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Роль осознанности 
в самоопределении личности зрелого возраста 

Аннотация. В статье представлено теоретическое исследование роли осознанности в 

процессе самоопределения личности зрелого возраста. Актуальность исследования 

обусловлена современными динамично меняющимися социально-экономическими условиями, 

требующими от взрослых людей постоянного профессионального и личностного 

самоопределения. Традиционные представления о взрослости как о стабильном периоде жизни 

существенно пересматриваются в современной психологии. Автором проведен системный 

анализ научной литературы, позволивший раскрыть структуру осознанности как 

интегративного качества психики, включающего три взаимосвязанных компонента: 

когнитивный (способность к самопознанию и критическому анализу реальности), 

эмоционально-оценочный (система отношений к себе и способность к адекватной самооценке) 

и поведенческий (механизмы саморегуляции и способность к осознанному выбору). В 

результате исследования выделены и детально описаны четыре качественно различных уровня 

самоопределения: деструктивный (активное неприятие необходимости выбора, преобладание 

защитных механизмов), пассивно-избегающий (конформное принятие внешних требований 

при отсутствии собственной инициативы), адаптивный (рационализаторский подход к 

совершенствованию деятельности) и творческий (стремление к целостному преобразованию 

деятельности и поиску уникальных способов самореализации). Практическая значимость 

работы заключается в возможности использования полученных результатов для разработки 

эффективных программ психологического сопровождения процесса самоопределения 

взрослых людей и профилактики кризисов профессионального развития 

Ключевые слова: осознанность; самоопределение; профессиональное развитие; 

рефлексия, саморегуляция; самоактуализация; личностное развитие; психологическая 

зрелость; самореализация 
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Введение 

В современной психологии развития проблема самоопределения в зрелом возрасте 

приобретает особую актуальность в связи с изменением научных представлений о природе 

взрослости и зрелости личности. Если традиционно период взрослости рассматривался как 

стабильный этап жизни, характеризующийся, по выражению Э. Клапареда, своеобразным 

«психическим окаменением», то современные исследования демонстрируют принципиально 

иной взгляд на данную проблему [1]. Как отмечает Б.Г. Ананьев, зрелость человека 

характеризуется гетерохронностью — несовпадением во времени наступления физической, 

социальной, умственной зрелости и профессиональной работоспособности [2]. При этом 

данная гетерохронность сохраняется на протяжении всего периода взрослости. 

Особую значимость в понимании природы самоопределения зрелой личности имеет 

позиция современных исследователей (К.А. Абульханова-Славская [3], А.А. Бодалев [4], 

Л.А. Головей [5], А.Л. Журавлев [6] и др.), рассматривающих зрелость не только как 

определенный период развития, но и как способность к достижению вершин в развитии. При 

этом, как показывают исследования под руководством Л.А. Головей, ключевым фактором 

успешного самоопределения выступает способность личности к саморазвитию и 

использованию конструктивных копинг-стратегий. 

Цель настоящего теоретического исследования заключается в анализе роли 

осознанности в процессе самоопределения личности зрелого возраста. В соответствии с целью 

определены следующие задачи: (1) проанализировать современные подходы к пониманию 

взрослости и зрелости личности; (2) выявить специфику самоопределения в зрелом возрасте; 

(3) определить роль осознанности в процессах самоопределения и саморазвития личности; 

(4) охарактеризовать механизмы влияния осознанности на эффективность самоопределения в 

период зрелости. 

Теоретическую основу исследования составляют работы отечественных и зарубежных 

ученых в области психологии развития и психологии зрелости. В частности, концепция 

гетерохронности развития Б.Г. Ананьева, исследования личностной зрелости И.А. Шляпниковой, 

работы по проблемам самоотношения и самосознания В.В. Столина [7], а также современные 

исследования в области саморазвития и достижения социально-когнитивной зрелости 

(J.J. Bauer [8], C. Burton [9], K. Sheldon [10]). 

