самоизменения: оно становится возможным за 
счет таких когнитивных способностей человека, как саморегуляция, предвидение 
и само анализ. Стоит также обратить внимание на предложенный термин А. Банду-
ры «самоэффективность», являющийся одним из ключевых в данной теории. Под 
ним подразумевается вера в эффективность собственных действий. Самоэффек-
тивность может определять саморазвитие, сказываясь на том, какие действия пред-
принимаются для самоизменения и как они оцениваются [22].

В этом же ключе в настоящее время активно разрабатывается концепт «Personal 
Growth Initiative» (PGI; инициатива личностного роста), описывающий непосред-
ственно процесс направленного самоизменения личности [23; 24]. Автор конструк-
та американская исследовательница Кристин Робитчек отмечает, что личностный 
рост может происходить в результате как преднамеренных, так и непреднамерен-
ных процессов, однако PGI имеет отношение только к преднамеренным, самоини-
циируемым процессам личностного роста, который, в свою очередь, понимается 
как движение к более полному и целостному существованию [23]. «Инициатива» 
в термине обозначает уровень включенности человека в процесс личностного ро-
ста и его ожидания относительно собственных возможностей. Исследования по-
казали наличие корреляции между показателем инициативы личностного роста, 
внутренним локусом контроля и ассертивностью. PGI также является предикто-
ром более выраженных личностных изменений в процессе психотерапии [24]. 

Взгляд на саморазвитие и самоизменение как на сознательный, самоиниции-
руемый процесс не исключает существования внешних мотивационных тенден-
ций, что соответствует современному ритму жизни: множество новых вызовов по 
отношению к  человеку формирует представление о  саморазвитии как о  необхо-
димости соответствовать быстро меняющимся требованиям современного мира. 
В таком случае стремление к самоизменению — это не только желание и потреб-
ность, но  и  необходимость и  осознанный выбор. Подобную идею можно найти 
у  М. А. Фризен, которая отмечает, что саморазвитие не всегда бывает истинно, 
а может быть адаптивным. Такое самоизменение не основывается на внутренних 
стремлениях и не представляет собой способ самореализации, а совершается под 
действием социальной желательности, стремления получить одобрение [20].

Итак, в приведенных подходах самоизменение либо отождествляется с само-
развитием (М. А. Щукина, А. Бандура), либо выступает частью процесса самораз-
вития (М. А. Фризен) или личностного роста (К. Робитчек). Причем рассмотрение 
самоизменений в тесной связи с саморазвитием предполагает его понимание как 
произвольного, направленного, обусловленного как внутренней, так и  внешней 
мотивацией, но ни в коем случае не стихийного и не врожденного. 

Вместе с  тем в  современной психологии складывается тенденция к  разведе-
нию понятий «развитие» и «изменение», подчеркиванию их разных смысловых ак-
центов. Н. В. Гришина отмечает, что проблема соотношения понятий «изменение» 
и «развитие» требует более основательного анализа, несмотря на очевидность их 
взаимосвязи: «Развитие  — особая форма изменений, но  эти понятия не тожде-
ственны: “изменение”, по сравнению с “развитием”, имеет более широкий объем, 
и  не всякое изменение означает развитие. Основная сущностная характеристи-
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ка изменений — это альтернатива стабильности» [25, c. 127]. Соглашаясь с такой 
точкой зрения, добавим, что понятие развития в психологии хотя и определяется 
через категорию изменений, по большей части качественных, однако сущностной 
характеристикой развития является все же идея поступательного движения впе-
ред, прогресса. Для обозначения негативных изменений в психологии развития су-
ществуют термины «инволюция», «регресс», «обратное развитие». Таким образом, 
понятие «изменение» охватывает как количественные, так и качественные измене-
ния, как прогрессивные, так и регрессивные. В контексте современной «текучей ре-
альности» понятие «изменение» оказывается более применимым именно благодаря 
акценту на «ненаправленность перемен» [25, с. 128]. Действительно, в современном 
мире маркировка изменений как позитивных или негативных может быстро ме-
няться, зависеть от субъективного отношения к ним и множества средовых фак-
торов. Н. В. Гришина отмечает, что самоизменение так же относится к изменению, 
как саморазвитие — к развитию. Понятие самоизменения означает активную роль 
самого человека в преобразовании своей жизненной ситуации, сознательное при-
нятие решений об изменениях [25, c. 133].

