
Диагностика эмоционального выгорания 

личности (В.В.Бойко) 
Шкалы: напряжение - переживание психотравмирующих обстоятельств, 

неудовлетворенность собой, «загнанность в клетку», тревога; резистенция - 

неадекватное избирательное эмоциональное реагирование, эмоционально-

нравственная дезориентация, расширение сферы экономии эмоций, редукция 

профессиональных обязанностей; истощение - эмоциональный дефицит, 

эмоциональная отстраненность, личностная отстраненность (деперсонализация), 

психосоматические и психовегетативные нарушения 

Инструкция к тесту 

Если вы являетесь профессионалом в какой-либо сфере взаимодействия с людьми, вам 

будет интересно увидеть, в какой степени у вас сформировалась психологическая 

защита в форме эмоционального выгорания. Читайте суждения и отвечайте «да» 

или «нет». Примите во внимание, что, если в формулировках опросника идет речь о 

партнерах, то имеются в виду субъекты вашей профессиональной деятельности – 

пациенты, клиенты, потребители, заказчики, учащиеся и другие люди, с которыми вы 

ежедневно работаете. 

Тестовый материал 

1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, 

переживать, напрягаться. 

2. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры. 

3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое 

место). 

4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественно, 

медленнее). 

5. Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения – 

хорошего или плохого. 

6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров. 

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 решить 

проблемы партнера (свернуть взаимодействие). 

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 человеческих проблем, с которыми приходится иметь дело 

на работе. 

12. Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой. 

13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения. 

14. Работа с людьми приносит 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. 
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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, усталости или напряжения часто уделяю внимание 

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 

портится настроение. 

25. Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций. 

26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми 

партнерами. 

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. 

Обработка и интерпретация результатов теста 

Каждый вариант ответа предварительно оценен компетентными судьями тем или иным 

количеством баллов (указывается в ключе рядом с номером суждения в скобках). 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: 

 определяется сумма баллов отдельно для каждого из 12 симптомов «выгорания», 

 подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из трех фаз 

формирования «выгорания», 

 находится итоговый показатель синдрома эмоционального «выгорания» – сумма 

показателей всех 12 симптомов. 

Напряжение 

1. Переживание психотравмирующих обстоятельств: +1(2), +13(3), +25(2), -37(3), 

+49(10), +61,(5), -73(5) 

2. Неудовлетворенность 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 эмоции: +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(2!),+23(3),+35(3),+47(5),+59(5),+72(2),+83(10) 

4. Психосоматические и психовегетативные нарушения: +12(3), +24(2), +36(5), 

+48(3), +60(2), +72(10), +84(5) 

Предложенная методика дает подробную картину синдрома эмоционального 

«выгорания». Прежде всего надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы. 

Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов: 

 9 и менее баллов – не сложившийся симптом, 

 10-15 баллов – складывающийся симптом, 

 16 и более – сложившийся. 

Симптомы с показателями 20 и более баллов 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 показателей фаз 

развития стресса – напряжение, резистенция и истощение. В каждой из них оценка 

возможна в пределах от 0 до 120 баллов. Однако сопоставление 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, приемы психологической защиты, состояние нервной 

системы. По количественным показателям правомерно судить только о том, насколько 

каждая фаза сформировалась, какая фаза сформировалась в большей или меньшей 

степени: 

 36 и менее баллов – фаза не сформировалась; 

 37-60 баллов – фаза в стадии формирования; 

 61 и более баллов – сформировавшаяся фаза. 

Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями, подсчитанными 

для разных фаз формирования синдрома «выгорания», можно дать достаточно 

объемную характеристику личности и, что не менее важно, наметить индивидуальные 

меры профилактики и психокоррекции. Освещаются следующие вопросы: 

 какие симптомы доминируют; 

 какими сложившимися и доминирующими симптомами сопровождается 

истощение; 

 объяснимо ли истощение (если оно выявлено) факторами профессиональной 

деятельности, вошедшими в симптоматику «выгорания», или субъективными 

факторами; 

 какой симптом (какие симптомы) более всего отягощают эмоциональное 

состояние 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, профессиональной 

деятельности и партнерам. 

Источники 

 Диагностика эмоционального выгорания личности (В.В.Бойко) / Фетискин Н.П., 

Козлов В.В., Мануйлов Г.М. Социально-психологическая диагностика развития 

личности и малых групп. – М., Изд-во Института Психотерапии. 2002. C.394-399 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Диагностика профессионального выгорания 

(К.Маслач, С.Джексон, в адаптации 
Н.Е.Водопьяновой) 

Назначение теста 

Изучение степени профессионального «выгорания». 

