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CBA3b KAYECTBA CHA YEJIOBEKA U MOTUBAIIUNH,
OPTAHM3YIOIIEA JESATEJBHOCTH

A.A. Bamanun

ABTOp mojaract, 4TO0 COCTOAHUE CHA PA3JIMYACTCA Yy JIMIL, 3aHUMAIOIUXCA PA3JINYHBIMA BUAAMU ICATCIBHO-
ctu. B cBsI3M ¢ 3THM B JAHHOM HMCCJICJOBAHUHN pPACCMATPUBACTCA B3aMMOCBA3b COCTOSIHUSA CHA C MOTHBaHHeﬁ,

OpraHu3yolIen JesITeIbHOCTD.
Kniouesvie crosa. coH; MOTUBALMS, NEITEILHOCTD.

Lenpro Hamiei pabOTHI SBIAETCS W3YYCHUE BIIUS-
HUSl JIMYHOCTHBIX OCOOCHHOCTEH YelIoBeKa Ha Ka-
YEeCTBO ero cHa. YenoBek MPOBOIUT B COCTOSTHUU
CHa OKOJIO TPETH CBOEH *U3HU. JIt0au TPHUBBIKIN
CUHUTATh COH TEPUOJIOM CIIOKOMCTBHS U Oe3neicT-
Busi. COH — COCTOSIHUE, BIUAIONIEE HA BCE CTOPO-
HBI MOBCEIHEBHOU X U3HU. OT HErO 3aBUCAT 3110-
POBbE, HACTPOEHHUE, MOBEICHUE, SMOLINH, TIpodec-
CHOHAJIbHAsI JIEATEIBHOCTh YeloBeka. Bo Bpems
CHA TPOUCXOJUT BOCCTAHOBICHUE 3aTPAuCHHBIX
SHEPreTUYECKUX PECYPCOB.

CoH 10CTaTOYHO XOPOIIO M3Y4eH (hu3nosora-
Mu. A.M. BeliH ompeaesnsii COH KaK IepHOINIeCKU
BO3HHWKamomee (yHKIIMOHATBHOE COCTOSHUE Yelo-
BEKa CO CHENU(PUIESCKUMU TOBEICHUYECKUMHU TIPO-
SIBICHUSIMH B BEI'€TaTHBHOW M MOTOPHOM cdepax.
OTO COCTOSHHE XapaKTepHU3yeTcsl 3HAYUTENbHOMN
00e3IBMKEHHOCTPIO M OTKJIIOYEHHOCTHIO OT CEH-
COPHBIX BO3JEHCTBUI BHEIIHETO Mupa [2].

IIpenmeToM NCUXONOIMYECKUX HCCIEAOBAHMIM
COH CTall CPaBHUTENbHO HEJAAaBHO, B YaCTHOCTH
MOKHO OTMETHUTh pabOTHI TaKMX aBTOPOB KOHIIA

XX — magama XXI| BB.: P. Salkovskis, D. Wegner,
C. Espie, F. Watts, M. Coyle, M. East, A. Harvey

u 1p. B mccieoBaHusIX pOCCHACKMX y4eHBIX [6]
ObUIN BBISABIICHBI CBS3U MEX]y IOKAa3aTeNIsIMHU CO-
CTOSHUS CHAa M ICHXOJOIMYECKUMH SIBICHHUSAMHU.
Tak, y au1l, 3aHUMAIOIUXCS Pa3IUIHBIMU BUIAMH
NesITeNIbHOCTH, HAaOJII0AAI0TCsl pa3jinyus B I1OKa3a-
TeJAX KauecTBa COCTOSIHUA CHA. bbuiu oOHapyxe-
HBI pa3Inyysl B KaUeCTBE CHA Yy JIUL, Ybs AEATEIIb-
HOCTh, padoTa CBSI3aHbI C PUCKOM, M TeX JIIOACH,
4bsi JIEATCIBHOCTh HE CBs3aHa ¢ puckoMm [9].
P.A. batanun Ha BeIOOpKE cTyzaeHTOB Ilepmckoro
YHHBEPCUTETA MOKa3aJl, YTO Ka4eCTBO CHA CTYICH-

TOB BO BpEMS CECCHU 3HAYUTEIHHO BEIIIE KaYeCTBA
CHa B TCUCHHE CEMECTpA. BO BpEMsI CECCHU Topas-
o ObIcTpee W Jierde MPOMCXOAWT 3achlllaHue, Cy-
LIECTBEHHO PEXe HaONI0JaeTcsl MPOCHIIaHue cpe-
M HOYH, PEXKE BOZHUKAIOT NPOOJIEMBI JIBIXaHHS BO
BpeMs CHa, TUCKOM(OPT B MOCTENN BO BpeMs cec-
CHUH y CTYICHTOB TaKXe HIDKE, YeM B TEUCHHUE Ce-
MecTpa. PecroHIeHTHl yKa3bIBaIM Ha TOHWKCH-
HYK HEOOXOJIUMOCTh KOHTPOJS 32 MBICISIMUA TPU
3aChIIIaHUH BO BpeMs ceccuu [1].

MortuBanus SIBISIETCS CUCTEMOOOPa3yIOIINM
(hakTOpOM JIMYHOCTH YenoBeka. [loaTomy 3aKoHO-
MEpHO TPENOJIO0XKUTh, YTO KadecTBO €ro CHa
IIOJDKHO OBITH CBSI3aHO 1O KpaiiHeH Mepe ¢ HEeKO-
TOPBIMH acCIIeKTaMH MOTHBAIMOHHOHN cdeprl. Ha-
MH BBIIBUHYTO TPEIIOJIOXKEHHE O TOM, YTO pas-
JUYHbIE AaCTeKThl MOTHBAllMH, OPTaHU3YIOIINE
JIeSITEIIbHOCTD. MOTHBAIMS K yCIIeXy, MOTHBALUs
n30eranvs HeyJa4, MOTHBAIHA K PUCKY — MOTYT
OKa3bIBaTh BIMSHUE HAa KAYECTBO CHA.