Еще одно наиболее разработанное и представленное в отечественной психоло-
гии понятие — саморегуляция [26; 27]. Изучены механизмы и особенности процес-
сов саморегуляции применительно к психическим процессам и состояниям, видам 
деятельности и сферам жизнедеятельности. На эмпирическом уровне тема само-
регуляции в широком смысле слова представлена исследованиями таких самопро-
цессов, как самоконтроль, самоуправление, самопознание, самоопределение и др. 

Как отмечает О. А. Конопкин, «приставка “само-” к  термину “регуляция” от-
ражает не только факт осознания субъектом осуществляемых им актов своей про-
извольной активности и целенаправленное управление ими, но и определение са-
мим субъектом как объективных предметных, рационально-логических, так и лич-
ностно-ценностных оснований отдельных деятельностных актов и их соотнесение 
с  контекстом целостной системы своих стержневых личностных потребностей 
и ценностей, смысловых установок и убеждений с содержанием самосознания» [26, 
с. 13]. В. И. Моросанова под психической саморегуляцией понимает многоуровне-
вую и  динамическую систему процессов, состояний и  свойств, являющуюся ин-
струментом инициации, поддержания и контроля всех видов внешней и внутрен-
ней активности человека, направленную на выдвижение и достижение субъектных 
целей. Из определения следует, что саморегуляция является целесообразной, по-
скольку цель выступает для нее системообразующим фактором, кроме того, про-
цесс саморегуляции инициирует личность и поддерживает ее активность. Процесс 
саморегуляции включает следующие звенья: принятие субъектом цели деятель-
ности, построение субъективной модели значимых условий, последовательность 
исполнительских действий, система субъективных критериев достижения цели, 
контроль и оценка реальных результатов, решение о коррекции системы саморегу-
лирвания. Кроме того, стоит отметить, что процесс саморегуляции осуществляется 
личностью на основании присущих ей ценностей, смыслов и убеждений [26]. 

В. И. Моросанова говорит о том, что следует разводить саморегуляцию актив-
ности, обусловленную преимущественно индивидуальными конституционально-
темпераментальными диспозициями человека, и субъектно-личностную саморегу-
ляцию, связанную со степенью развитости субъектной активности и способностью 
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к самоизменению и преодолению (до известной степени) ограничений природной 
организации. Так, если мы говорим про второй тип саморегуляции (субъектно-
личностную), в этом случае на первый план будут выступать не столько динамиче-
ские, темпераментальные, сколько содержательные аспекты личности субъекта, ее 
направленность и самосознание, в том числе потребностно-мотивационная сфера. 
Ее структура формируется в  процессе жизнедеятельности, актуализируется при 
решении конкретных задач в зависимости от личностной значимости и может мо-
дулировать степень индивидуальной саморегуляции [27].

Таким образом, понятия «самоизменение» и «саморегуляция» взаимосвязаны, 
но не тождественны. И тот и другой процесс реализуется с опорой на личностные 
основания субъекта действия, а  также подразумевает активность и  инициатив-
ность самого субъекта. На наш взгляд, процесс саморегуляции может выступать 
в  качестве контролирующего и  поддерживающего аспекта процесса самоизмене-
ния.

Как уже отмечалось, в  зарубежной психологии одним из  наиболее близких 
к  рассматриваемым нами является понятие «самодетерминация», предложенное 
американскими учеными Э. Деси и Р. Райаном. Теория самодетерминации Э. Деси 
и  Р. Райана относится к  наиболее авторитетным и  разработанным концепциям 
субъектной причинности. Объясняя причины поведения человека, эта теория учи-
тывает как воздействия, оказываемые на него окружающей средой, так и его соб-
ственные стремления и способность согласовывать внешние требования с имею-
щимся у него потенциалом для достижения поставленной цели [28]. 

