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ABSTRACT. The author analyses the essence of the basic notion «self-realization», its subject, structure 
and conditions, besides determines the author’s position to the notion «health self-realization» as a type of 
inner self-realization of a person, determines its structure and conditions of success. 

связи с динамичностью и измен-
чивостью современного мира ос-

новными социальными ценностями стано-
вятся индивидуальность и самореализация 
личности. Постоянные экономические и 
социальные изменения, происходящие в 
современном обществе, требуют от человека 
таких качеств, как мобильность, активность, 
инициативность, самостоятельность, пред-
приимчивость, компетентность, эрудиция, 
креативность, которые напрямую связаны с 
процессом его самореализации. Все это де-
лает актуальным рассмотрение на теорети-
ческом, методическом и практическом 
уровнях вопросов о сущности, видах, моти-
вах, условиях и методах самореализации 
человека в современных условиях. 

В нашей стране, так же как и в странах 
ближнего зарубежья (в первую очередь Ка-
захстане), накоплен значительный опыт 
практической работы в данном направле-
нии. Однако он недостаточно обобщен, сис-
тематизирован, не получил должного рас-
пространения и чаще всего основывается не 
на результатах фундаментальных исследо-
ваний, а на личном опыте и интуитивной 
работе педагогов-практиков. Это обстоя-
тельство также повышает значимость ис-
следований в данном направлении. 

Последние 30 лет такая категория, как 
самореализация, рассматривается предста-
вителями разных наук: философии, психо-
логии, социологии, педагогики, культуро-
логии. Это позволяет сделать вывод о дос-
таточно глубоком и всестороннем рассмот-

рении обозначенной проблемы на теорети-
ческом уровне. 

Так, на философском уровне при иссле-
довании данной категории ученых интере-
суют определение жизненных идеалов че-
ловека как эталона, к которому он должен 
стремиться в процессе самореализации, 
а также возможности сознательного про-
цесса раскрытия потенций, жизненных це-
лей человека в условиях социума. 

Социология определяет направления  
и способы осуществления самореализации 
личности в конкретных социально-истори-
ческих условиях. Самореализация исследу-
ется в социологии как процесс выявления 
и развития личностью своих способностей 
во всех сферах человеческой жизнедея-
тельности. 

Психология стремится выявить лично-
стные качества, необходимые для всесто-
ронней и полноценной самореализации, 
а также исследует проблемы мотивации 
к самореализации и вопросы ее влияния на 
развитие личности, ее деятельность и про-
цесс взаимодействия с другими людьми. 

С педагогической точки зрения само-
реализация — комплексное свойство лично-
сти (В. В. Сериков), процесс выявления 
личностью индивидуальных и профессио-
нальных возможностей [10], познание, оце-
нивание, воспитание самого себя [9. С. 137]. 

С позиции культурологии (И. А. Вин-
тин, В. П. Кутеева, Е. Н. Ярославова) рас-
сматриваются тенденции в векторе само-
реализации в зависимости от типа культуры 
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социума, к которому принадлежит человек. 
Так, в западной культуре самореализация 
носит ярко выраженный экзотерический 
характер и связана с реализацией своих 
возможностей через активное преобразова-
ние действительности, а в восточной куль-
туре, наоборот, эзотерический, и связана 
с глубинным погружением в себя, поиском 
внутренней гармонии [13]. 

Можно констатировать, что самореали-
зация чаще всего рассматривается как по-
требность личности, процесс и результат 
этого процесса. При определении ее сущно-
сти представители разных наук отмечают та-
кие важные признаки, как собственная ак-
тивность личности (Ф. У. Базаева, А. А. Дер-
кач, Э. В. Сайко, Е. Н. Ярославова), а также 
социальная обусловленность (Ф. У. Базаева), 
прямая связь с тем обществом, в котором жи-
вет и действует самореализующаяся лич-
ность, его моралью и доминирующими цен-
ностями. 