BriepBble TEpMUH «MOTHBAIHSI» YIIOTPEOWIT B
cBoeit cratbe A. lllomenrayap. [Ipo6iemoii MoTH-
BallM¥, KaK W TMpoOJieMaMH CHA, 3aHWMAIOTCS HE
TOJIBKO IICUXOJIOTH, HO ¥ Pri10ocO(dbl ¥ PU3UOJIOTH,
W B HACTOSIIIMHA MOMEHT MUMeeTcst Ooliee TSITUIecs-
TH Pa3IUYHBIX TEOPUIl MOTHBALIWH.

B nacrosiiee BpeMs MOTHBAIMS KaK MCUXHYe-
CKOe SIBJICHHE TPaKTyeTCs Mo-pa3HoMy. B omHOM
cIy4ae — KaK COBOKYITHOCTH (PaKTOPOB, MOAIEp-
KUBAIOMINX W HAMpPaBISIOMNX, T.€. OMpPEIEIIro-
MMX moBeaeHue [4], B ApyroM ciiydae — Kak IIO-
OyXJieHHe, BbI3bIBAIOIICE AKTUBHOCTH OpPraHM3Ma
U ompeeIsioniee ee HanpasieHHoOcTh [8]. Kpome
TOTO, MOTHBAIlAS PAacCMaTPUBAETCS KaK MPOIECC
TICUXWYECKOW PEryNSIUA KOHKPETHOU JesATeIHHO-
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ctu [5], kak mporecc IeHCTBUS MOTUBA M KaK Me-
XaHU3M, OTpeNeAIONNK BO3HUKHOBEHHUE, HAIIPaB-
JICHHE W CHOCOOBI OCYIICCTBICHHS KOHKPETHBIX
($opM HeATEN HOCTH, KaK COBOKYITHas CHCTEMa
MPOIIECCOB, OTBEYAIOUINX 3a MOOYXICHHE U Jes-
TENbHOCTS [3].

B psage paboT «MOTHB» paccMaTpHUBacTCS
TOJIBKO KaK HMHTEJUICKTYalbHBIH TPOAYKT MO3TO-
Boi nesrenvHOcTU. Tak, XK. lopdpya [4] numer,
YTO MOTHUB» — 3TO COOOpaKEHHUE, MO KOTOPOMY
cyOBeKT moIDKeH aeiicTBoBaTh. Emme Oosee pesko
roBopuT X. XeKxay3€H: 3TO JHUIIb <«KOHCTPYKT
MBIIUICHUSD, T.€. TEOPETHICCKOE MOCTPOCHHUE, a HE
peajbHO CYIIECTBYIOMHUNA TICUXOJOTHYECKAN (e-
HOMEH. HeymuBuTebHO, YTO B €ro 2-TOMHOH MO-
HOorpaduu 3a MOTHB IIPUHHUMAIOTCS JHOO MOTPeO-
HOCTh (MOTPEOHOCTh BO BIIACTBOBAHHHM, Ha3bIBac-
Masi UM «MOTHBOM BIIACTH»; TIOTPEOHOCTh B JOC-
THKCHUU — <MOTHB JOCTHXEHHS), THOO JTHIHO-
CTHBIE ITUCIIO3UIMK (TPEBOKHOCTH U Ip.), JTHOO
BHEIIHUE W BHYTPCHHUE MPUYUHBI TOTO WIIX HHOTO
noBesicHus: (OKa3aHWE TMOMOIIH, MPOSBICHHUE ar-
peccun) [10].

MoTuB — 3T0 MaTepUalibHbIA WM UJI€aIbHBIN
MpeMEeT, JIOCTH)KEHHE KOTOPOTO  BBICTYIAeT
CMBICIIOM JICSITETbHOCTH. MOTHUB TIpe/IcTaBlieH
CyOBEKTY B BHAC CHEIUPUICCKUX TEPESKUBAHUM,
XapaKTePU3YIOLUUXCs  JINOO
SMONIMSIMA OT OXHJAHHS JIOCTHKEHUS JIAHHOTO
nmpenMeTa, TM00 OTPHUIATEIIEHBIMH, CBSI3aHHBIMH C
HETIONIHOTOM HacTosmero nonoxenus. s ocos-
HaHUS MOTHBA TPeOyeTCsl BHYTPEHHSS padoTa.

B kauecTBe MOTHMBa Ha3BIBAIHCH CaMble Pa3-
JIUYHBIC TICUXOJIOTHYECKUE (PEHOMEHBI, TAKUE KaK:
1. HawmepeHnus, mpeacTaBlIcHHS, HJCH, YyBCTBA,

nepexxuanus (JI.U. BoxxoBuy).

2. TotpebHocTH,
ckioHHOCTH (X. Xekxay3eH).

3. Xenanusi, XOTeHHsI, TPUBBIYKUA, MBICIH, TyB-
crBo ponra (IT.A. Pyauk).

4. MopaJbHO-TIOJUTUIECKHE YCTAaHOBKH W TIO-
meicinl (I.A. KoBanes).

5. Tlcuxwdeckne TPOIECCH, COCTOSHHUS U CBOWM-

crea muroctr (K.K. ITnaToHoB).

ITpeamersr BHentHero mupa (A.H. JIeoHThEB).

VYcranosku (A. Macioy).

VYcnosus cymecrBoBanus (K. Bumonac).

[ToGyxneHusi, OT KOTOPBIX 3aBUCHUT LeJieHa-

MIpaBJICHHBINA XapaKkTep JeHCTBUH

(B.C. Meprnun).

TIOJIOKHUTCIIbHBIMH

BIICUCHHU, o0y KIeHUS,

© 0N

10. CoobOpaxenue, 0 KOTOPOMY CYOBEKT TOJDKEH
neticrBoBath (K. ['ondpya).

Tem He MeHee OOJBIIMHCTBO MICUXOJIOTOB CXO-
JISITCSI HA TOM, YTO Yallle BCEr0 MOTHB — 3TO JINOO
nobyxaenue, mubo 1ens (mpeaMmer), Tubo Hame-
penue, 100 MOTPeOHOCTh, 00 CBOMCTBO JIMUHO-
ctH, mbo ee cocrosaue [10].

