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Â ñòàòüå ïðåäñòàâëåíû íåêîòîðûå äèñêóññèîííûå ïîëîæåíèÿ, ñâÿçàííûå 
ñ ïðîáëåìîé óðîâíåâûõ õàðàêòåðèñòèê ñàìîîöåíêè è èõ ïîñëåäñòâèé; ðàç-
ãðàíè÷èâàåòñÿ ïîäëèííàÿ è çàùèòíàÿ âûñîêàÿ ñàìîîöåíêà; àíàëèçèðóþòñÿ 
ïðîáëåìû âûñîêîé è îïòèìàëüíîé ñàìîîöåíêè, ðàññìàòðèâàþòñÿ îñîáåííî-
ñòè îïòèìàëüíîé ñàìîîöåíêè; ðàñêðûâàåòñÿ îòâåò íà âîïðîñ, ïî÷åìó èìåí-
íî îïòèìàëüíàÿ ñàìîîöåíêà ìîæåò ñëóæèòü ïñèõîëîãè÷åñêèì ðåñóðñîì 
ëè÷íîñòè è âûñòóïàòü êàê ñîñòàâëÿþùàÿ ëè÷íîñòíîãî ïîòåíöèàëà. 
Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñàìîîöåíêà, âûñîêàÿ è íèçêàÿ ñàìîîöåíêà, èñòèííàÿ 
è çàùèòíàÿ ñàìîîöåíêà, îïòèìàëüíàÿ ñàìîîöåíêà, ñàìîðåãóëÿöèÿ, ëè÷-
íîñòíûé ðåñóðñ. 

Ñàìîîöåíêà — âàæíåéøèé ëè÷íîñòíûé ðåñóðñ, îïðåäåëÿþùèé îñîáåííî-
ñòè ðåãóëÿöèè ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà: îíà îáåñïå÷èâàåò ðàçëè÷íûå ñòðàòåãèè 
ðåøåíèÿ æèçíåííûõ çàäà÷, ðåãóëèðóåò ïîâåäåíèå ëè÷íîñòè â ñèòóàöèÿõ 
ñîöèàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ, âëèÿåò íà ïåðåæèâàíèå óäîâëåòâîðåííîñòè 
æèçíüþ è îùóùåíèå âíóòðåííåãî áëàãîïîëó÷èÿ. Ïîä÷åðêèâàÿ âàæíóþ 
ðîëü ñàìîîöåíêè â æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, èññëåäîâàòåëè ñïîðÿò ïî 
âîïðîñó î òîì, êàêàÿ èìåííî ñàìîîöåíêà ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ñî-
ñòàâëÿþùàÿ ëè÷íîñòíîãî ïîòåíöèàëà, îáåñïå÷èâàÿ ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî 
äîñòîèíñòâà è ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé êîìïåòåíòíîñòè. 

Äîëãîå âðåìÿ ïðåäïîëàãàëîñü, ÷òî èìåííî âûñîêàÿ ñàìîîöåíêà — âàæ-
íåéøèé ëè÷íîñòíûé ðåñóðñ, áåç êîòîðîãî íå ìîæåò áûòü êà÷åñòâåííîé 
æèçíè, â òî âðåìÿ êàê íèçêàÿ ñàìîîöåíêà ðàññìàòðèâàëàñü êàê îäèí èç 
èñòî÷íèêîâ íåýôôåêòèâíîñòè äåÿòåëüíîñòè è ìåæëè÷íîñòíûõ âçàèìîäåé-
ñòâèé, íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé, ñòðàõîâ, âíóòðåííåé íàïðÿæåííîñòè, 
äèñêîìôîðòà, òðåâîãè, è äåïðåññèé [6; 12]. Îäíàêî â äàëüíåéøåì âîçíèêëè 
ñîìíåíèÿ â îäíîçíà÷íîì âûâîäå î ïîçèòèâíîñòè âûñîêîé ñàìîîöåíêè [9; 
14]. Îêàçàëîñü, ÷òî ÷ðåçìåðíî âûñîêàÿ ñàìîîöåíêà íå òîëüêî íå ñïîñîá-