Под самодетерминацией понимается способность человека делать выбор, чув-
ствовать себя, а не подкрепления, стимулы или какие-то иные силы, которые мо-
гут рассматриваться как детерминанты поведения человека [29]. Важно отметить, 
что именно человек, его убеждения, желания и стремления выступают источником 
и причиной его поведения, а успехи или неудачи в действиях объясняются эффек-
тивностью саморегуляции. Это свидетельствует о большой роли внутреннего локу-
са контроля и воли в обеспечении самодетерминации поведения. Психологическим 
критерием самодетерминации является гибкость человека в управлении и взаимо-
действии между собой и окружением [28; 29]. Ключевым качеством, позволяющим 
человеку действовать как субъекту исходя из глубинного ощущения себя, является 
автономность. Быть автономным означает быть самоинициируемым и  саморегу-
лируемым, в отличие от ситуаций принуждения и соблазнения, когда действия не 
вытекают из глубинного «Я». Автономное поведение дает человеку возможность 
стать подлинным, аутентичным и действовать в соответствии с собственным «Я» 
[30]. 

Таким образом, теория самодетерминации предполагает, что человек, во-
первых, по своей природе активен, обладает способностью как управлять внутрен-
ними силами, так и регулировать внешние воздействия в противовес пассивному 
им подчинению; во-вторых, обладает врожденной способностью к самоорганиза-
ции, это свидетельствует о  том, что любой индивид внутренне предрасположен 
к  саморазвитию и  целостному функционированию. Сопоставляя понятия «са-
модетерминация» и  «самоизменение», можно заключить, что они предполагают 
активность со стороны личности, реализующей то или иное поведение, свободу 
и опору на себя, свои стремления и желания в процессе выбора способа действий 
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в различных жизненных ситуациях. Однако эти процессы также не тождественны. 
Процесс самодетерминации в большей степени отвечает за мотивационный аспект 
деятельности, определяет основания собственного выбора. Самоизменение, поми-
мо осознанного выбора направления изменений, предполагает и  осуществление 
некоторых действий, и поддержание и развитие нового статуса при помощи само-
регуляции, и  нахождение новых областей изменений при помощи самопознания 
и рефлексии.

Методические подходы к исследованию самоизменений

Подходы к изучению самоизменений личности широко варьируют от анализа 
специализированных для каждой проблемы опросников и самоотчетов в клиниче-
ских областях психологии до анализа глубинных интервью и нарративов в феноме-
нологических исследованиях [2; 3].

Для изучения стремления к  изменению собственной личности Н. Хадсоном 
и Б. Робертсом на основе пятифакторного личностного опросника (BFI) был раз-
работан опросник «Цели личностных изменений» (CBFI), измеряющий стремление 
к изменению своей личности по пяти базовым чертам. В модифицированном ва-
рианте CBFI вопросы составлены так, чтобы отмечать степень, в которой респон-
денты хотели бы изменить определенное качество. Таким образом, цели самоизме-
нений формулируются как цели увеличения, уменьшения или сохранения опреде-
ленных личностных черт [31]. Модифицированная и оригинальная версии BFI, как 
правило, используются совместно в  лонгитюдных исследованиях, что позволяет 
сравнить желаемые и реальные личностные изменения [13; 14; 32]. 