MoOTUB — OJIHO W3 KJIIOYEBBIX MOHATHNA ICH-
XOJIOTHYECKOH TEOpHH JAEATETbHOCTH, pa3padaTsi-
BaBIIIEHCS COBETCKHMU TICUXOJIOTaMHU
A.H. JleoutseBoiM u C.JI. PyOunmrerinom. Hawm-
Ooyiee TpocToe OmpesesieHue MOTHBA HaljeM B
paMKax UMEHHO 3ToM Teopuu. «MOTUB — 3TO OI-
penMedeHHast moTpeOHOCTE [7].

YuuteiBas BaXXHOCTh KadeCcTBA CHA JJIS YKH3-
HEJEATENLHOCTH YeIOBeKa W Hepa3paboTaHHOCTh
MpoOJIEMBI CHA B TICHUXOJIOTUH, MBI TIOCUUTAIN HE-
00XOZMMBIM TIPOBECTH COOCTBEHHOE HCCIE0Ba-
HUE.

ABTOp MCXOAWT U3 THIIOTE3BI, COTIIACHO KOTO-
pOii CyIIECTBYET 3aBUCUMOCTh MEXIY KauyeCTBOM
CHa ¥ MOTHBaMH, OPTaHU3YIOIUMH JeSTeNbHOCTD!
MOTHBOM JIOCTIDKEHHS ycliexa, MOTHBOM wu30era-
HUS Hey/iad, MOTUBOM IIOMCKa OJJOOPEHHS U MOTHU-
BOM pHCKa.

AKTyaJIbHOCTh UCCIICJIOBAaHUS, HA HAII B3TJIS,
OTIpE/ICIIAETCS BaXKHOCTHIO KaUeCTBA CHA JIJIS JKU3-
HEJCSITeTLHOCTH YeI0BeKa U HEPa3pabOTaHHOCTHIO
nmpoOJieMbl cHa B micuxojoruu. HoBusHa uccieno-
BaHUS COCTOUT B TOM, YTO BIEPBEIC B POCCHICKOMN
TICUXOJIOTHH W3YYaloTCsS B3aMMO3aBUCUMOCTH MO-
THUBaIlMOHHOM cdepbl YemoBeka U ero cHa. CoH u
€ro KauecTBO PACCMATPUBAIOTCS KaK ICHUXOJIOTHU-
yeckue ()eHOMEHBI.

COop AaHHBIX TIPOBOIWIICS B siHBape—(heBpaiie
2012r. Ins oOpaboTKM HAaHHBIX OBUT MPHUMEHEH
KoppenauuoHHsli ananu3 [Mupcona. B uccnenosa-
Huu npuHsy yaactue 60 xuteneit ropoga [lepmu
B Bo3pacte oT 25 1o 65 ner. Cpean pecrioHJeHTOB
OBUTH SKYPHAJINCTHI, TPENOJaBaTe]d, WHXCHEPHI,
MEHE/DKEPBI, aJIMUHUCTPATOPHI, & TAKXKE TPECTa-
BUTEJIM HEKOTOPBIX APYTUX mnpodeccuii. bonbma-
CTBO PECIOHIIECHTOB MMEET BhHICIIEE 00pa3OBaHME,
pe)ke — HEOKOHYEHHOE BBHICIIEE MM CpeaHee
crienuanbHoe oOpazoBanue. K BEIIOTHEHHIO Tec-
TOBBIX 3aJaHWH OMpaIlhBaeMble TMPUCTYHAIN
OXOTHO, C HaMEpEeHHEeM IPEeIOCTaBUTh JTOCTOBEP-
HBIA MaTepual.

[Ipn mpoBeAeHNH HACTOSIIETO HCCIEIOBAHUS
HCIIOJIB30BAHO IMECTh MeTOomuK. «OKchOpIcKuit
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ONPOCHHUK IO KauecTBy cHa» J. Xapsel, Meronu-
Ka JMarHOCTHKH CTEIICHU TOTOBHOCTH K DHUCKY
A.M. Illy6epra, Meronvuka QUarHOCTUKH JIUYHO-
CTM Ha MOTHBallMI0O K w30eraHWi0 Heyaady
T. Dnepca, MeToauka TUArHOCTUKU JUYHOCTH HA
MoTuBanuioo k ycmexy T.O3mepca, «OueHka mo-
TpebHOCTH B om00peHun» JI. Mapnoy, «Camo-
OIICHKA MICUXUUYECKUX COCTOSHUU» ['. Aif3eHKa.

Anantanysa «Okc(opaAcCKoro onpocHNKa Ka-
YyecTBa CHa» MPOBOAWIACH Ha Kadeape oOmmei u
kiuHudYeckod mncuxonorun IITHUY B pamkax
MPOrpaMMBbl COTPYJHUYECTBA YHUBEPCHTETOB TO-
ponoB Ilepmu u Oxchopma. ITOT OMPOCHUK CO-
CTOMT U3 YEThIpEX YacTed U mecTy mkain. Kaxnas
W3 "YacTell OpHEHTHpOBaHA Ha cOop crenuduye-
CKOW WH(pOPMAIIUK O TOM WM WHOM acleKTe, KO-
TOPBII MOXKET BIMSATH HA KAYEeCTBO CHA YEJIOBEKa.

IlepBas wacTh BKIIIOYAET BOMPOCHI, KacaromIe-
cs1 0OOBIYHOTO CHA HCIIBITYEMBIX B T€UEHHUE TIOCIEeI-
Hero Mecsina (BpeMst mpoOyKICHHUS; BpeMsl OTX0/1a
KO CHY; BpeMs, HEOOXOAMMOE JIJIsSI TOTO, YTOOBI 3a-
CHYTbh, KOJIMYECTBO YacOB HOYHOTO CHA M T.H.).
OTBeTHI Ha JaHHBIE BOMPOCHI TIO3BOJISIIOT UCCIIEA0-
BaTeJISIM MOJIYYUTh MHPOPMAIIMIO O COCTOSIHAH CHA
PECIOHCHTOB B T€YCHHE OOJIBIICH YacTH JHEH U
HOYEH 3a NOCIETHUN MECSIIL.