ñòâóåò óñïåõàì â ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè, íî íåðåäêî áûâàåò ïîìåõîé â äî-
ñòèæåíèè âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ, íå ñïîñîáñòâóåò îíà è ïîïóëÿðíîñòè ñðåäè 
ñâåðñòíèêîâ, è â öåëîì íå îáÿçàòåëüíî âåäåò ê óñïåøíîé ñàìîðåãóëÿöèè 
æèçíåäåÿòåëüíîñòè [5; 18]. Íà îñíîâå àíàëèçà ëîíãèòþäíûõ èññëåäîâàíèé 
Í. Ýìëåð ïîêàçûâàåò, ÷òî èìåííî ó ëèö ñ âûñîêîé, à íå íèçêîé, ñàìîîöåí-
êîé ÷àùå îáíàðóæèâàåòñÿ ðàííèé àëêîãîëèçì, íàðêîìàíèÿ, âûðàæåííûå 
íàêëîííîñòè ê íàñèëèþ è àãðåññèè [14]. Ïîäîáíûå ðåçóëüòàòû ýìïèðè-
÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ïðèâåëè ê âûâîäó î òîì, ÷òî âûñîêàÿ ñàìîîöåíêà 
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íå ìîæåò áûòü ïîëíîöåííûì ðåñóðñîì ëè÷íîñòè, îíà ñïîñîáñòâóåò ëèøü 
ïåðåæèâàíèþ ïîçèòèâíûõ ÷óâñòâ ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå. Ïðèçíàíèå 
òîãî, ÷òî îäíîãî âûñîêîãî óðîâíÿ ñàìîîöåíêè íåäîñòàòî÷íî, äëÿ ýôôåê-
òèâíîãî óïðàâëåíèÿ ñîáñòâåííîé æèçíåäåÿòåëüíîñòüþ, îáîñòðèëî âîïðîñ î 
âèäàõ ñàìîîöåíêè, åå ñâîéñòâàõ è ïàðàìåòðàõ. 

Â çàâèñèìîñòè îò êðóãà ïðîáëåì, êîòîðûå ïðèâëåêàþò òîãî èëè èíîãî 
èññëåäîâàòåëÿ, îïèñûâàþòñÿ, èçó÷àþòñÿ è àíàëèçèðóþòñÿ ðàçëè÷íûå âèäû 
ñàìîîöåíêè.×àùå âñåãî îíè äèôôåðåíöèðóþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ âûäåëÿå-
ìûìè ñâîéñòâàìè èëè ïàðàìåòðàìè è ñîñòàâëÿþò, êàê ïðàâèëî, îïïîçèöè-
îííûå ïàðû: ñòàáèëüíàÿ — íåñòàáèëüíàÿ, ýêñïëèöèòíàÿ — èìïëèöèòíàÿ; 
óñòîé÷èâàÿ — íåóñòîé÷èâàÿ; àäåêâàòíàÿ — íåàäåêâàòíàÿ; àóòåíòè÷íàÿ — 
çàùèòíàÿ è äð. Êàæäàÿ èç ýòèõ ðàçíîâèäíîñòåé ñàìîîöåíîê ìîæåò áûòü 
ïðåäñòàâëåíà íà òîì èëè èíîì óðîâíå, îòðàæàþùåì ëèáî åå îáîáùåííîñòü 
(îáùàÿ — ÷àñòíàÿ), ëèáî âûñîòó èëè ïîçèòèâíîñòü (âûñîêàÿ — íèçêàÿ èëè 
ïîçèòèâíàÿ — íåãàòèâíàÿ). Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îïèñàíû âàðèàöèè ñàìîîöå-
íîê è âíóòðè ýòèõ áàçîâûõ êàòåãîðèé. Âûäåëÿåòñÿ, íàïðèìåð, ñîãëàñîâàí-
íîñòü è íåñîãëàñîâàííîñòü ñàìîîöåíîê: ñîîòíîøåíèå ýêñïëèöèòíîé è èì-
ïëèöèòíîé ñàìîîöåíêè ïî èõ óðîâíþ ìîæåò áûòü êàê ñîãëàñîâàííûì, òàê 
è íåñîãëàñîâàííûì (ïàðàäîêñàëüíûì); ñîîòíîøåíèå ÷àñòíûõ ñàìîîöåíîê 
òàêæå ìîæåò áûòü ñîãëàñîâàííûì èëè íåò ïî ðàçíûì ïàðàìåòðàì è ò. ä. 