Попытки изучить стремление к изменениям в рамках диспозиционного под-
хода реализуются также в виде выдвижения определенного конструкта и разработ-
ки опросников, диагностирующих его выраженность как личностной черты. К их 
числу можно отнести, например, «личностный динамизм» — понятие, описываю-
щее способность и готовность человека изменяться в отсутствие необходимости, 
склонность к  неспровоцированным внешними обстоятельствами изменениям, 
стремление к изменениям, источник которых лежит внутри самой личности [33]. 
Авторы выделили и описали внешний и внутренний план личностного динамиз-
ма. Во внутреннем плане стремление к изменениям разворачивается как процесс 
активного нарушения гомеостаза, порождения внутреннего препятствия и его же 
преодоления. На внешнем уровне стремление к  изменениям может проявляться 
разнообразно, однако функционально оно направлено на преобразование или со-
здание новых отношений с миром. Неготовность к изменениям означает в первую 
очередь отсутствие у человека адекватных психологических механизмов совлада-
ющего реагирования на вторжение в его жизнь, к которым могут быть отнесены 
открытость опыту, толерантность к неопределенности, спонтанность, способность 
идти на риск [33]. Таким образом, авторы очерчивают и связанные с разрабатыва-
емым понятием параметры. Ими также предложен первичный вариант методики, 
диагностирующей личностный динамизм. Опросник, состоящий из 19 утвержде-
ний, обладает удовлетворительными показателями валидности и надежности. При 
факторизации опросника получены следующие шкалы: преодоление себя — инерт-
ность, стремление к  разнообразию  — удовлетворенность имеющимся, ценность 
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изменений — стремление к стабильности, внутренний — внешний локус стабиль-
ности, мужество в принятии перемен — страх перемен [33].

Другой конструкт, уже обсуждаемый нами выше, — «инициатива личностного 
роста» — хорошо операционализирован, имеет надежный и валидный инструмент 
для диагностики его выраженности. Personal Growth Initiative Scale (Шкала ини-
циативы личностного роста) содержит 15 пунктов [23; 24]. Инициатива личност-
ного роста раскрывается в  опроснике через следующие шкалы: готовность к  из-
менениям как понимание, каких именно изменений и когда человек хочет достичь; 
планомерность — осуществление процесса планирования для самоизменения; ис-
пользование ресурсов — поиск ресурсов за пределами самого себя для содействия 
самоизменению; преднамеренное поведение — сосредоточенность на целях само-
изменения, постоянный поиск и  использование возможностей для личностного 
роста [24].

Изучение самоизменений как составляющих процесса саморазвития реали-
зовано М. А. Щукиной. Она использует биографический подход к изучению само-
развития личности, разработанная ею «Субъективная шкала авторства жизни» 
позволяет оценить субъективные представления респондента о мере его активно-
сти, творчества в жизни, о вкладе в свое развитие и созидание своей жизни через 
управление событиями и личностными изменениями. Авторским нововведением 
в  технику психобиографического исследования являются «Шкала субъектности-
объектности событий» и «Шкала субъектности-объектности изменений»: респон-
дентам предлагается расположить события их жизни и  изменения на шкалах по 
принципу величины собственных усилий и воли, вложенных в их осуществление. 
Объектный полюс шкалы задан изменениями, на которые респонденты не могли 
повлиять, которые происходили не по их воле, противоположный (субъектный) 
полюс — изменениями, которые явились результатом приложения их усилий и ра-
боты над собой [34].

Е. Ю. Коржовой разработан и стандартизирован «Опросник жизненных ори-
ентаций», диагностирующий преобладающий тип взаимодействия личности 
и  жизненной ситуации. Опросник представляет собой 21  пару самооценочных  
утверждений, из которых респондент должен выбрать одно наиболее близкое ему. 
Стремление и готовность к самоизменениям могут быть изучены с помощью шка-
лы «Трансситуационное творчество», которая отражает динамические аспекты 
взаимодействия личности и жизненной ситуации. Шкала состоит из таких взаи-
мосвязанных показателей, как «трансситуационная изменчивость» — стремление 
к изменениям, в результате чего при взаимодействии с жизненными ситуациями 
личность изменяется; «трансситуационная направленность освоения мира», кото-
рая может быть внутренней (что определяет стремление изменять себя) или внеш-
ней (предпочтение производить изменения во внешнем мире); «трансситуацион-
ная подвижность»  — стремление к  взаимодействию с  новыми или привычными 
жизненными ситуациями [35].