Bropas yacTh — ONpOCHUK MO pacCTporCTBaM
cHa. B aroit wactu comepxkurcs 14 yTBepacHMIA.
YyacTHUKaM HCCIEOBAaHUA TpEAIaraeTcs orle-
HUTh KaXKJOC YTBEPXKICHHE IO MSITUOALIHHON
IKaJic B COOTBETCTBUH C UX OOBIYHBIM CHOM (1 —
CHUKOTZIa», 2 — EAKO», 3 — ®BpeMs OT BpeMe-
HU», 4 — @acTo», 5 — UeHb YacTo»).

TpeTbs 4acTh — OMPOCHUK IO KOHTPONIO 3a
MBICTISIMA (MBICITH O TIPOIIC/IIIEM HITH 3aBTPAIlHEM
IHE, MBICIIH O TEKYIIUX MNpoOJieMaxX, MBICIU O
cTpeccax Ha paboTe Wik AoMa H T.1.). B ompocHu-
Ke mepeuncicHo 43 mpuema, HCIOJIb3YeMbBIX IS
TaKOro KOHTpOJs. VcmeITyeMbIM TpesyiaraeTcs
BHUMATEIIEHO MPOYUTATh KAXKI0€ YTBEPKICHUC U
OTMETHUTh, KaK YaCTO OHU HCIIOJIE3YIOT 3TH CIIOCO-
OBL.

YerBepTas 4acTh — OIPOCHUK JUISI OLICHKH
MPENICTABICHUH O TOM, CKOJBKO HEOOXOAMMO CHa
IUTSL TIOJTHOIEHHOW KHU3HHM, a TaKKe KakoBa pOIb
TPEBOTH M HAOIIOJCHHUS B 3TOM CIIOKHOM IPOIIEC-
ce.

Bormpocsl, pa3MmeneHHbIe B YEThIPEX MEPEeUuC-
JICHHBIX YacTSAX, KacaloTCd IIECTH TapaMeTpOB,
BIUSIONIMX HAa KAYECTBO CHA:

126

1) mpeanpuHATOEe TOJABICHUE — CHIIBI, 3a-
TpPayYCHHBIC HA MOJABJICHUE MBICICH, KOTOPBIE Me-
[IAI0T YCHYTh. 3/1€Ch BAKHBIM SIBJISCTCS JUTUTEITb-
HOCTh CHA M OTHOIIICHHE K HEMY HCITBITYEMOTO;

2) 4yTKOCTh CHA — 3TO HAPYUICHUS UMEHHO
COCTOSIHUS CHA, & HEe TOJBKO MpoIiecca 3achImaHusl.
3/mech UMEET MECTO caM TPOIEeCC CHAa U TO, UTO
3TOMY Tpolieccy Memaer (IpoOyXAeHHs Cpean
HOYH, HEOOXOTUMOCTh MOUTH B BAaHHYIO, TUIOXHE
CHOBHIEHUS H T.I.);

3) 4yBCTBO BBICHINAHKS — TO, HACKOJIBKO 00/1-
PO YEIIOBEK YYBCTBYET c€Os IpU MPOOYKICHUH.
KpoMme Toro, 3Ta mKama OTpakaeT HEKOTOpEIC
npoOJIeMbl, BO3HUKAIONIME B CTaJUU OOJPCTBOBA-
HHS, CBsI3aHHbBIC ¢ OecCOHHUIIEH (COHIMBOCTD B Te-
YeHHUE JIHS, TPOOJIEMBI B BBITIOJIHEHUH CBOEH pado-
THI ¥ T.J.);

4) xa4ecTBO CHAa — 3TO CYOBEKTHBHAsI OIICHKA
UCTIBITYEMBIM CBOETO CHA B IIEJIOM;

5) 6eCcIoKoMCTBO — YacTOTa BO3HUKHOBEHHS
MBICJIEH, COMPOBOXKIAIONIHX MPOIECC 3aChITaHHUS,

6) nuckoM(popT — 3Ta MIKaTa MOKa3bIBaeT, Ha-
CKOJIbKO BaXKEH JUIsl 4eloBeKa KoM(pOpT Kak B Iie-
pHOJI 3aChINIaHusI, TaK U B IEPHOJ caMoro cHa (Ha-
CKOJIBKO TSDKEIIO pacciiabUThes, ya00CTBO MOCTE-
JIM, HATIPSDKEHHOCTh B TEYEHHE BCETO CHA U T.JI.).

MeTonuka QUATHOCTHKH CTENEHH TOTOBHO-
ctu k pucky A.M. llly6epra. Meroanka 10O3BO-
JISIeT OLIEHUTh 0COOEHHOCTH TOBEICHUYECKUX Peak-
U YeI0BeKa B CUTYAIHSIX, COMPSKEHHBIX C PHC-
KaMH, HEOXHIAHHOCTSAMH, TPEOYIOIUX HapyIle-
HUS YCTAHOBJICHHBIX HOPM, MTPABUIL. DTY METOTUKY
PEKOMEH/TyeTCSl UCIONB30BaTh MPU MOAOOPE JIMIL,
MPUTOAHBIX I pabOThI B YCIOBHUSX, CBA3AHHBIX C
PHCKOM, OHa MOXET OBITh MCIOJh30BaHA TAKKE C
HENBI0 TPOTHO3UPOBAHUS JEATCIBHOCTH YIIPaB-
JISTFOINET0, pAOOTHUKOB BOCHHBIX BEJIOMCTB, CIIYKO
YpE3BBIYANHBIX MPOUCIIECTBUHM, KaTaCTPO( U T.1I.

Tect cocTouT U3 25 BONpOCOB, Ha KaX/BIA U3
KOTOPBIX MpeJyiaracTcs JaTh OJWH U3 MATH MPE.-
JlaracMbIX BAPHAHTOB OTBETOB. OT IMOJHOTO COTJIa-
CHsl JI0 YBEPEHHOT'O «HET». Pe3ynbTaT aHKeTHpO-
BaHUs OMPENCNICTCS COTIacHO HabpaHHBIM Oa-
JlaM, Ha OCHOBAHWM KOTOPBIX BBIHOCHUTCS 3aKITO-
YeHHE O CKJIOHHOCTH YEJIOBEKa K PUCKOBAHHOMY
MOBEJICHUIO.