Îáúåì èññëåäîâàíèé ïî òèïàì è óðîâíÿì ñàìîîöåíêè äîñòàòî÷íî øèðîê, 
íî ÷àùå îíè ïðåäñòàâëÿþò ðàçðîçíåííóþ êàðòèíó, êîãäà â îäíîì èññëåäî-
âàíèè èçó÷àåòñÿ îäèí òèï ñàìîîöåíêè, â äðóãîì — äðóãîé. Èíòåãðàòèâ-
íûé ïîäõîä, îòðàæàþùèé íå ïðîñòóþ êëàññèôèêàöèþ èìåþùèõñÿ òèïîâ 
ñàìîîöåíêè, à îáúåìíóþ êàðòèíó åå îðãàíèçàöèè ïðåäñòàâëåí â ðàáîòàõ, 
ðàñêðûâàþùèõ êîìáèíàöèþ âûøå ïåðå÷èñëåííûõ ñâîéñòâ. Â ðåçóëüòàòå, 
êàê ïðàâèëî, âûäåëÿþòñÿ äâà îáîáùàþùèõ òèïà: îïòèìàëüíàÿ («çäîðîâàÿ» 
èëè «èñòèííàÿ») ñàìîîöåíêà, êîòîðàÿ âáèðàåò â ñåáÿ âñå ïîçèòèâíûå ïî-
ëþñû ïðåäñòàâëåííûõ âûøå îïïîçèöèé, ò. å. ýòî — âûñîêàÿ, ðåàëèñòè÷å-
ñêàÿ, ñîãëàñîâàííàÿ, äîñòàòî÷íî óñòîé÷èâàÿ, íåçàâèñèìàÿ ñàìîîöåíêà, è 
«õðóïêàÿ» («ñëàáàÿ» èëè «óÿçâèìàÿ»), ò. å. íèçêàÿ èëè çàâûøåííàÿ, çàâè-
ñèìàÿ, âíóòðåííå ïðîòèâîðå÷èâàÿ, ïîñòîÿííî ôëóêòóèðóþùàÿ èëè, íàîáî-
ðîò, ðèãèäíàÿ ñàìîîöåíêà [11; 15]. Òàêèì îáðàçîì, èìåííî îïòèìàëüíàÿ 
ñàìîîöåíêà (èëè èñòèííî âûñîêàÿ) òåïåðü ïðèçíàåòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêèì ðå-
ñóðñîì ëè÷íîñòè è ìîæåò, ïî-âèäèìîìó, ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ñîñòàâëÿþ-
ùàÿ ëè÷íîñòíîãî ïîòåíöèàëà. 