Часто самореализацию связывают с 
процессами «удовлетворения», «поиска» и 
«строительства» самого себя [13. С. 14], 
а также роста, развития и самосовершенст-
вования [1; 5], творчества (А. А. Деркач, 
Л. Н. Макарова, Е. С. Мичурина, Л. С. По-
дымова, Э. В. Сайко, В. В. Сериков), с пози-
тивным преобразованием действительности 
[3; 9]. Л. С. Подымова, Л. Н. Макарова вслед 
за Л. А. Коростылевой пишут о связи само-
реализации с самоорганизацией, самопроек-
тированием и самоуправлением личности. 

В структуре самореализации личности 
Е. Н. Ярославова вслед за Н. А. Кебиной вы-
деляет три основных компонента: мотива-
ционный, праксиологический и аксиологи-
ческий [13. С. 15].  

По мнению Е. Н. Ярославовой, источ-
ником самореализации личности является 
«внутреннее присущее … противоречие ме-
жду ее жизненной целью (смыслом ее жиз-
ни) и реальным бытием, реальной степенью 
приближения к этой цели» [Там же. С. 14]. 
При этом, по мнению автора, процесс са-
мореализации предполагает самоопреде-
ление своего отношения к миру и самому 
себе и строится на основе системы ценно-
стей. Имеющиеся (сформированные) у че-
ловека ценности, в свою очередь, опреде-
ляют его убеждения и формируют жизнен-
ную позицию, обусловливая характер и 
направление (позитивное или негативное) 
самореализации. 

А. А. Деркач, Э. В. Сайко, рассуждая об 
условиях самореализации личности, гово-
рят о наличии у человека способностей, 
возможностей, а также о значении про-
странственно-временных структур, в кото-
рых существует человек [5. С. 229]. Помимо 
этого, важное значение имеет и одобрение, 

оценка общества, которую оно дает само-
реализующейся личности. 

Одним из важных условий самореали-
зации личности, по мнению Е. Н. Ярослав-
цевой, Р. А. Зобова и В. Н. Келасьева, явля-
ется освоение человеком норм, ценностей и 
традиций культуры, так как именно в этом 
случае у него формируются ценности и 
ценностные ориентации, движущие, на-
правляющие и регулирующие этот процесс 
[7; 12; 13]. 

Таким образом, можно проследить це-
почку ключевых понятий, характеризую-
щих сущность самореализации: наличие у 
человека заложенных природой возможно-
стей, способностей, которые, в свою оче-
редь, определяют ее потребности и соот-
ветственно формируют мотивы поведения, 
а также собственно деятельность, осуще-
ствляемая под влиянием этих мотивов и 
приводящая к конкретному продукту (ма-
териальному или нематериальному) и по-
лучению одобрения обществом результатов 
данной деятельности. При этом основопо-
лагающую и регулирующую роль играет 
система ценностей, сформированных 
у человека. 

Еще одним немаловажным условием 
самореализации является окончательное 
формирование образа «Я» и появление не-
обходимости активно взаимодействовать с 
окружающим миром (К. А. Абульханова-
Славская). При отсутствии этого условия 
речь идет о самовыражении, что чаще всего 
характерно для подросткового возраста, а 
не о реализации, осуществлении своих лич-
ных возможностей, характеризующей зре-
лого человека. Данное обстоятельство лиш-
ний раз подтверждает справедливость мыс-
ли о том, что самореализация — это не 
только процесс, но и результат активной 
деятельности и развития зрелой личности. 

По мнению В. В. Байлука, основой для 
самореализации личности и условием ее 
успешности является свобода, которая, в 
свою очередь, определяет ответственность 
человека за результаты деятельности [3. 
С. 14]. 

Н. Г. Бухарцева указывает на такие ус-
ловия самореализации, как гармония лич-
ности со своим внутренним миром и социу-
мом и система образования, которая высту-
пает в роли ведущего субъекта, способст-
вующего развитию и самореализации лич-
ности [4. С. 31]. 