MeToauKa JMATHOCTHKH JHYHOCTH HA MO-
THBAUMI0 K  u30eraHui0  Heyaau  (Tect
T. DJepca) npeaHa3Ha4YCHA ISl TUATHOCTUKH MO-
THUBAIIHOHHOW HAITPABJICHHOCTH JINYHOCTH Ha W3-
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Ocranue Heynady. CTUMYJIBHBI MaTepuai Ipen-
craBisger coboit cnmcok cinoB u3 30 crpok mo 3
CJIOBa B KaXJ0OH CTpoke. B kaxmolt cTpoke UCIIbI-
TyeMOMY HEOOXOJHMMO BEIOpaTh TOJBKO OJHO U3
TpeX CIIOB, KOTOPOE HanOojee TOYHO €ro XapaKTe-
pusyer. CTENeHb BBIPAXKEHHOCTH MOTHBAIMH K
yCHexy OIICHMBAeTCS KOJIWYECTBOM OajlioB, COB-
MajaroIInX ¢ KIJoM. Pesynprar Tecra «MoTuBa-
Usl K U30eTaHulo HeyJau» CIeIyeT aHaJIU3HPO-
BaTh BMECTE C pe3yJbTaTaMU TAaKUX TECTOB, Kak
«MotuBauus K ycnexy», < 0TOBHOCTb K PUCKY».

MeToauka AUATHOCTUKH JUYHOCTH HA MO-
THBanu0 K ycnexy T.Jxaepca mpemHazHaueHa
JUTST TUArHOCTUKH MOTHBAIlMOHHOM HaIlpaBIIEHHO-
CTH JIMYHOCTH Ha JOCTWXeHue ycrnexa. CTUMyIb-
HBEII MaTepHua IpencTaBisieT coboit 41 yrBepke-
HHUE, Ha KOTOPBIE NCIBITYEMOMY HEOOXOINMO JaTh
OJIMH W3 IBYX BAapHAHTOB OTBETOB — «Ia» WU
«HeT». TecT OTHOCHTCS K MOHOIIKaJIbHBIM METO-
nukaM. CTerneHb BBIPaKEHHOCTH MOTHBAIIMH K yC-
Mexy OIEHMBAeTCS KOJWYECTBOM OaiioB, COBIA-
JIAIOIINX C KII0o4oM. Pe3ynbpTar Tecta «MoTuBanus
K yCHexy» ClIeyeT aHaJU3UpOBaTh BMECTE C pe-
3ylbTaTaMHU TaKUX TECTOB, KaK «MOTHBAIMS K W3-
Oeranuio Heynaw», d OTOBHOCTh K PUCKY».

Onenka  moOTpeOHOCTM B 0J00peHHH
. Mapuaoy. CTuMynpHBIH MaTeprail MpeacTaBis-
eT coboit 20 yTBep)KICHHUM, Ha KOTOpPbIC UCIIBITYE-
MOMY HEOOXOJMMO JIaTh OJUH U3 JIBYyX BapHUAHTOB
OTBETOB — <JIa» WU «HET». MEeTOIHKa TO3BOJISCT
OTIPE/ICINTh KOCBEHHYIO MEpYy MOTPEOHOCTH YeIo-
BeKa B 0JIOOpEHUM IpyTUX Jojeii. UeM BhIe 3Ta
MOTPEOHOCTh, TEM OOJIBIIIE TOBEJICHUE HCIBITYe-
MOTO0, 0 KpalilHe Mepe Ha BepOaabHOM YPOBHE,
COOTBETCTBYET 0/100psieMoMy oOpa3ity. Takue Jio-
1 HE BO3PaXKAIOT MPOTUB HEUHTEPECHOU PabOTHI,
CICPKHUBAIOT CBOU arpeCCUBHBIC PEAKIUH, B LIEIIOM
0osee KOH(OPMHBI, TIOJATIUBEI COIIMATLHBIM BO3-
nercTBusAM. OHM OTIIMYAIOTCSA TOBBIIICHHOM I10-
TpeOHOCTHIO B OOIICHUH.

«CaMOOIeHKa TICHXHYEeCKHX COCTOSTHHII»
I'. Aiizenka. MeToiuka nmpeHa3HauYeHa AJIs AUar-
HOCTHKH TaKUX IICUXUYECKUX COCTOSHHUIA, KaK Tpe-
BOXKHOCTH, (PpycTpariusi, arpecCUBHOCTh, PHUTHUJI-
HOCTb. COCTOHUT U3 COpOKa BOMPOCOB, IOJpa3ie-
JICHHBIX Ha YETHIPE TPYIIIIHL.

IHosryuyeHHbIe pe3yabTaThI

B uccienoBanun ObUTO BBISIBICHO, YTO B CPEIHEM
IUIS 3achlllaHMsl pecroHaeHTaM Tpedyercs 16,4

MUHYTHI, BpeMsi cHa — 7,1daca, Bpemst cHa, HE0O-
XOAMMOE JIJIsl YCTICITHON U MTPOU3BOTUTEIBHOI pa-
0otel, — 8,1 waca, Bpems OecIlOKOWCTBa TEpe]
cHoM — 15,78munytel. X coH xapakTepusyeTcs
(manHBIC, TONMyYeHHbIE ¢ moOMOIIbI «Okchopa-
CKOTO OIPOCHHKA KayecTBa CHa») CIEIYIOIIUMH
nokazarensmu (CpenHue 3HAUCHUS):

«Jluckomdpopr» — 9,35.

«[IpeanpunsToe mogarieHne» — 9.

«becnokoiictBo» — 25,9.

«YytkocTh cHa» — 4,6.

«UyBcTBO BBICHITAHUA» — 7,64,

«KauectBo cHa» — 4,95.

CpenHsisi TOTOBHOCTH PECHOHICHTOB K pHC-
ky — 5,11, MoTuBanMs K KM30€raHdio Heyaady —
16,56,moTtuBams k ycrnexy — 17, moTpeOHOCTD B
omobpennn — 7,93 (abi. 1).