×åì æå îòëè÷àåòñÿ îïòèìàëüíàÿ ñàìîîöåíêà îò âûñîêîé? Êàê ïîëàãàþò 
èññëåäîâàòåëè, âûñîêàÿ ñàìîîöåíêà ìîæåò áûòü íå òîëüêî ïîäëèííîé, íî 
è ëîæíîé èëè çàùèòíîé [19]. Èìåííî ïîñëåäíÿÿ îñíîâûâàåòñÿ íà ëîæíûì 
ïðåäñòàâëåíèåì î ñåáå è âûðàæàåòñÿ â áðàâàäå, òùåñëàâèè, íàðöèññèçìå, 
÷óâñòâå ïðåâîñõîäñòâà, ò. å. ÿâëÿåòñÿ ñèíîíèìîì ñàìîäîâîëüñòâà è ñàìî-
âëþáëåííîñòè. Çàùèòíàÿ èëè óñëîâíî âûñîêàÿ ñàìîîöåíêà — ýòî «õðóï-
êàÿ» ñàìîîöåíêà, ïîñêîëüêó îíà îñòàåòñÿ âûñîêîé òîëüêî â òîì ñëó÷àå, 
åñëè ÷åëîâåê óäîâëåòâîðåí ñîáîé, äîñòèã âûáðàííîé «ïëàíêè», è âûñîêî 
îöåíèâàåòñÿ äðóãèìè. Èíäèâèäû ñ çàùèòíîé ñàìîîöåíêîé îáû÷íî ñîñðå-
äîòî÷åíû íà ïîïûòêå óòâåðäèòü ñåáÿ, ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â áîëåå âûãîäíîì 
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ñâåòå, ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå íà äðóãèõ; èìåþò òåíäåíöèþ èñïîëüçîâàòü 
äðóãèõ äëÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ öåëåé; îáëàäàþò ñèëüíîé ïîòðåáíîñòüþ â 
ñîöèàëüíîì îäîáðåíèè è, ñëåäîâàòåëüíî, çàâèñÿò îò ìíåíèÿ äðóãèõ ëþ-
äåé; íåñìîòðÿ íà âûñîêîìåðèå, èõ íåðåäêî îäîëåâàþò ñîìíåíèÿ îòíîñè-
òåëüíî ñîáñòâåííîé öåííîñòè, ïîýòîìó îíè íå äîïóñêàþò êðèòèêè â ñâîé 
àäðåñ è èñïîëüçóþò ëþáûå ñïîñîáû, ÷òîáû çàùèòèòü ñâîå ïðåóâåëè÷åííîå 
ìíåíèå î ñåáå è îòâåðãíóòü ñîìíåíèå â åãî íåàäåêâàòíîñòè [2; 16; 21]. 
Ëèöà ñ çàùèòíîé ñàìîîöåíêîé îñîáåííî îñòðî ðåàãèðóþò íà íåóäà÷ó, íà 
îòðèöàòåëüíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü è äðóãèå, ðåàëüíûå èëè ìíèìûå, óãðîçû 
ñîáñòâåííîìó «ß», ÷òî âûðàæàåòñÿ â ïîâûøåííîé îáèä÷èâîñòè, íåäîâåð-
÷èâîñòè, ïîäîçðèòåëüíîñòè, àãðåññèâíîñòè è íåãàòèâèçìå, à òàêæå â ðîñòå 
ñàìîîïðàâäàíèé è èíôàíòèëüíûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ è äð. Â îòå÷åñòâåííîé 
ïñèõîëîãèè ýòè ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, êàê èçâåñòíî, ïîëó÷èëè íàçâà-
íèå «àôôåêòà íåàäåêâàòíîñòè» [1]. 

Êðîìå òîãî, åñòü ìíåíèå, ÷òî äèôôåðåíöèàöèÿ ïðî÷íîé («èñòèííîé») 
è ëîæíîé («õðóïêîé») âûñîêîé ñàìîîöåíêè çàâèñèò îò ñòåïåíè ñîãëàñîâàí-
íîñòè, ñîâïàäåíèÿ óðîâíåé ýêñïëèöèòíîé è èìïëèöèòíîé ñàìîîöåíîê [20]. 