Как отмечает Е. Н. Ярославова, дости-
жения современного мира, которые долж-
ны способствовать активной самореализа-
ции и подталкивать к ней человека (техно-
логизация, стандартизация условий жизни, 
мышления, потребительские ценности, 
преобладающие в современном обществе, 
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и др.), нередко дают обратный эффект, т. е. 
приводят к отрицательной самореализа-
ции, выражающейся в различных деструк-
циях и девиациях, или к ее полному отсут-
ствию [13. С. 12]. Таким образом, в зависи-
мости от направления можно выделить два 
вида самореализации: позитивную и дест-
руктивную. 

В. Д. Цветкова с опорой на исследова-
ния Д. К. Чулакова выделяет пассивную и 
активную самореализацию. Первый вид 
характеризуется ориентацией на приспо-
собление, репродукцию и имитацию, а вто-
рой связан с активным преобразованием 
самого себя и окружающей действительно-
сти [12. С. 146]. Кроме того, В. Д. Цветкова 
предлагает еще одно основание для клас-
сификации — сферу деятельности человека. 
Так, личностная самореализация связана с 
духовным ростом, работой над собой, со-
вершенствованием и гармонизацией тела и 
души, деятельностная — с самовыражением 
в какой-либо деятельности (профессии, 
спорте, досуге и т. д.), социальная — с обще-
ственно полезной деятельностью. 

Определяя виды самореализации лич-
ности, В. В. Байлук разделяет их на три 
группы: базовую, к которой относит позна-
вательную, нравственную и эстетическую 
самореализации, эзотерическую (в нее 
входят самопознавательная, самообразова-
тельная, самовоспитательная и оздорови-
тельная самореализации) и экзотериче-
скую, включающую бытовую, досуговую, 
экономическую, профессиональную, граж-
данскую, семейную и коммуникативную 
самореализации [3. С. 15—16]. Опираясь на 
данную классификацию, рассмотрим сущ-
ность одного из видов эзотерической само-
реализации личности — оздоровительной. 

Оздоровление представляет собой соз-
нательно осуществляемую деятельность че-
ловека, направленную на улучшение, сози-
дание своего здоровья. Последнее включает 
в себя следующие компоненты: 

1. Систему сохранения физического здо-
ровья через различные формы физкультур-
но-оздоровительной активности. 

2. Систему сохранения психологического 
здоровья личности (Р. Р. Ишмухаметов [8]). 

3. Систему самовоспитания как условие 
сохранения и улучшения социального и ду-
ховно-нравственного здоровья. 

4. Систему сохранения профессионально-
го здоровья. 

5. Здоровый образ жизни и формирова-
ние установок на оздоровительную дея-
тельность (Р. К. Бикмухамедов). 

В оздоровительной системе человека 
выделяются следующие составляющие: 
- удовлетворенность трудовой деятель-

ностью (учебой); 

- высокая духовность (преобладание ду-
ховных, нравственных интересов над 
материальными); 

- полноценный отдых; 
- психофизиологическая удовлетворен-

ность в семье, личной жизнью; 

- экономическая и материальная незави-
симость; 

- оздоровительная самореализация [2]. 
По мнению С. Г. Добротворской, в ос-

нове процесса самооздоровления должны 
лежать духовное саморазвитие и творческое 
самосовершенствование, обретение смысла 
жизни, отказ от эгоистических психологи-
ческих установок, практика ЗОЖ (здорового 
образа жизни). Культура и навыки сохране-
ния здоровья включают в себя стиль мыш-
ления, поведения, ценностные установки, 
образ жизни, потребность в позитивном, 
здоровом образе жизни, мотивацию на здо-
ровье, вовлечение в деятельность по само-
оздоровлению [6. С. 57]. 

Таким образом, подходя к определению 
сущности понятия «оздоровительная само-
реализация», поддерживая и развивая точ-
ку зрения В. В. Байлука, мы говорим о про-
цессе, «направленном на постоянное про-
изводство и самопроизводство индивидом 
своего здоровья» [3] за счет ведения здоро-
вого (разумного) образа жизни. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это 
активная и сознательная деятельность лич-
ности, группы людей, общества, направ-
ленная на улучшение здоровья людей, гар-
моничное развитие человека. ЗОЖ включа-
ет в себя благоприятные условия жизнедея-
тельности человека; уровень его культуры, 
в том числе поведенческой; гигиенические 
навыки, позволяющие сохранять и укреп-
лять здоровье, поддерживающие оптималь-
ное качество жизни; рациональные пове-
денческие правила, обеспечивающие отно-
сительную защиту здоровья от патогенного 
воздействия факторов окружающей среды. 
Это такая организация человеком всех сто-
рон своего бытия, которая позволяет увели-
чить продолжительность жизни и повысить 
ее качество [11]. 