B pesynbTare KOppensIIMOHHOTO aHAJIN3a BbI-
SIBIICHBI CBSI3U MEX]y MOTHBAaIlEeH K ycrexy U Ka-
4eCTBOM CHa (CyOBEKTHBHAsI OIIEHKA HCITBITYCMbIM
csoero cHa B 1enom) (0,28), momasnenueM Mbic-
JIel, BO3HHUKaromuX mepen 3aceimanueM, (0,29),u
6ecrokoiictBom Bo Bpems cHa (0,29) (a6m. 4).
Jlpyrumu cioBamMH, 4eM Ooliee y 4YelloBeKa BbIpa-
KEH MOTHB JIOCTH)KCHUS yCIieXa, TeM BBIIIE OH
OIIEHUBAET KAa4eCTBO CBOETO CHA, TeM OOJIbIIIE TIO-
JIABJIICT MBICIM B TIPOIIECCE 3acChIaHHS U TEM
0oJIbIIe ero 0eCIOKOWCTBO B mporecce cHa. Moxk-
HO 0XapaKTEepPH30BaTh 3TO COCTOSIHUE KaK COCTOS-
HUe O0IIeH aKTHUBHMPOBAHHOCTH CHCTEMBI camope-
rynsiuud. MOTHB JOCTHIKCHUS yCrexa MOATaKU-
BACT YEJOBEKA K aKTHBHOM JEATEIILHOCTH, OH Tpa-
THUT MHOTO CHJI Ha €€ OCYIIECTBIICHHE, TTOCTOSHHO
JEPXKUT HA KOHTPOJIC MPOIECC JOCTHKCHUSA pe-
3yJILTATOB, YTO OTPAXKAETCS U HA CHE — TpeOyeTCs
OoJbllie YCUITHi, YTOOBI MOAABUTH MBICIH B IMPO-
1ecce 3achllaHus, Jae B MPOIECCE CHA YEeNIOBEK
WCTIBITHIBACT OECMOKOWCTBO, HO 0O0IIas OIeHKa
CHA — BBICOKAS: COH TPHUHOCHT <BaCiyXCHHBIN»
OTJIBIX, BOCCTAHABJIMBACT 3aTPAUYCHHBIC CHLIBI.

Mexay OpyrMMH MOTHBAMH U TMapaMeTpamu
CHA 3HAYMMBIX KOPPENAIUOHHBIX CBsA3¢H He 0OHa-
pyxeno. Harra runortesa moATBepANIach 4acTHY-
HO.

CuntaeM HEOOXOIUMBIM MPHUBECTH 31ECh JPY-
rMe TONyYEHHbBIC TaHHBIC, KOTOPhIC HE paboTaroT
Ha OCHOBHYIO II€JTb UCCIICIOBAHUS, HO MOTYT B 00-
Jiee MIMPOKOM KOHTEKCTE XapaKTepU30BaTh CHUCTE-
MY CaMOPETYJISAIUH YeTOBEKA.
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OO0HapykeHa CBs3b KOJIMYECTBA BPEMEHU, HE-
00X0JIMMOTO JUTsI 3aChIITaHUs, CO BPEMEHEM Oecro-
KOWCTBa, AUCKOM(pOPTOM, TOJABICHUEM MBICIICH,

OECIIOKOMCTBOM M YYTKOCThIO cHa (tabm. 2, 3).

JlpyruMu ci0BaMH, IMPOLECC 3achIIaHUA JJIUTCS
TEM JOJbLIE, YeM BBIIIE MCHUXUYECKOE HampsiKe-
HHUE, MPOSBICHUSIMU KOTOPOTO SIBJISIFOTCS Oecmo-
KOHCTBO, AucKOM(OpT, ycwius, NpennpuHUMae-
MbIe JUIS TIOAABJICHUS MBICICH B 3TOT MOMEHT.
MortuBanus K U30€raHuio Heyad CBsi3aHa C TaKU-
MU IICUXWYECKUMH COCTOSHHMSIMHU, KaK TPEBOXK-
HOCTh, ()pycTpalus M PUTHIHOCTb, T.€. CKOHIICH-
TPUPOBAaHHOCTh Ha JEATENBHOCTH IO IIPENOTBpa-
LICHUIO HEXKENATEeJIbHBIX I10CIIEACTBUM, YelOBEK
«II0TaJaeT» B MOPOYHBIM Kpyr HEraTUBHBIX IICHU-
XMYECKUX COCTOSIHUH — TPEBOXKHOCTH, (pycTpa-
LUM, PUTHIHOCTH, KOTOPbIE B CBOIO OUEpe]b Ha-
YUHAIOT HOJJEPXKHUBATh MOTHUBALMIO H30eraHusd
Heymad. C Ipyroi CTOPOHBI, TOTPEOHOCTH B 0100-
PEHHHU XapaKTepU3yeTcsi 0OpaTHOI 3aBUCUMOCTBIO
OT TPEBOXKHOCTH, (pyCTpaluy, arpecCHBHOCTH U
PUTHAHOCTH, YTO MOXXHO IPOMHTEPIPETHPOBATH
CJIEAYIOIIMM 00pa30M: OpUEHTAIUsI B CBOEM I10BE-
JIEHUU Ha IPYyroro 4ejoBeKa, JIOJEeH B 1eIoM, Io-
UCK U JKEJIaHUE 3aCIyXXUThb OJOOpEHHE CHIDKAIOT
YPOBEHb TPEBOI'M M arpeccu, JeJIalT deJIoBeKa
MEHee PUTHIHBIM U TOJEPAHTHBIM K (pyCTpanu.
Mexay NCUXUYECKUMH COCTOSHUSIMU TPEBOXKHO-
CTH, (pycTpalyy, arpecCCUBHOCTH M PUTHUAHOCTH
ObUIM OOHApY>KEHBI MPSAMBIE CBSI3H, YTO MO3BOJISET
TOBOPHUTH O NICUXHUYECKOM COCTOSHMM KaK HEKOTO-
POM IIETIOCTHOM 00pa30BaHHH.