Íåñáàëàíñèðîâàííîñòü ýòèõ óðîâíåé ìîæåò ïðèâåñòè ê ãëîáàëüíî ïîçèòèâ-
íîìó, èäåàëèçèðîâàííîìó, «ãðàíäèîçíîìó» ñàìîóâàæåíèþ, ÷òî óñèëèâàåò 
ìîòèâ ñàìîâîçâûøåíèÿ, îáóñëîâëèâàÿ çàùèòíûé ñòèëü ñàìîðåãóëèðîâà-
íèÿ, âûðàæàþùèéñÿ â îòðèöàíèè íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé îòíîñèòåëüíî 
ñâîåãî «ß» è ñâåðõàêöåíòóàöèè íà ïîçèòèâíûõ. Äèññîöèàöèÿ ìåæäó ïî-
çèòèâíîé ñàìîïðåçåíòàöèåé è èìïëèöèòíûì «ß» âåäåò ê òîìó, ÷òî ïîñëåä-
íåå ìîæåò ñòàòü ãëîáàëüíî íåãàòèâíûì, íåñóùèì óãðîçó îñîçíàíèÿ ñâîåãî 
«íèê÷åìíîãî ß», âûçûâàþùèì ïåðåæèâàíèÿ ñòûäà, ïîçîðà, íåäîâîëüñòâà 
ñîáîé è äð., à îòñþäà — ïîèñê âíåøíèõ èíäèêàòîðîâ öåííîñòè ñâîåãî «ß», 
ïîèñê ïîñòîÿííîãî îäîáðåíèÿ èëè ïðèçíàíèÿ ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé èëè 
âíåøíèõ àòðèáóòîâ ñâîåé çíà÷èìîñòè è óñïåøíîñòè. Òàêèì îáðàçîì, íå-
ñáàëàíñèðîâàííîñòü ìåæäó èìïëèöèòíûì è ýêñïëèöèòíûì «ß» âåäåò ê 
çàâèñèìîé, íåñòàáèëüíîé è çàùèòíîé ñàìîîöåíêå. 

C. J. Mruk [15], â ñâîþ î÷åðåäü óòâåðæäàåò, ÷òî çàùèòíàÿ ñàìîîöåíêà 
âûðàæàåòñÿ â íåñáàëàíñèðîâàííîñòè äâóõ åå áàçîâûõ ñòðóêòóðíûõ êîì-
ïîíåíòîâ: ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà è ÷óâñòâà êîìïåòåíòíîñòè, 
÷òî îáóñëîâëèâàåò, ïî ìíåíèþ èññëåäîâàòåëÿ, íåóñòîé÷èâîñòü, çàâèñè-
ìîñòü è â öåëîì «õðóïêîñòü» òàêîé ñàìîîöåíêè, à òàêæå ðàçâèòèå ðàç-
ëè÷íûõ êîìïåíñàòîðíûõ çàùèòíûõ ìåõàíèçìîâ. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê ìî-
æåò îòëè÷àòüñÿ âûñîêèì óðîâíåì ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé öåííîñòè è â òî æå 
âðåìÿ èìåòü íèçêèé óðîâåíü ñàìîýôôåêòèâíîñòè, ÷òî âåäåò ê ïîïûòêàì 
êîìïåíñèðîâàòü îòñóòñòâèå êîìïåòåíòíîñòè â æåëàåìûõ îáëàñòÿõ ÷åðåç 
ðÿä çàùèòíûõ ìåõàíèçìîâ, òàêèõ êàê ìèíèìèçàöèÿ íåóäà÷, îòðèöàíèå 
íåäîñòàòêîâ, îêðóæåíèå ñåáÿ ïðèíèìàþùèìè äðóãèìè. Äðóãîé âàðèàíò 
íåñîãëàñîâàííîñòè ýòèõ êîìïîíåíòîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÷åëîâåê îáëàäàåò 
÷óâñòâîì ñàìîýôôåêòèâíîñòè, íî íå ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. 
Â ýòîì ñëó÷àå èíäèâèäû èìåþò òåíäåíöèþ îáðàùàòü âíèìàíèå íà âíåø-
íèå óñïåõè, ñêëîííû ê äåìîíñòðàöèè ñïîñîáíîñòåé èëè äîñòèæåíèé, èõ 
æèçíü — ýòî ïîñòîÿííîå ñòðåìëåíèå ê íîâûì óñïåõàì, êîòîðûå ïîìîãàþò 
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èì êîìïåíñèðîâàòü îòñóòñòâèå ïîäëèííîãî ïåðåæèâàíèÿ ÷óâñòâà ñîáñòâåí-
íîé öåííîñòè. Ñòðåìëåíèå ê ïîñòàíîâêå âñå áîëåå è áîëåå òðóäíûõ öåëåé 
óâåëè÷èâàåò ðèñê âîçìîæíûõ íåóäà÷, ÷òî âûçûâàåò íàïðÿæåííîñòü, ôðó-
ñòðèðîâàííîñòü, ïîäúåì óðîâíÿ òðåâîæíîñòè, ðîñò àãðåññèâíîñòè è íåðåäêî 
ïðèâîäèò ê ïðîáëåìàì ñî çäîðîâüåì [3; 7]. 