Человек может вести здоровый образ 
жизни неосознанно. В таком случае послед-
ний принимает вид здоровьесберегающих 
привычек, не осознаваемых, но выполняе-
мых постоянно действий, обеспечивающих 
здоровье. Здоровый образ жизни может 
быть и сознательной, целенаправленно 
осуществляемой деятельностью по сохране-
нию и укреплению, улучшению состояния 
своего здоровья, т. е. оздоровительной са-
мореализацией. 

Результатом оздоровительной самореа-
лизации личности является ее индивиду-
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альное здоровье как единство физического, 
психического, психологического, социаль-
ного, духовно-нравственного и профессио-
нального компонентов. Соответственно 
данная самореализация в первую очередь 
направлена на «строительство» человеком 
самого себя на всех уровнях индивидуаль-
ного здоровья, развитие и совершенствова-
ние заложенных природой данных, свойств 
и качеств. 

Обязательные условия оздоровительной 
самореализации личности, на наш взгляд, 
разделяются на внутренние и внешние. 

К внутренним можно отнести зало-
женные природой ресурсы человека (физи-
ческие и психические, творческие), кроме 
того, наличие таких личностных качеств, 
как воля, ответственность. Это условие осо-
бенно важно, поскольку оздоровительная 
самореализация невозможна без постоянно 
проявляемой активности личности, а когда 
речь идет о необходимости совершать по-
стоянные (ежедневные, ежечасные) здо-
ровьесберегающие и оздоровительные дей-
ствия, часто человек, не обладающий раз-
витыми волей и чувством ответственности, 
просто отказывается от их исполнения. 

Важны также сформированность сис-
темы жизненных ценностей (в которой соб-
ственное здоровье и здоровье окружающих 
занимают ведущее место), а также своего 
образа «Я». Немаловажную роль играет и 
система потребностей и мотивов деятельно-
сти человека, формируемая сегодня во мно-
гом средствами массовой информации, 
а также социальными условиями, в которых 
находится личность. Так, очень часто чело-
век вынужден, несмотря на наличие болез-
ни и объективную необходимость лечения и 
дальнейшей реабилитации, не заниматься 
сохранением своего здоровья, а выполнять 
взятые на себя обязательства и обязанности 
на пользу обществу (семье, трудовому кол-
лективу), но не собственному здоровью. Та-
ким образом, внутренние условия оздоро-
вительной самореализации часто зависят от 
внешних и регулируются ими. 

Важным условием для оздоровитель-
ной самореализации личности является и 
творческий подход к планированию и осу-
ществлению такой самореализации. В со-
временной литературе можно найти огром-
ное количество методик, систем и программ 
оздоровительной деятельности, рекомен-
дуемых населению для использования. Од-
нако чаще всего все эти предписания имеют 
обобщенный характер, их авторы были не в 
состоянии учесть индивидуальные особен-
ности конкретного организма и его ресурсы. 
Именно поэтому важно, чтобы каждый че-
ловек творчески подходил к определению 
своей деятельности по строению здоровья, 

отбирая только те средства и методы оздо-
ровления, которые смогут приблизить его к 
идеальной модели здоровья, являющейся 
итогом оздоровительной самореализации 
личности. 

Еще одним важным внутренним усло-
вием оздоровительной самореализации 
личности является ежедневное постижение 
ей как своих ресурсов, так и состояния здо-
ровья для того, чтобы своевременно кор-
ректировать и применять необходимые ме-
тоды, техники и технологии оздоровления. 