C nomompio KodpOUIKMEHTa KOPPEIALUN
[Mupcona Ob OOHApYXEHbI TaKke OOpaTHBIC
CBSI3U MEXIY OOJBIIMHCTBOM pPacCMaTpHBAEMBIX
aCIeKTOB MOTHBAaIlMH, HO B TO € BpeMs OOHapy-
JKeHa TpsiMasi CBA3b MEXIY TOTOBHOCTBIO K PHCKY
¥ MOTHBaIeH K ycrexy (tadi. 4). Uem Bbime mMo-
TUB JIOCTH)KEHUS, TEM BBIIIE TOTOBHOCTH K PHUCKY.
Bo3zBpamasics k Hamieil OCHOBHOW TMITOTE3€, MOXK-
HO CKa3aTh, YTO MOTHBAaIMsl K PUCKY ONOCPENO-
BaHHO CBs3aHa C MapamMeTpaMH CHa, MOAJEepPKHUBa-
€T MOTHBAIIMIO JOCTHXCHUS yCIIexa.

U3 Bcex paccMaTpuBaeMbIX B JaHHOW pabote
aCIeKTOB MOTHUBAIIMU CBS3b C KAYECTBOM CHa IPO-
SIBUJIACh TOJIBKO B MOTHBAIIUU K YCIIEXY.

[IpoBeneHHOe HccenoBaHUE IO3BOJISET CleE-
JIaTh CJICAYIOIIUE BBIBOJBL:
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1. MoTuBanus kK U30€raHUIO HEyIa4 CBs3aHa C
TaKUMH TICUXMYECKUMU COCTOSIHUSMH, Kak Tpe-
BOXKHOCTb, (DPYCTpALIUS U PUTHTHOCTb.

2. IToTpebHOCTE B 0JOOpEHHU TPOSIBISIET 00-
pPaTHYIO 3aBUCHUMOCTh OT TPEBOKHOCTH, (PpycTpa-
WU, aTPECCUBHOCTH ¥ PUTHUTHOCTH.

3. Mexy TCUXUYECKUMHU COCTOSIHUSMHU TpPe-
BOXKHOCTH, (DpYyCTpaIU, arpeCCUBHOCTH U PHUTH]I-
HOCTH ObLTa OOHAPYKECHA MPSIMast 3aBUCUMOCTb.

4. CymiecTBYeT CBsI3b MEXIYy BpeMEHEM, HEOO-
XOJMMBIM JUTS 3aCHITIAHUS, ¥ BpeMEHEM OeCTIOKOM-
cTBa, TUCKOM(OPTOM, IOJIaBICHUEM MBICIIEH, Oec-
MOKOWMHOCTHIO U UyTKOCTBIO CHA.

5. CymiecTByeT oOpaTHas 3aBHCHMOCTb MEXIY
OOJIBIIIMHCTBOM PacCMaTPUBACMBIX ACIEKTOB MO-
THBAaIlMH, OJJHAKO MEXAY TOTOBHOCTBIO K PHCKY U
MOTHBaIMEH K yCcrexy OOHapyKeHa mpsMasi 3aBH-
CHUMOCTS.

6. OCHOBHOW BBIBOJ — CYIIECTBYET CBS3b
MOTHBAI[MA K YCHEXYy C KayecTBOM CHa (CyObek-
THBHAs OIICHKA HCIBITYEMBIM CBOErO CHa B Iie-
JIOM), TIOJABICHUEM MBICIICH, BO3HHUKIIUX TEPe]
3achIlaHueM U 0eCITOKOWCTBOM BO BpeMs CHa.

[Iponenannas paboTa Mo3BONIHIA OOHAPYKUTH,
YTO 3aBUCUMOCTH COCTOSIHUSI CHA OT aCIeKTOB MO-
THUBAllMU CyIecTByeT. Hamie wmccnemoBanme mpo-
BOJMJIOCH Ha 3/IOPOBBIX HCIIBITYEMBIX M BBISABIISET
caMble OOIIHME 3aKOHOMEPHOCTH. IlepcreKTHBOMH
M3yYeHHUs] B3aWMOCBSI3€H MOTHBAIlMM M KadecTBa
CHa 4YeJOBEKa SBIISACTCS M3yUYECHUE Pa3TUIHBIX
KIIMHUYECKHUN TPYII, HAPUMED JIUI, IEPSHECIITNX
MICUXUYECKYIO TPaBMYy, JIUI[, CTPAAIONINX OECCOH-
HUIIEH, JIUI[ C HATOJOTMYECKOl MoTuUBaiuer. Ta-
KOTO pOJia WCCIICJIOBaHUS IOMOTIIM OBl OOHApY-
JKUTh TICUXMYECKAE MEXaHU3MBI PETYJSAIUU CHA
YeIIOBEKa.
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IIpunoxenne

Tabnuya 1. Ilapamemposl cocmosanus cHA, NCUXUYECKUX COCMOAHUL U MOMUBAYUY

Mazcomeo-Omunos M.III. Tpanchopmarus JIAIHO-
ctu: [HoBbie Teopuwu]: yue6. mocobue. M., 1998.