Èòàê, ñàì ïî ñåáå âûñîêèé óðîâåíü ñàìîîöåíêè íå ìîæåò ñëóæèòü ëè÷-
íîñòíûì ðåñóðñîì, îáåñïå÷èâàÿ ýôôåêòèâíîå ñàìîðåãóëèðîâàíèå. Ïîýòîìó 
èññëåäîâàòåëè âñå ÷àùå ãîâîðÿò íå î âûñîêîé ñàìîîöåíêå, à î çäîðîâîé, àó-
òåíòè÷íîé, èñòèííîé, áëàãîïðèÿòíîé èëè îïòèìàëüíîé. Êàêèìè æå ñâîé-
ñòâàìè îáëàäàåò òàêàÿ ñàìîîöåíêà? Îïòèìàëüíàÿ ñàìîîöåíêà — àêòóàëè-
çàöèÿ ïîäëèííîé îöåíêè ëè÷íîñòüþ ñâîèõ êà÷åñòâ. Îíà îñíîâûâàåòñÿ íà 
âíóòðåííèõ êðèòåðèÿõ, îòðàæàåò óñòîé÷èâîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé öåííî-
ñòè è çíà÷èìîñòè, êîòîðîå íå çàâèñèò îò óñïåõà/íåóñïåõà â êîíêðåòíûõ 
ñèòóàöèÿõ è íå òðåáóåò ïîñòîÿííîãî ïîäòâåðæäåíèÿ. Åå îòëè÷àþò ñîãëà-
ñîâàííîñòü âûñîêèõ óðîâíåé ýêñïëèöèòíîé è èìïëèöèòíîé ñàìîîöåíîê, 
à òàêæå ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà è ñîáñòâåííîé ýôôåêòèâíîñòè 
[20; 15]. ×åëîâåê ñ èñòèííîé âûñîêîé (îïòèìàëüíîé) ñàìîîöåíêîé óâàæàåò 
ñåáÿ, ñ÷èòàåò ñåáÿ äîñòîéíîé ëè÷íîñòüþ; íî îí íå ïåðåîöåíèâàåò ñåáÿ è íå 
çàíèæàåò äðóãèõ; íå îòíîñèòñÿ ê ñåáå ñ áëàãîãîâåíèåì è íå æäåò òàêîãî 
îòíîøåíèÿ îò äðóãèõ; îí ëèøåí âûñîêîìåðèÿ è ãîðäûíè, ïðèçíàåò, ÷òî 
íåñîâåðøåíåí, ñîãëàøàåòñÿ ñ êðèòèêîé, êîòîðàÿ ìîæåò åìó ïîìî÷ü [6; 17]. 