Внешние условия связаны в первую 
очередь с имеющейся в обществе системой 
социальных ценностей, норм и правил, оп-
ределяющих и регулирующих поведение 
человека, а также господствующим, целе-
направленно формируемым общественным 
мнением. Так, если общество положитель-
но, толерантно или безразлично относится 
к фактам употребления гражданами любого 
возраста и пола (включая несовершенно-
летних) психоактивных веществ  или при-
нимает в качестве идеала анорексичный 
или иной подобный образ человека, то го-
ворить о полноценной оздоровительной 
самореализации всех его членов становится 
невозможным. Помимо этого, безусловно, в 
качестве внешних условий выступает и ор-
ганизация соответствующей работы по 
формированию здорового образа жизни у 
населения, реализуемая прежде всего в сис-
теме образования. Сама же оздоровитель-
ная самореализация личности является ос-
новным условием долгой и продуктивной 
жизни. 

В структуру оздоровительной самореа-
лизации должны входить следующие ком-
поненты: 

1. Когнитивный — знания о том, что та-
кое здоровье, о его видах (включая профес-
сиональное здоровье), а также методах, 
приемах и техниках его восстановления, 
сохранения, укрепления, развития. 

2. Аксиологический — признание ценно-
сти здоровья в жизни личности, необходи-
мости систематической заботы о нем. 

3. Мотивационно-личностный — моти-
вация к ЗОЖ и оздоровительной деятельно-
сти, наличие ряда личностных качеств (во-
ли, терпения, целеустремленности, ответст-
венности и др.).  

4. Деятельностный — сознательно осу-
ществляемая деятельность, направленная 
на сохранение, улучшение, развитие своего 
здоровья, творческая самореализация в оз-
доровительной деятельности. 

5. Контрольно-оценочный — постоянная 
диагностика состояния своего здоровья 
(включая регулярное посещение специали-
стов с целью профилактических осмотров), 
анализ полученных результатов для по-
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строения дальнейшей здоровьесберегаю-
щей и оздоровительной деятельности. 

Выделенные нами компоненты оздоро-
вительной самореализации личности объе-
динены в целостную структуру, в которой 
особое значение имеет мотивационно-
личностный и аксиологический компонен-
ты, оказывающие влияние на все остальные. 

На сегодняшний день приоритет в обра-
зовательных учреждениях отдается форми-
рованию когнитивного компонента у моло-
дежи (на это направлены уроки здоровья, 
конкурсы, олимпиады и др.), что приводит к 
элиминации других компонентов оздорови-
тельной самореализации, в первую очередь 
аксиологического и мотивационно-личност-
ного. Так, по данным исследований последне-
го времени можно сделать вывод о существо-
вании противоречия: с одной стороны, во 
время опросов основная часть молодежи от-
мечает первичное значение здоровья в систе-
ме ценностей, а с другой — поведение пред-
ставителей молодежи демонстрирует совер-
шенно противоположное по отношению как к 
самому себе, так и к другим. Об этом объек-
тивно свидетельствуют статистические дан-
ные: рост числа людей, ведущих малоактив-

ный образ жизни, зависимых, питающихся 
нерационально и т. д., демонстрирующих де-
структивную оздоровительную самореализа-
цию и мало заботящихся о состоянии здоро-
вья окружающих. Все это говорит о необхо-
димости пересмотра образовательной и соци-
альной деятельности в области формирова-
ния ценностного отношения к здоровью, 
в том числе в виде перемещения акцента с 
когнитивной на деятельностную основу. 

Таким образом, оздоровительная само-
реализация личности как целенаправлен-
ная деятельность человека по сохранению и 
производству своего здоровья представляет 
собой эзотерический вид самореализации 
личности, напрямую связанный с основны-
ми компонентами индивидуального здоро-
вья (физическим, психологическим, соци-
альным, духовно-нравственным и профес-
сиональным) и здоровым (рациональным) 
образом жизни. Оздоровительная самореа-
лизация определяется комплексом внут-
ренних и внешних условий и, в свою оче-
редь, является одним из важных факторов 
самореализации человека в самом широком 
понимании этого термина, а также услови-
ем долгой и продуктивной жизни. 
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