Cpeonee Munumym Maxkcumym Cmandapmuoe omxioneHue
Juckombopt 9,3500 0,0000 23,0000 5,76613
Tpempistoe 9,0000 0,0000 27,0000 6,48336
IOIABJICHHE
becnokoiicTBO 25,9167 5,0000 46,0000 10,76764
UyTKOCTb CHa 4,6167 0,0000 10,0000 2,71900
YyBCTBO BBICBHIITAHUS 7,6400 0,0000 15,0000 2,41638
KagecTro cHa 4,9500 0,0000 10,0000 2,42463
TpeBoxKHOCTH 7,6167 0,0000 15,0000 3,58004
Opycrparus 6,9000 1,0000 17,0000 3,50157
Arpeccus 8,9167 0,0000 18,0000 4,25577
PuruaHoCTh 9,5333 0,0000 17,0000 3,82882
l'oTOBHOCTH K pUCKY -5,1167 -35,0000 22,0000 15,01648
MoTuBanust kK H30eraHuio Hey a4y 16,5667 6,0000 27,0000 4,20398
MotuBauus K ycrexy 17,0333 9,0000 24,0000 3,69593
IMotpeGHOCTH B 0Jj00peHHN 7,9333 2,0000 16,0000 3,39425
Pe3yﬂbmambl KOppeiauuoOHHo2o anaiuiza
Tabnuya 2
Hauwano Bpemsa Koney Bpewn cna Heobxooumoe Bpewf}l
3aceinanus epemst becnokoticmea
Hauaso 1,00 0,00 -0,13 0,27 0,17 -0,20
Bpewmst 3aceimanus 0,00 1,00 -0,14 0,03 0,12 0,42
Kownerr -0,13 -0,14 1,00 -0,00 -0,02 -0,14
Bpewms cHa 0,27 0,03 -0,00 1,00 0,25 -0,01
Heobxomumoe Bpemst 0,17 0,12 -0,02 0,25 1,00 0,18
Bpewms GecniokoiicTBa -0,20 0,42 -0,14 -0,01 0,18 1,00
Juckombopt -0,29 0,25 -0,18 -0,04 0,13 0,53
[MoxaBnenue -0,21 0,26 -0,16 0,26 0,19 0,34
BecmokoiicTBo -0,31 0,27 -0,01 -0,14 0,11 0,35
YyTKOCTH -0,42 0,27 -0,23 -0,15 -0,11 0,51
KauectBo 0,17 -0,08 0,09 0,26 -0,25 -0,33
TpeBoKHOCTH -0,07 0,18 -0,01 -0,00 0,13 0,14
DpycTpanus 0,15 -0,07 0,08 -0,10 0,29 -0,06
ATpeccUBHOCTD -0,09 0,13 -0,09 -0,05 0,06 0,05
Purugaocts -0,23 0,21 0,04 0,04 0,08 0,15
T'0TOBHOCTD K pHCKY -0,30 0,18 0,17 -0,14 -0,05 -0,02
MortuBanus kK u30eraHuIo Heynad -0,01 0,01 0,03 0,06 0,13 0,02
MoTHBauus K ycrnexy 0,09 0,12 0,15 0,04 -0,21 0,06
[otpebHOCTE B 0H0OpEeHUH 0,24 -0,14 -0,12 0,04 0,12 -0,02
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Tabnuya 3
Juckxomepopm | I[looasnenue |becnoxoiicmeo| Yymxocmo Kauecmeo | Tpesooicnocms
Hagano -0,29 -0,21 -0,31 -0,42 0,17 -0,07
Bpewmst 3acbimanus 0,25 0,26 0,27 0,27 -0,08 0,18
Komnen -0,18 -0,16 -0,01 -0,23 0,09 -0,01
Bpewmst cHa -0,04 0,26 -0,14 -0,15 0,26 -0,00
Heo6xommmoe Bpemst 0,13 0,19 0,11 -0,11 -0,25 0,13
Bpewmst 6ecriokoiicTBa 0,53 0,34 0,35 0,51 -0,33 0,14
Juckomdopr 1,00 0,55 0,58 0,69 -0,55 0,34
ITonaBnenue 0,55 1,00 0,34 0,53 -0,21 0,23
BecriokoiicTBo 0,58 0,34 1,00 0,58 -0,46 0,46
YyTKOCTH 0,69 0,53 0,58 1,00 -0,32 0,23
KauectBo -0,55 -0,21 -0,46 -0,32 1,00 -0,47
TpeBoKHOCTH 0,34 0,23 0,46 0,23 -0,47 1,00
Opycrpanus 0,06 -0,06 0,22 -0,07 -0,30 0,67
ATpeccUBHOCTD 0,09 0,12 0,29 0,25 -0,11 0,63
Purugnocts 0,24 0,17 0,44 0,33 -0,12 0,60
['OTOBHOCTB K PHCKY -0,01 0,11 0,22 0,09 0,09 0,05
MortuBanus kK u30eraHuIo Heynad 0,10 -0,12 0,04 0,01 -0,24 0,42
MoTHBauus K ycrnexy 0,13 0,29 0,29 0,16 0,28 0,05
[otpebHOCTE B 0H00OpEeHUH -0,09 -0,11 -0,23 -0,10 0,25 -0,38
Tabruya 4
Dpycmpayus | Aepeccusnocme | Pucuonocms T'kP MxUH MrY 1160
Hagano 0,15 -0,09 -0,23 -0,30 -0,01 0,09 0,24
Bpewmst 3acbimanus -0,07 0,13 0,21 0,18 0,01 0,12 -0,14
Komnen 0,08 -0,09 0,04 0,17 0,03 0,15 -0,12
Bpewmst cHa -0,10 -0,05 0,04 -0,14 0,06 0,04 0,04
Heo6xommmoe Bpemst 0,29 0,06 0,08 -0,05 0,13 -0,21 0,12
Bpewmst 6ecrniokoiicTBa -0,06 0,05 0,15 -0,02 0,02 0,06 -0,02
Juckomdopr 0,06 0,09 0,24 -0,01 0,10 0,13 -0,09
[TonaBneHue -0,06 0,12 0,17 0,11 -0,12 0,29 -0,11
BecriokoiicTBo 0,22 0,29 0,44 0,22 0,04 0,29 -0,28
YyTKOCTH -0,07 0,25 0,33 0,09 0,01 0,16 -0,10
KauectBo -0,30 -0,11 -0,12 0,09 -0,24 0,28 0,21
TpeBoKHOCTH 0,67 0,63 0,60 0,05 0,42 0,05 -0,38
Opycrpanus 1,00 0,50 0,50 0,09 0,29 -0,04 -0,30
ATpeccUBHOCTD 0,50 1,00 0,63 0,21 0,18 0,11 -0,30
Purugrnoctsb 0,50 0,63 1,00 0,19 0,27 0,06 -0,29
['OTOBHOCTB K PHCKY 0,09 0,21 0,19 1,00 -0,33 0,35 -0,24
MortuBanus kK H30eraHHIO HeyIaq 0,29 0,18 0,27 -0,33 1,00 -0,26 -0,20
MoTHBauus K ycnexy -0,04 0,11 0,06 0,35 -0,26 1,00 0,16
[otpebHOCTE B 0H0OpEeHUHI -0,30 -0,30 -0,29 -0,24 -0,20 0,16 1,0(

INTERACTION BETWEEN SLEEP QUALITY

AND ORGANIZING ACTIVITY MOTIVATION
Arseny A. Batalin

Perm State National Research University; 15, Bukst., Perm, 614990, Russia

Author suggests that the state of sleep variesebgoms engaged in different activities. Thereftiis study
examines the relationship sleep state with motivatbrganizing activities.
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