Äæ. Áëóñòåéí âûäåëÿåò öåëûé ðÿä ñâîéñòâ, îòëè÷àþùèõ çäîðîâóþ ñà-
ìîîöåíêó: íåçàâèñèìîñòü ÷óâñòâà ñàìîöåííîñòè îò ìíåíèé äðóãèõ ëþäåé, 
ñîáñòâåííûõ äîñòèæåíèé èëè äðóãèõ âíåøíèõ ôàêòîðîâ (ñòàòóñ; ìàòåðè-
àëüíîå áëàãîïîëó÷èå, âíåøíèé âèä è ò. ä.); ÷óâñòâî êîìïåòåíòíîñòè; ðåçè-
ñòåíòíîñòü ê ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè â îïðåäåëåíèè ñîáñòâåííîé öåííîñòè; 
ðåàëèñòè÷íàÿ îöåíêà ñåáÿ, îñîçíàíèå ñîáñòâåííûõ íåäîñòàòêîâ, îãðàíè-
÷åíèé è íåñîâåðøåíñòâ áåç ïîòåðè ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà; ãî-
òîâíîñòü ðèñêîâàòü, çàáëóæäàòüñÿ è îøèáàòüñÿ, ãîòîâíîñòü ê êîíôëèêòó, 
ñïîñîáíîñòü òðåáîâàòü òîãî, ÷òî ñàì õî÷åøü, ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü è â 
òî æå âðåìÿ ãîòîâíîñòü äàâàòü (ïîìîãàòü, ñîãëàøàòüñÿ); ñàìîïðèíÿòèå è 
îäíîâðåìåííî ïîñòîÿííîå ñòðåìëåíèå ê ðàçâèòèþ; âûñîêàÿ ñòåïåíü íàñòîé-
÷èâîñòè äàæå ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ ôðóñòðàöèåé, íåóäà÷åé èëè ðàçî÷àðîâà-
íèåì; ãîòîâíîñòü îáùàòüñÿ è ðàáîòàòü ñ ëþäüìè âñåõ ðàñ, âåðîèñïîâåäà-
íèé è æèçíåííûõ ñòèëåé; ñïîñîáíîñòü ê äîëãîñðî÷íîìó ïëàíèðîâàíèþ è 
öåëåïîëàãàíèþ, âåðà â äîñòèæåíèå ñîáñòâåííûõ öåëåé áëàãîäàðÿ óñèëèÿì 
è íàñòîé÷èâîñòè [10]. 

Â ðÿäå èññëåäîâàíèé ïîä÷åðêèâàåòñÿ, ÷òî îïòèìàëüíàÿ ñàìîîöåíêà õà-
ðàêòåðèçóåòñÿ íå ñòîëüêî óðîâíåì, ñêîëüêî öåëÿìè, êîòîðûå ëè÷íîñòü 
ñòàâèò ïåðåä ñîáîé. Öåëè ÷åëîâåêà ñ îïòèìàëüíîé ñàìîîöåíêîé ñôîêóñè-
ðîâàíû íå íà ñòðåìëåíèè äîñòè÷ü ñàìîóâàæåíèÿ, äîêàçàòü ñîáñòâåííóþ 
çíà÷èìîñòü è öåííîñòü, à íà ñòðåìëåíèè ê çíàíèÿì, ëè÷íîñòíîìó è ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîìó ðîñòó, äîñòèæåíèþ áëàãîïîëó÷èÿ äðóãèõ è ò. ä. [13; 16]. Ñî-
õðàíåíèå ïîëîæèòåëüíîé ñàìîîöåíêè ëþáîé öåíîé — ýòî òóïèêîâûé ïóòü, 
ïîñêîëüêó â ýòîì ñëó÷àå «ñàìîîöåíêà ïåðåñòàåò îòðàæàòü ñîñòîÿíèå ðåàëü-
íûõ æèçíåííûõ ïðîöåññîâ è çàñëîíÿåò îò ÷åëîâåêà ìèð, à ïîðîé èñêàæà-
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åò åãî, åñëè ïðàâäèâàÿ êàðòèíà ìèðà óãðîæàåò åãî ñàìîîöåíêå» [4, 380]. 
Êîãäà ëþäè áåñïîêîÿòñÿ ëèøü î ñîáñòâåííîì ÷óâñòâå äîñòîèíñòâà, êîìïå-
òåíòíîñòè èëè ïðèçíàíèÿ, îíè òåðÿþò âîçìîæíîñòü âèäåòü ïîñëåäñòâèÿ 
ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è, êðîìå òîãî, äîñòèæåíèå, ïîäòâåðæäåíèå è çàùèòà òà-
êèõ ïðèîðèòåòîâ òðåáóþò áîëüøèõ çàòðàò. Ñàìîóâàæåíèå, îñíîâàííîå íà 
òàêèõ öåëÿõ, çàâèñèò îò âíåøíåé îáðàòíîé ñâÿçè è îáíàðóæèâàåò áîëüøóþ 
«õðóïêîñòü» è íåñòàáèëüíîñòü. Çà òàêóþ ñàìîîöåíêó íàäî ïëàòèòü, è öåíà 
ýòîìó äîñòàòî÷íî âåëèêà — ñòðåññ, àãðåññèÿ, íàðêîòèêè, àëêîãîëü, ïèùå-
âûå îòêëîíåíèÿ è äð. 