Инструкция к тесту 

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

опроснике. Для этого на бланке для ответов отметьте по каждому пункту вариант 

ответа: «никогда»; «очень редко»; «иногда»; «часто»; «очень часто»; «каждый день». 

Тестовый материал 

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 

предметами (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, возникающих 

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. 

Необходимо зарегистрироваться 
Чтобы увидеть материал целиком, вам необходимо зарегистрироваться или войти 

на сайт. 

Обработка результатов теста 

Опросник имеет три шкалы: 

 «эмоциональное истощение» (9 утверждений); 

 «деперсонализация» (5 утверждений); 

 «редукция личных достижений» (8 утверждений). 

Варианты ответов оцениваются следующим образом: 

 «никогда» – 0 баллов; 

 «очень редко» – 1 балл; 
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 «иногда» – 3 балла; 

 «часто» – 4 балла; 

 «очень часто» – 5 баллов; 

 «каждый день» – 6 баллов. 

Ключ к тесту 

Ниже перечисляются шкалы и соответствующие им пункты опросника. 

 «Эмоциональное истощение» – ответы «да» по пунктам 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20 

(максимальная сумма баллов – 54). 

 «Деперсонализация» – ответы «да» по пунктам 5, 10, 11, 15, 22 (максимальная 

сумма баллов – 30). 

 «Редукция личных достижений» – ответы «да» по пунктам 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 

21 (максимальная сумма баллов – 48). 

Чем больше сумма баллов по каждой шкале в отдельности, тем больше у 

обследованного выражены различные стороны «выгорания». О тяжести «выгорания» 

можно судить по сумме баллов всех шкал. 

Источники 

 Диагностика профессионального выгорания (К.Маслач, С.Джексон, в адаптации 

Н.Е.Водопьяновой) / Фетискин Н.П., Козлов В.В., Мануйлов Г.М. Социально-

психологическая диагностика развития личности и малых групп. – М., 2002. 

C.360-362/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Определение психического выгорания 

(А.А.Рукавишников) 

Назначение теста 

Данная методика нацелена на интегральную диагностикупсихического 

«выгорания»,включающую различные подструктуры личности. 

Инструкция к тесту 

Вам предлагается ответить на ряд утверждений, касающихся чувств, связанных с 

работой. Пожалуйста, прочитайте высказывания и решите, испытывали ли вы нечто 

подобное. Если у вас никогда не возникало подобного чувства, поставьте галочку или 

крестик в бланке ответов в колонке «никогда» напротив порядкового номера 

утверждения. Если у вас подобное чувство присутствует постоянно, то поставьте 

галочку или крестик в бланке ответов в колонке «обычно», а также в соответствии с 

ответами "редко", и «часто». Отвечайте как можно быстрее. Постарайтесь долго не 

задумываться над выбором ответа. 

Тестовый материал 

1. Я легко раздражаюсь. 

2. Думаю, что работаю лишь потому, что надо где-то работать. 

3. Меня беспокоит, что думают коллеги о моей работе. 

4. Я чувствую, что у меня нет никаких эмоциональных сил вникать в чужие 

проблемы. 

5. Меня мучает бессонница. 

6. Думаю, что если бы представилась удачная возможность, я бы сменил место 

работы. 

7. Я работаю с большим напряжением. 

8. Моя работа приносит мне удовлетворение. 

9. Чувствую, что работа с людьми изматывает меня. 

10. Думаю, что моя работа важна. 

11. Я устаю от человеческих проблем, с решением которых сталкиваюсь на работе. 

12. Я доволен профессией, которую выбрал. 

13. Непонятливость моих коллег или учеников раздражает меня. 

14. Я эмоционально устаю на работе. 

15. Думаю, что не ошибся в выборе своей профессии. 

16. Я чувствую себя опустошенным и разбитым после рабочего дня. 

17. Чувствую, что получаю мало удовлетворения от достигнутых успехов на работе. 

18. Мне трудно устанавливать или поддерживать тесные контакты с коллегами по 

работе. 

19. Для меня важно преуспеть на работе. 

Необходимо зарегистрироваться 
Чтобы увидеть материал целиком, вам необходимо зарегистрироваться или войти 

на сайт. 
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Обработка и интерпретация результатов теста 

Данная методика включает три шкалы: психоэмоционального 

истощения (ПИ),личностного отдаления (ЛО) и профессиональной мотивации (ПМ). Для 

определения психического «выгорания» в пределах указанных шкал пользуются 

специальным ключом: 

 ПИ – 1, 5, 7, 14, 16, 17, 20, 25, 29, 31, 32, 34, 36, 39, 42, 45, 47, 49, 52, 54, 57, 

60, 63, 67, 69 (25 утверждений). 