 

Основная часть 

Современные научные подходы к пониманию зрелости личности существенно 

трансформировались за последние десятилетия. Если раньше зрелость рассматривалась 

преимущественно как стабильный период жизни, то сейчас, как отмечают К.А. Абульханова-

Славская [3], А.А. Бодалев [4], Л.А. Головей [5] и другие исследователи, зрелость понимается 

как динамическая характеристика, включающая способность к постоянному саморазвитию и 

самосовершенствованию. При этом, согласно концепции М.А. Щукиной, личностная зрелость 

неразрывно связана с категорией саморазвития, которая выступает и как механизм достижения 

зрелости, и как один из её основных критериев [11]. 

Фундаментальной характеристикой зрелости выступает её гетерохронность, детально 

исследованная Б.Г. Ананьевым [2]. Учёный подчеркивает, что физическая, социальная, 

умственная зрелость и профессиональная работоспособность достигаются человеком в разное 

время и развиваются неравномерно. Эту идею развивают современные исследователи, в 

частности З.И. Лаврова и Е.В. Шишкина, которые рассматривают проявления зрелости в 

различных жизненных средах — профессиональной, семейной, социальной [12]. При этом, как 

отмечает А.В. Ваньке, взрослый человек выступает субъектом взаимодействия с окружающим 
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миром в трех измерениях: биологическом («био»), социальном («социо») и духовном («дух») 

[13]. 

Специфика самоопределения в зрелом возрасте, согласно исследованиям У.Б. Гаджиевой, 

тесно связана с уровнем дифференцированности самоотношения личности. С возрастом 

происходит интеграция компонентов самоотношения в единую систему, что становится 

важным индикатором личностной зрелости. При этом исследования показывают, что по мере 

взросления человек приобретает более взвешенный взгляд на свой жизненный путь, осознавая 

как позитивный, так и негативный опыт развития [14]. 

Важным аспектом зрелости, как подчеркивают современные исследователи, является 

осознание человеком ответственности и стремление к ней. Л.А. Головей отмечает, что именно 

в зрелом возрасте человек становится способным эффективно использовать личностные 

ресурсы для решения возрастных задач и преодоления кризисных переживаний [5]. 

Понятие осознанности в современной психологии тесно связано с проблематикой 

личностной зрелости и саморазвития. Как показывают исследования И.А. Шляпниковой, 

осознанность выступает важнейшей характеристикой зрелой личности, проявляющейся через 

способность к рефлексии, самопониманию и принятию ответственности за свой жизненный 

путь.1 При этом структура осознанности включает мотивационно-ценностный, рефлексивный 

и функциональный компоненты, что подтверждается результатами эмпирических 

исследований с использованием комплекса психодиагностических методик (САТ1, СЖО 2 , 

УРСЛ [11]). 

Взаимосвязь осознанности и личностной зрелости носит системный характер. Согласно 

концепции Б.Г. Ананьева, зрелость человека проявляется в способности осознанно 

координировать различные аспекты своего развития — физического, социального, 

профессионального. При этом, как отмечают З.И. Лаврова и Е.В. Шишкина, именно 

осознанность позволяет взрослому человеку эффективно функционировать в различных 

жизненных средах, принимая на себя ответственность за свои решения и их последствия. 

Особую роль играет способность осознанно воспринимать и интегрировать как позитивный, 

так и негативный опыт развития, что, по данным исследований, становится более выраженным 

с возрастом. 

В процессах саморазвития осознанность выступает ключевым механизмом, 

обеспечивающим переход от стихийного развития к целенаправленному самоизменению. 

Развитие дифференцированности самоотношения выступает одним из ключевых 

механизмов влияния осознанности на процесс самоопределения зрелой личности. Согласно 

исследованиям Бурхоновой М.М. и Хошимовой Ф.М., самоотношение как смысловое 

образование имеет для субъекта непреложную значимость и проявляется в оценке реальной 

действительности, формировании представлений о мире и себе самом. 