Наряду со стремлением создать строгий методический инструментарий, само-
изменения продолжают изучаться с  помощью феноменологических и  биографи-
ческих методов  — полуструктурированных интервью, анализа нарративов. Эти 
методы позволяют получить более широкое представление относительно разно-
образия взаимодействия личности и среды, выяснить роль ситуационных и лич-
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ностных факторов самоизменений. Примером нарративного подхода является се-
рия исследований [6], в которых изучались стремление к личностным изменениям, 
стратегии достижения этих изменений, возникновение стремлений к личностным 
изменениям и реальный опыт самостоятельно инициированных личностных изме-
нений в прошлом. Исследование показало, что бóльшая часть испытуемых склонна 
приписывать изменения внешним контекстам, нежели собственным усилиям. При-
чем при возникновении желания изменений важная роль отводится определенным 
событиям (таким как разрыв со значимым человеком, конфликт с начальником), 
а при описании уже произошедших изменений — переменам в социальных ролях, 
повлекшим необходимость самоизменения [6].

Заключение

Проведенный теоретический анализ позволяет говорить о  том, что в  совре-
менной психологии назрела необходимость концептуализации понятия «само-
изменение». Несмотря на то что в разных областях психологии проводятся исследо-
вания, так или иначе затрагивающие это понятие, его статус все еще не определен, 
слит с пониманием других самопроцессов и сильно зависит от метода исследова-
ния. Термин «самоизменение» часто используется авторами как вспомогательный, 
позволяющий определить разрабатываемые ими конструкты. Самоизменения рас-
сматриваются в тесной связи с понятиями саморазвития, саморегуляции и само-
детерминации, но не являются тождественными им. Самоизменение предполагает 
активную роль самого человека в преобразовании себя и своей жизненной ситуа-
ции, сознательное принятие решения о переменах, определяющих его жизнь, спо-
собность планомерно принимать решение об изменениях, искать и использовать 
внешние и внутренние ресурсы для их осуществления. Концептуализация поня-
тия «самоизменение», поиск его факторов и источников позволят определить роль 
и долю самоинициируемых процессов изменений в общей детерминации личност-
ных изменений в течение жизни.
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The article is devoted to the theoretical understanding of the concept of “self-change” in 
psychology. The review of empirical studies of the problem of voluntary personal changes 
(self-changes) revealed that traditionally the problem of self-changes was studied within the 
framework of clinical and applied areas of psychology, as a rule, in the context of dealing with 
various types of addictions and personal changes in psychotherapy. It was discovered that cur-
rently the problem of self-changes of personality has spread from the field of clinical research 
to the spheres of personality psychology, developmental psychology and social psychology, 
where the dominant idea is that personal changes are not the result of specific life events or 
changes in social roles, but occur due to the activity of the personality. The analysis of defi-
nitions for the concepts “self-development”, “self-regulation”, “self-determination”, and “per-
sonal growth initiative” was carried out and the relationship of the presented categories with 
the concept “self-change” was considered. It was shown, that the status of the concept “self-
change” is not defined today; it is closely related to the understanding of other self-processes, 
but is not identical to them. In the final part of this article, the authors analyze and describe 
the main methodological approaches to studying self-changes. It was noted, that approaches 
to the study of personality self-changes vary widely from the analysis of questionnaires and 
self-reports, specific for each problem in clinical areas of psychology, to the analysis of in-
depth interviews and narratives in phenomenological studies. The article presents approaches 
related to the study of the goals of personal change (N. Hudson, B. Roberts), one’s desire for 
change (D. A. Leontiev, D. V. Sapronov), the study of self-changes as part of the process of self-
development (M. A. Shchukina), and personal growth (C. Robitschek).
Keywords: development, change, self-development, self-change, self-processes, self-regula-
tion, self-determination, personality.
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