 ЛО – 3, 4, 9, 10, 11, 13, 18, 21, 30, 33, 35, 38, 40, 43, 46, 48, 51, 56, 59, 61, 66, 

70, 71, 72 (24 утверждения). 

 ПМ – 2, 6, 8, 12, 15, 19, 22, 23, 24, 26, 27, 28, 37, 41, 44, 50, 53, 55, 58, 62, 64, 

65, 68 (23 утверждения) 

Количественная оценка психического «выгорания» по каждой шкале осуществляется 

путем перевода ответов в трехбалльную систему («часто» – 3 балла, «обычно» – 2 

балла, «редко» – 1 балл, «никогда» – 0 баллов) и суммарного подсчета баллов. 

Обработка производится по «сырому» баллу. Затем с помощью нормативной таблицы 

определяется уровень психического «выгорания» по каждой шкале. 

Таблицы норм 

Нормы для компонента «психоэмоциональное истощение» (ПИ) 

Крайне низкие Низкие значения Средние значения Высокие значения Крайне высокие 

9 и ниже 10-20 21-39 40-49 50 и выше 

Нормы для компонента «личностное отдаление» (ЛО) 

Крайне низкие Низкие значения Средние значения Высокие значения Крайне высокие 

9 и ниже 16-10 17-31 32-40 41 и выше 

Нормы для компонента «профессиональная мотивация» (ПМ) 

Крайне низкие Низкие значения Средние значения Высокие значения Крайне высокие 

7 и ниже 8-12 13-24 25-31 32 и выше 

Нормы для индекса психического «выгорания» (ИПв) 

Крайне низкие Низкие значения Средние значения Высокие значения Крайне высокие 



31 и ниже 32-51 52-92 93-112 113 и выше 

Содержательные характеристик шкал 

Психоэмоциональное истощение – процесс исчерпания эмоциональных, 

физических, энергетических ресурсов профессионала, работающего с людьми. 

Истощение проявляется в хроническом эмоциональном и физическом утомлении, 

равнодушии и холодности по отношению к окружающим с признаками депрессии и 

раздражительности. 

Личностное отдаление – специфическая форма социальной дезадаптации 

профессионала, работающего с людьми. Личностное отдаление проявляется в 

уменьшении количества контактов с окружающими, повышении раздражительности и 

нетерпимости в ситуациях общения, негативизме по отношению к другим людям. 

Профессиональная мотивация – уровень рабочей мотивации и энтузиазма по 

отношению к работе альтруистического содержания. Состояние мотивационной сферы 

оценивается таким показателем, как продуктивность профессиональной деятельности, 

оптимизм и заинтересованность в работе, самооценка профессиональной 

компетентности и степени успешности в работе с людьми. 

Ниже приведены жизненные проявления ПВ на различных системных уровнях. 

Жизненные проявления психического «выгорания» на системно-структурных уровнях 

Шкалы 

ПВ 

Проявления психического «выгорания» на уровнях: 

Межличностном Личностном Мотивационом 

ПИ 

Психическое истощение. 

Раздражительность. 

Агрессивность. Повышенная 

чувствительность к оценкам 

других. 

Низкая эмоциональная толерантность, 

тревожность. 

Нежелание идти на работу. 

Желание скорее окончить 

рабочий день. Появление 

прогулов. 

ЛО 

Нежелание контактировать с 

людьми. Циничное, негативное 

отношение к людям. 

Критичное отношение к окружающим 

и некритичность в оценке самого 

себя. Значимость своей правоты. 

Снижение включенности в 

работу и дела других 

людей. Безразличие к 

своей карьере. 

ПМ 
Неудовлетворенность работой и 

отношениями в коллективе. 

Заниженная самооценка, 

неудовлетворенность собой как 

профессионалом. Чувство низкой 

профессиональной эффективности и 

отдачи. 

Снижение потребности в 

достижениях. 

Источники 



 Определение психического выгорания (А.А.Рукавишников) / Фетискин Н.П., 

Козлов В.В., Мануйлов Г.М. Социально-психологическая диагностика развития 

личности и малых групп. – М., 2002. C.357-360. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Диагностика самоактуализации личности 

(А.В.Лазукин в адаптации Н.Ф.Калина) 

Инструкция к тесту 

Из двух вариантов утверждений выберите тот, который вам больше нравится или лучше 

согласуется с вашими представлениями, точнее отражает ваши мнения. Здесь нет 

хороших или плохих, правильных или неправильных ответов, самым лучшим будет тот, 

который дается по первому побуждению. 

Тестовый материал 

1. а) Придет время, когда я заживу по-настоящему, не так, 

как сейчас. 
б) Я уверен, что живу по-настоящему уже сейчас. 