При этом важным показателем зрелости выступает уровень дифференцированности 

самоотношения. Как показывают исследования, при переходе от юношеского возраста к ранней 

взрослости происходит качественное изменение структуры самоотношения: от «спаянности» 

позитивных и негативных модальностей к их более четкой дифференциации, что обеспечивает 

более реалистичную оценку личностью своего «Я» и принятие себя как уникальной 

индивидуальности [15].  

 
1 Гозман Л.Я., Кроз М.В., Латинская М.В. Самоактуализационный тест. — М.: Р.П.А., 1995. 

2 Леонтьев Д.А. Тест смысложизненных ориентаций (СЖО). — 2-е изд. — М.: Смысл, 2000. — 18 с. 
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Формирование субъектной позиции личности является другим важным механизмом, 

через который осознанность влияет на самоопределение. Как отмечает М.А. Щукина, в ходе 

жизненного пути происходит постепенный переход от объектной к субъектной позиции 

благодаря возрастанию роли механизмов самодетерминации, самосознания и самоуправления. 

Осознанное целеполагание и жизненное планирование становятся возможными 

благодаря интеграции различных аспектов самоотношения и формированию зрелой 

субъектной позиции. Н.О. Барнанукова определяет этот процесс как самостоятельный этап 

социализации, в рамках которого происходит осознание и соотнесение «хочу-могу-есть-

требуют» [16]. 

Исследования показывают, что люди с более высокими показателями жизненной 

удовлетворенности демонстрируют более высокую способность к осознанному целеполаганию 

и планированию, они увереннее в своей способности контролировать жизнь и достигать 

значимых целей. При этом, как отмечается в исследованиях, с возрастом происходит более 

реалистичная оценка соотношения внутренних и внешних факторов в достижении целей, что 

проявляется в более взвешенном подходе к планированию и более эффективных стратегиях 

реализации намеченного. 

Деструктивный уровень самоопределения характеризуется агрессивным неприятием 

деятельности и активным противодействием ей. На этом уровне личность демонстрирует 

неконструктивные формы поведения, отвергая возможности для развития и самореализации. 

Как отмечается в исследованиях, такой тип самоопределения часто связан с негативным 

опытом профессиональной деятельности и может проявляться в синдроме профессионального 

выгорания. 

Пассивный уровень проявляется в двух основных формах: стремление мирно избежать 

конкретной деятельности либо формальное выполнение деятельности по образцу или согласно 

инструкции. На этом уровне, согласно исследованиям, мы наблюдаем пассивное «Я», 

характеризующееся осознанной зависимостью от внешних сил и обстоятельств. А.В. Нилова 

отмечает, что такое самоосознание является результатом не столько возрастного фактора, 

сколько личностного [17]. 

Активный уровень характеризуется стремлением усовершенствовать отдельные 

элементы деятельности. В профессиональной сфере это может проявляться в 

рационализаторстве, а в контексте жизненного самоопределения — в поиске оригинальных 

способов достижения целей. На данном уровне, как показывают исследования, личность 

демонстрирует более высокие показатели жизненной удовлетворенности и субъектности, что 

проявляется в способности контролировать свою жизнь и свободно принимать решения. 

Творческий уровень представляет собой высшую форму самоопределения и 

характеризуется стремлением обогатить, усовершенствовать выполняемую деятельность в 

целом. Этот уровень связан с нахождением особых смыслов, которые могут быть не сразу 

понятны окружающим. Согласно концепции А.Г. Маслоу, данный уровень соотносится с 

потребностью в самоактуализации, то есть стремлением проявлять свою общечеловеческую и 

личностную сущность. При этом важно отметить, что достижение творческого уровня 

самоопределения, по данным исследований, становится возможным только при достаточно 

высоком уровне личностной зрелости и развитой способности к рефлексии и осознанному 

целеполаганию.3 

 
3 Шляпникова И.А. Взаимосвязь эго-идентичности и личностной зрелости: автореф. дис. ... канд. психол. наук. — 