2. а) Я очень увлечен своим профессиональным делом. 
б) Не могу сказать, что мне нравится моя работа и 

то, чем я занимаюсь. 

3. а) Если незнакомый человек окажет мне услугу, я 

чувствую себя ему обязанным. 

б) Принимая услугу незнакомого человека, я не 

чувствую себя обязанным ему. 

4. а) Мне бывает трудно разобраться в своих чувствах. 
б) Я всегда могу разобраться в собственных 

чувствах. 

5. а) Я часто задумываюсь над тем, правильно ли я вел себя в 

той или иной ситуации. 

б) Я редко задумываюсь над тем, насколько 

правильно мое поведение. 

6. а) Я внутренне смущаюсь, когда мне говорят 

комплименты. 

б) Я редко смущаюсь, когда мне говорят 

комплименты. 

7. а) Способность к творчеству – природное свойство 

человека. 

б) Далеко не все люди одарены способностью к 

творчеству. 

8. а) У меня не всегда хватает времени на то, чтобы следить 

за новостями литературы и искусства. 

б) Я прилагаю силы, стараясь следить за новостями 

литературы и искусства. 

9. а) Я часто принимаю рискованные решения. б) Мне трудно принимать рискованные решения. 
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10. а) Иногда я могу дать собеседнику понять, что он кажется 

мне глупым и неинтересным. 

б) Я считаю недопустимым дать понять человеку, 

что он мне кажется глупым и неинтересным. 

11. а) Я люблю оставлять приятное "на потом". б) Я не оставляю приятное "на потом". 

12. а) Я считаю невежливым прерывать разговор, если он 

интересен только моему собеседнику. 

б) Я могу быстро и непринужденно прервать 

разговор, интересный только одной стороне. 

13. а) Я стремлюсь к достижению внутренней гармонии. 
б) Состояние внутренней гармонии, скорее всего, 

недостижимо. 

14. а) Не могу сказать, что я себе нравлюсь. б) Я себе нравлюсь. 

15. а) Я думаю, что большинству людей можно доверять. 
б) Думаю, что без крайней необходимости людям 

доверять не стоит. 

16. а) Плохо оплачиваемая работа не может приносить 

удовлетворения. 

б) Интересное, творческое содержание работы – 

само по себе награда. 

17. а) Довольно часто мне бывает скучно. б) Мне никогда не бывает скучно. 

18. а) Я не стану отступать от своих принципов даже ради 

полезных дел, которые могли бы рассчитывать на людскую 

благодарность. 

б) Я бы предпочел отступить от своих принципов 

ради дел, за которые люди были бы мне 

благодарны. 

19. а) Иногда мне трудно быть искренним. б) Мне всегда удается быть искренним. 

20. а) Когда я нравлюсь себе, мне кажется, что я нравлюсь и 

окружающим. 

б) Даже когда я себе нравлюсь, я понимаю, что есть 

люди, которым я неприятен. 

21. а) Я доверяю своим внезапно возникшим желаниям. 
б) Свои внезапные желания я всегда стараюсь 

обдумать. 

22. а) Я должен добиваться совершенства во всем, что я 

делаю. 

б) Я не слишком расстраиваюсь, если мне это не 

удается. 



23. а) Эгоизм – естественное свойство любого человека. б) Большинству людей эгоизм не свойственен. 

24. а) Если я не сразу нахожу ответ на вопрос, то могу 

отложить его на неопределенное время. 

б) Я буду искать ответ на интересующий меня 

вопрос, не считаясь с затратами времени. 

25. а) Я люблю перечитывать понравившиеся мне книги. 
б) Лучше прочесть новую книгу, чем возвращаться 

к уже прочитанной. 

26. а) Я стараюсь поступать так, как ожидают окружающие. 
б) Я не склонен задумываться о том, чего ждут от 

меня окружающие. 

27. а) Прошлое, настоящее и будущее представляются мне 

единым целым. 

б) Думаю, мое настоящее не очень-то связано с 

прошлым или будущим. 

28. а) Большая часть того, что я делаю, доставляет мне 

удовольствие. 

б) Лишь немногие из моих занятий по-настоящему 

меня радуют. 

29. а) Стремясь разобраться в характере и чувствах 

окружающих, люди часто бывают бестактным. 

б) Стремление разобраться в окружающих людях 

вполне естественно и оправдывает некоторую 

бестактность. 

30. а) Я хорошо знаю, какие чувства я способен испытывать, 

а какие нет. 

б) Я еще не понял до конца, какие чувства я 

способен испытывать. 

31. а) Я чувствую угрызения совести, если сержусь на тех, 

кого люблю. 

б) Я не чувствую угрызений совести, когда сержусь 

на тех, кого люблю. 

32. а) Человек должен спокойно относиться к тому, что он 

может услышать о себе от других. 

б) Вполне естественно обидеться, услышав 

неприятное мнение о себе. 

33. а) Усилия, которых требует познание истины, стоят того, 

ибо приносят пользу. 

б) Усилия, которых требует познание истины, стоят 

того, ибо доставляют удовольствие. 

34. а) В сложных ситуациях надо действовать испытанными 

способами – это гарантирует успех. 

б) В сложных ситуациях надо находить 

принципиально новые решения. 



35. а) Люди редко раздражают меня. б) Люди часто меня раздражают. 

36. а) Если бы была возможность вернуть прошлое, я бы там 

многое изменил. 

б) Я доволен своим прошлым и не хочу в нем 

ничего менять. 

37. а) Главное в жизни – приносить пользу и нравиться 

людям. 

б) Главное в жизни – делать добро и служить 

истине. 

38. а) Иногда я боюсь показаться слишком нежным. б) Я никогда не боюсь показаться слишком нежным. 

39. а) Я считаю, что выразить свои чувства обычно важнее, 

чем обдумывать ситуацию. 

б) Не стоит необдуманно выражать свои чувства, не 

взвесив ситуацию. 

40. а) Я верю в себя, когда чувствую, что способен 

справиться с задачами, стоящими передо мной. 

б) Я верю в себя даже тогда, когда неспособен 

справиться со своими проблемами. 

41. а) Совершая поступки, люди руководствуются 

взаимными интересами. 

б) По своей природе люди склонны заботиться лишь 

о собственных интересах. 

42. а) Меня интересуют все новшества в моей 

профессиональной сфере. 

б) Я скептически отношусь к большинству 

нововведений в своей профессиональной области. 

43. а) Я думаю, что творчество должно приносить пользу 

людям. 

б) Я полагаю, что творчество должно приносить 

человеку удовольствие. 

44. а) У меня всегда есть своя собственная точка зрения по 

важным вопросам. 

б) Формируя свою точку зрения, я склонен 

прислушиваться к мнениям уважаемых и 

авторитетных людей. 

45. а) Секс без любви не является ценностью. б) Даже без любви секс – очень значимая ценность. 

46. а) Я чувствую себя ответственным за настроение 

собеседника. 
б) Я не чувствую себя ответственным за это. 

47. а) Я легко мирюсь со своими слабостями. б) Смириться со своими слабостями мне нелегко. 



48. а) Успех в общении зависит от того, насколько человек 

способен раскрыть себя другому. 

б) Успех в общении зависит от умения подчеркнуть 

свои достоинства и скрыть недостатки. 

49. а) Мое чувство самоуважения зависит от того, чего я 

достиг. 

б) Мое самоуважение не зависит от моих 

достижений. 

50. а) Большинство людей привыкли действовать "по линии 

наименьшего сопротивления". 

б) Думаю, что большинство людей к этому не 

склон-ны. 

51. а) Узкая специализация необходима для настоящего 

ученого. 

б) Углубление в узкую специализацию делает 

человека ограниченным. 

52. а) Очень важно, есть ли у человека в жизни радость 

познания и творчества. 
б) В жизни очень важно приносить пользу людям. 

53. а) Мне нравится участвовать в жарких спорах. б) Я не люблю споров. 

54. а) Я интересуюсь предсказаниями, гороскопами, 

астрологическими прогнозами. 
б) Подобные вещи меня не интересуют. 

55. а) Человек должен трудиться ради удовлетворения своих 

потребностей и блага своей семьи. 

б) Человек должен трудиться, чтобы реализовать 

свои способности и желания. 

56. а) В решении личных проблем я руководствуюсь 

общепринятыми представлениями. 

б) Свои проблемы я решаю так, как считаю 

нужным. 

57. а) Воля нужна для того, чтобы сдерживать желания и 

контролировать чувства. 

б) Главное назначение воли – подхлестывать усилия 

и увеличивать энергию человека. 

58. а) Я не стесняюсь своих слабостей перед друзьями. 
б) Мне нелегко обнаруживать свои слабости даже 

перед друзьями. 

59. а) Человеку свойственно стремиться к новому. 
б) Люди стремятся к новому лишь по 

необходимости. 

60. а) Я думаю, что неверно выражение "Век живи – век б) Выражение "Век живи – век учись" я считаю 



учись". правильным. 

61. а) Я думаю, что смысл жизни заключается в творчестве. б) Вряд ли в творчестве можно найти смысл жизни. 

62. а) Мне бывает непросто познакомиться с человеком, 

который мне симпатичен. 

б) Я не испытываю трудностей, знакомясь с 

людьми. 