Челябинск, 2010. 
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Развитие осознанности в процессе самоопределения личности представляет собой 

сложный многофакторный процесс, в котором можно выделить несколько ключевых групп 

факторов. Согласно исследованиям, первостепенное значение имеют внутренние факторы, 

связанные с механизмами самодетерминации, самосознания и самоуправления. В процессе 

развития личности происходит постепенный переход от внешней детерминации к 

саморазвитию, когда человек становится способен сделать свой жизненный путь предметом 

осознанных преобразований. При этом ключевую роль играет мотивационно-ценностный 

компонент, который, как отмечает А.Г. Маслоу, находит свое высшее выражение в потребности 

самоактуализации и стремлении проявлять свою общечеловеческую и личностную сущность 

[18]. 

Внешние факторы развития осознанности тесно связаны с социальной средой и 

профессиональной деятельностью. Формирование отношения личности к себе происходит 

через процесс двойного опосредствования: сначала на основе отношения к другому, а затем 

через сопоставление себя с другим. Профессиональная деятельность, согласно концепции 

Э. Гинзберга, выступает важнейшим фактором самоопределения, представляя собой 

длительный процесс, включающий ряд взаимосвязанных решений и завершающийся 

компромиссом между внешними (престиж, конъюнктура) и внутренними факторами 

(индивидуальные особенности) [19]. 

 

Заключение 

Таким образом, самоопределение во взрослом возрасте представляет собой не 

единичный акт или стадию профессионального становления, а выступает как сущностная 

основа и непрерывный процесс поиска и обретения человеком смыслов своей 

профессиональной деятельности. Структура личностной зрелости в период взрослости 

определяется следующими ключевыми компонентами: 

1. Эго-идентичность, включающая стабильность эго, эмоциональную зрелость и 

осознанную систему ценностей. 

2. Центральные компоненты социальной ситуации развития — самореализация в 

профессиональной деятельности, в сфере семьи и творческая самореализация. 

3. Особенности временной трансспективы — конструктивный образ прошлого, 

настоящего и будущего и тождественность себе во времени. 

Успешность профессионально-личностного самоопределения определяется не только 

достижением определенного профессионального статуса, но прежде всего критериями 

персонификации — определением себя в профессии через осознание своего истинного Я и 

ценностей, приобретением индивидуального способа существования в профессии. При этом 

ведущим критерием взрослости выступает социально-психологическая зрелость, характеризующаяся 

способностью к самостоятельному принятию жизненно важных решений на основе личных 

смыслов и выбора путей их воплощения. 
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The role of mindfulness 
in self-determination of mature personality 

Abstract. The article presents a theoretical study of the role of awareness in the process of 

self-determination of a mature person. The relevance of the study is due to modern dynamically 

changing socio-economic conditions that require adults to constantly professionally and personally 

determine themselves. Traditional ideas about adulthood as a stable period of life are significantly 

revised in modern psychology. The author conducted a systemic analysis of scientific literature, which 

allowed revealing the structure of awareness as an integrative quality of the psyche, including three 

interrelated components: cognitive (the ability to self-knowledge and critically analyze reality), 

emotional-evaluative (the system of attitudes towards oneself and the ability to adequately self-assess) 

and behavioral (self-regulation mechanisms and the ability to make a conscious choice). As a result of 

the study, four qualitatively different levels of self-determination were identified and described in 

detail: destructive (active rejection of the need to choose, prevalence of defense mechanisms), 

passive-avoidant (conformist acceptance of external requirements in the absence of one's own 

initiative), adaptive (rationalization approach to improving activities) and creative (striving for a 

holistic transformation of activities and the search for unique ways of self-realization). The practical 

significance of the work lies in the possibility of using the obtained results to develop effective 

programs for psychological support of the process of self-determination of adults and the prevention 

of crises in professional development. 

Keywords: mindfulness; self-determination; professional development; reflection; 

self-regulation; self-actualization; personal development; psychological maturity; self-realization 
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