63. а) Меня огорчает, что значительная часть жизни проходит 

впустую. 

б) Не могу сказать, что какая-то часть моей жизни 

проходит впустую. 

64. а) Одаренному человеку непростительно пренебрегать 

своим долгом. 
б) Талант и способности значат больше, чем долг. 

65. а) Мне хорошо удается манипулировать людьми. 
б) Я полагаю, что манипулировать людьми 

неэтично. 

66. а) Я стараюсь избегать огорчений. 
б) Я делаю то, что полагаю нужным, не считаясь с 

возможными огорчениями. 

67. а) В большинстве ситуаций я не могу позволить себе 

дурачиться. 

б) Существует множество ситуаций, где я могу 

позволить себе дурачиться. 

68. а) Критика в мой адрес снижает мою самооценку. 
б) Критика практически не влияет на мою 

самооценку. 

69. а) Зависть свойственна только неудачникам, которые 

считают, что их обошли. 

б) Большинство людей завистливы, хотя и пытаются 

это скрыть. 

70. а) Выбирая для себя занятие, человек должен учитывать 

его общественную значимость. 

б) Человек должен заниматься прежде всего тем, 

что ему интересно. 

71. а) Я думаю, что для творчества необходимы знания в 

избранной области. 

б) Я думаю, что знания для этого совсем не 

обязательны. 

72. а) Пожалуй, я могу сказать, что живу с ощущением 

счастья. 

б) Я не могу сказать, что живу с ощущением 

счастья. 



73. а) Я думаю, что люди должны анализировать себя и свою 

жизнь. 

б) Я считаю, что самоанализ приносит больше 

вреда, чем пользы. 

74. а) Я пытаюсь найти основания даже для тех своих 

поступков, которые совершаю просто потому, что мне этого 

хочется. 

б) Я не ищу оснований для своих действий и 

поступков. 

75. а) Я уверен, что любой может прожить свою жизнь так, 

как ему хочется. 

б) Я думаю, что у человека мало шансов прожить 

свою жизнь, как хотелось бы. 

76. а) О человеке никогда нельзя сказать с уверенностью, 

добрый он или злой. 
б) Обычно оценить человека очень легко. 

77. а) Для творчества нужно очень много свободного 

времени. 

б) Мне кажется, что в жизни всегда можно найти 

время для творчества. 

78. а) Обычно мне легко убедить собеседника в своей 

правоте. 

б) В споре я пытаюсь понять точку зрения 

собеседника, а не переубедить его. 

79 а) Если я делаю что-либо исключительно для себя, мне 

бывает неловко. 
б) Я не испытываю неловкости в такой ситуации. 

80. а) Я считаю себя творцом своего будущего. б) Вряд ли я сильно влияю на собственное будущее. 

81. а) Выражение "Добро должно быть с кулаками" я считаю 

правильным. 

б) Вряд ли верно выражение "Добро должно быть с 

кулаками". 

82. а) По-моему, недостатки людей гораздо заметнее, чем их 

достоинства. 

б) Достоинства человека увидеть гораздо легче, чем 

его недостатки. 

83. а) Иногда я боюсь быть самим собой. б) Я никогда не боюсь быть самим собой. 

84. а) Я стараюсь не вспоминать о своих былых 

неприятностях. 

б) Время от времени я склонен возвращаться к 

воспоминаниям о прошлых неудачах. 

85. а) Я считаю, что целью жизни должно быть нечто б) Я вовсе не считаю, что целью жизни непременно 



значительное. должно быть что-то значительное. 

86. а) Люди стремятся к тому, чтобы понимать и доверять 

друг другу. 

б) Замыкаясь в кругу собственных интересов, люди 

не понимают окружающих. 

87. а) Я стараюсь не быть "белой вороной". б) Я позволяю себе быть "белой вороной". 

88. а) В доверительной беседе люди обычно искренни. 
б) Даже в доверительной беседе человеку трудно 

быть искренним. 

89. а) Бывает, что я стыжусь проявлять свои чувства. б) Я никогда этого не стыжусь. 

90. а) Я могу делать что-либо для других, не требуя, чтобы 

они это оценили. 

б) Я вправе ожидать от людей, что они оценят то, 

что я для них делаю. 

91. а) Я проявляю свое расположение к человеку независимо 

от того, взаимно ли оно. 

б) Я редко проявляю свое расположение к людям, 

не будучи уверенным, что оно взаимно. 

92. а) Я думаю, что в общении нужно открыто проявлять свое 

недовольство другими. 

б) Мне кажется, что в общении люди должны 

скрывать взаимное недовольство. 

93. а) Я мирюсь с противоречиями в самом себе. 
б) Внутренние противоречия снижают мою 

самооценку. 

94. а) Я стремлюсь открыто выражать свои чувства. 
б) Думаю, что в открытом выражении чувств всегда 

есть элемент несдержанности. 

95. а) Я уверен в себе. б) Не могу сказать, что я уверен в себе. 

96. а) Достижение счастья не может быть главной целью 

человеческих отношений. 

б) Достижение счастья – главная цель человеческих 

отношений. 

97. а) Меня любят, потому что я этого заслуживаю. б) Меня любят, потому что я сам способен любить. 

98. а) Неразделенная любовь способна сделать жизнь б) Жизнь без любви хуже, чем неразделенная 



невыносимой. любовь в жизни. 

99. а) Если разговор не удался, я пробую выстроить его по-

иному. 

б) Обычно в том, что разговор не сложился, 

виновата невнимательность собеседника. 

100. а) Я стараюсь производить на людей хорошее 

впечатление. 
б) Люди видят меня таким, каков я на самом деле. 

Ключ к тесту 

Стремление к самоактуализации выражается следующими пунктами теста: 

1б 26б 51б 76а 

2а 27а 52а 776 

36 28а 53а 78б 

4б 296 54б 796 

5б 30а 55б 80а 

66 316 56б 81б 

7а 32а 57б 826 

86 336 58а 836 

9а 346 59а 84а 

10а 35а 60б 85а 



11а 366 61а 86а 

12б 376 62б 876 

13а 386 63б 88а 

14б 39а 64б 896 

15а 406 65б 90а 

166 41а 66б 91а 

176 42а 67б 92а 

18а 436 68б 93а 

196 44а 69а 94а 

206 45а 70б 95а 

21а 466 71б 966 

226 47а 72а 976 

236 48а 73аа 986 

246 496 74б 99а 

25а 506 75а 1006 



Обработка и интерпретация результатов теста 

Отдельные шкалы вопросника САМОАЛ представлены следующими пунктами: 

 Ориентация во времени: 1б, 11а, 17б, 24б, 27а, 36б, 546, 63б, 73а, 80а. 

 Ценности: 2а, 16б, 18а, 25а, 28а, 37б, 45а, 55б, 61а, 64б,72а, 81б, 85а, 96б, 98б. 

 Взгляд на природу человека: 7а, 15а, 23б, 41а, 50б, 59а, 69а,76а,82б,86а. 

 Потребность в познании: 8б, 24б, 29б, 33б, 42а, 51б, 53а, 54б, 60б,70б. 

 Креативность (стремление к творчеству): 9а, 13а, 16б, 25а, 28а, 33б, 34б, 43б, 

52а, 55б, 61а, 64б, 70б, 71б, 77б. 

 Автономность: 56, 9а, 10а, 26б, 31б, 32а, 37б, 44а, 56б, 66б,68б, 746,75а, 876, 

92а. 

 Спонтанность: 5б, 21а, 31б, 38б, 39а, 48а, 57б, 67б, 74б, 83б, 87б, 89б, 91а, 

92а,94а. 

 Самопонимание: 4б, 13а, 20б, 30а, 31б, 38б,47а,66б, 79б, 93а. 

 Аутосимпатия: 6б, 146, 21а, 22б, 32а, 40б, 49б, 58а, 67б, 68б, 79б, 84а, 89б, 95а, 

97б. 

 Контактность: 10а, 29б, 35а, 46б, 48а, 53а, 62б, 78б, 90а, 92а. 

 Гибкость в общении: 3б, 10а, 12б, 19б, 29б, 32а, 46б, 48а, 65б, 99а. 

Примечание: Шкалы № 1, 3, 4, 8, 10 и 11 содержат по 10 пунктов, в то время как 

остальные – по 15. Для получения сопоставимых результатов количество баллов по 

указанным шкалам следует умножить на 1,5. 

Можно получить результаты в процентах, решив следующую пропорцию: 

15 баллов (максимум по каждой шкале) составляют 100%, а число набранных баллов 

составляет х%. 

1. Шкала ориентации во времени показывает, насколько человек живет настоящим, 

не откладывая свою жизнь "на потом" и не пытаясь найти убежище в прошлом. 

Высокий результат характерен для лиц, хорошо понимающих экзистенциальную 

ценность жизни "здесь и теперь", способных наслаждаться актуальным моментом, не 

сравнивая его с прошлыми радостями и не обесценивая предвкушением грядущих 

успехов. Низкий результат – это люди, невротически погруженные в прошлые 

переживания, с завышенным стремлением к достижениям, мнительные и неуверенные в 

себе. 

2. Шкала ценностей. Высокий балл по этой шкале свидетельствует, что человек 

разделяет ценности самоактуализирующейся личности, к числу 

которых А.Маслоуотносил такие, как истина, добро, красота, целостность, отсутствие 

раздвоенности, жизненность, уникальность, совершенство, свершения, справедливость, 

порядок, простота, легкость без усилия, игра, самодостаточность. Предпочтение этих 

ценностей указывает на стремление к гармоничному бытию и здоровым отношениям с 

людьми, далекое от желания манипулировать ими в своих интересах. 

3. Взгляд на природу человека может быть положительным (высокая оценка) или 

негативным (низкая). Эта шкала описывает веру в людей, в могущество человеческих 

возможностей. Высокий показатель может интерпретироваться как устойчивое 

основание для искренних и гармоничных межличностных отношений, естественная 

симпатия и доверие к людям, честность, непредвзятость, доброжелательность. 

4. Высокая потребность в познании характерна для самоактуализирующейся 

личности, всегда открытой новым впечатлениям. Эта шкала описывает способность к 

бытийному познанию – бескорыстную жажду нового, интерес к объектам, не связанный 

прямо с удовлетворением каких-либо потребностей. Такое познание, считает А.Маслоу, 

более точно и эффективно, поскольку его процесс не искажается желаниями и 



влечениями, человек при этом не склонен судить, оценивать и сравнивать. Он просто 

видит то, что есть и ценит это. 

5. Стремление к творчеству или креативность – непременный атрибут 

самоактуализации, которую попросту можно назвать творческим отношением к жизни. 

6. Автономность, по мнению большинства гуманистических психологов, является 

главным критерием психического здоровья личности, ее целостности и полноты. Это 

понятие тяготеет к таким чертам, как жизненность (aliveness) и самоподдержка (self- 

support) у Ф.Перлза, направляемость изнутри ( inner- directed) у Д.Рисмена, зрелость ( 

ripeness) у К.Роджерса. Самоактуализирующаяся личность автономна, независима и 

свободна, однако это не означает отчуждения и одиночества. В 

терминах Э.Фромма автономность – это позитивная "свобода для" в отличие от 

негативной "свободы от". 

7. Спонтанность – это качество, вытекающее из уверенности в себе и доверия к 

окружающему миру, свойственных самоактуализировавшимся людям. Высокий 

показатель по шкале спонтанности свидетельствует о том, что самоактуализация стала 

образом жизни, а не является мечтой или стремлением. Способность к спонтанному 

поведению фрустрируется культурными нормами, в естественном виде ее можно 

наблюдать разве что у маленьких детей. Спонтанность соотносится с такими 

ценностями, как свобода, естественность, игра, легкость без усилия. 

8. Самопонимание. Высокий показатель по этой шкале свидетельствует о 

чувствительности, сензитивности человека к своим желаниям и потребностям. Такие 

люди свободны от психологической защиты, отделяющей личность от собственной 

сущности, они не склонны подменять собственные вкусы и оценки внешними 

социальными стандартами. Показатели по шкалам самопонимания, спонтанности и 

аутосимпатии, как правило, связаны между собой. Низкий балл по шкале 

самопонимания свойственен людям неуверенным, ориентирующимся на мнение 

окружающих. Д.Рисмен называл таких людей "ориентированными извне" в отличие от 

"ориентированных изнутри". 

9. Аутосимпатия – естественная основа психического здоровья и цельности личности. 

Низкие показатели имеют люди невротичные, тревожные, неуверенные в себе. 

Аутосимпатия вовсе не означает тупого самодовольства или некритичного 

самовосприятия, это просто хорошо осознаваемая позитивная «Я-концепция», 

служащая источником устойчивой адекватной самооценки. 

10. Шкала контактности измеряет общительность личности, ее способность к 

установлению прочных и доброжелательных отношений с окружающими. В вопроснике 

САМОАЛ контактность понимается не как уровень коммуникативных способностей 

личности или навыки эффективного общения, но как общая предрасположенность к 

взаимно полезным и приятным контактам с другими людьми, необходимая основа 

синергической установки личности. 

11. Шкала гибкости в общении соотносится с наличием или отсутствием социальных 

стереотипов, способностью к адекватному самовыражению в общении. Высокие 

показатели свидетельствуют об аутентичном взаимодействии с окружающими, 

способности к самораскрытию. Люди с высокой оценкой по этой шкале ориентированы 

на личностное общение, не склонны прибегать к фальши или манипуляциям, не 

смешивают самораскрытие личности с самопредъявлением – стратегией и тактикой 

управления производимым впечатлением. Низкие показатели характерны для людей 

ригидных, не уверенных в своей привлекательности, в том, что они интересны 

собеседнику и общение с ними может приносить удовольствие. 
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