Ñàìîîöåíêà ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíîé, êîãäà ÷åëîâåê íå ïðåñëåäóåò åå íà-
ïðÿìóþ, íå ïûòàåòñÿ çàùèòèòü åå èëè ïîâûñèòü, à êîãäà «âûðûâàåòñÿ èç 
ïëåíà ñîáñòâåííîãî «ß» [8], ñîäåéñòâóåò ÷åìó-òî, ÷òî áîëüøå, ÷åì åãî ñîá-
ñòâåííîå «ß». Öåëè, íàïðàâëåííûå íà ïîçíàíèå, ñîáñòâåííîå ðàçâèòèå èëè 
áëàãîïîëó÷èå äðóãèõ, íå ñòàâÿò ÷åëîâåêà â çàâèñèìîñòü îò áëàãîäàðíîñòè è 
îöåíîê äðóãèõ ëþäåé èëè îò ñîáûòèé â åãî æèçíè. Êîãäà ÷åëîâåê ñîçäàåò 
èëè ñîäåéñòâóåò ÷åìó-òî, ÷òî áîëüøå, ÷åì åãî ñîáñòâåííîå «ß», îí áîëåå 
âåðîÿòíî óäîâëåòâîðÿåò ôóíäàìåíòàëüíûå ÷åëîâå÷åñêèå ïîòðåáíîñòè â àâ-
òîíîìèè, ïîçíàíèè, âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ÷òî ñîçäàþò áîëåå çäîðîâóþ — 
îïòèìàëüíóþ ñàìîîöåíêó [16]. 

Ñ ýòèì óòâåðæäåíèåì ïåðåêëèêàåòñÿ ìíåíèå Äæ. Êðîêåð, ïîëàãàþùåé, 
÷òî îñíîâàíèÿ, íà êîòîðûõ ëè÷íîñòü áàçèðóåò ñàìîîöåíêó, ÿâëÿþòñÿ áîëåå 
âàæíûìè, ÷åì óðîâåíü ñàìîîöåíêè ñàì ïî ñåáå, ïîñêîëüêó èìåííî îíè 
ðåïðåçåíòèðóþò ñèñòåìó ëè÷íîñòíûõ çíà÷èìîñòåé è îáóñëîâëèâàþò îñî-
áåííîñòè ñàìîðåãóëÿöèè. Äæ. Êðîêåð âûäåëÿåò ñåìü òàêèõ îñíîâàíèé: 
îäîáðåíèå, ïðèçíàíèå, ïîëó÷àåìîå îò äðóãèõ; ïîääåðæêà ñåìüè; ëþáîâü 
Áîãà; àêàäåìè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, êîìïåòåíòíîñòü; ôèçè÷åñêàÿ ïðèâëåêà-
òåëüíîñòü; ìîðàëü, äîáðîäåòåëü; óñïåøíîñòü â óñëîâèÿõ êîíêóðåíöèè [13]. 
Òàêèå áàçîâûå îñíîâàíèÿ, êàê Áîã, ñåìüÿ è ìîðàëü, àññîöèèðóþòñÿ ñ áîëü-
øåé íåçàâèñèìîñòüþ ñàìîóâàæåíèÿ â öåëîì, òîãäà êàê îïîðà íà îöåíêè 
äðóãèõ ëþäåé, ñîöèàëüíîå ïðèçíàíèå èëè ñòðåìëåíèå âûèãðàòü â ñèòóà-
öèÿõ êîíêóðåíöèè, íà ôèçè÷åñêóþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü è àêàäåìè÷åñêèå 
óñïåõè â áîëüøåé ìåðå îáóñëîâëèâàþò çàâèñèìóþ ñàìîîöåíêó è íåãàòèâíî 
êîððåëèðóþò ñ îùóùåíèåì áëàãîïîëó÷èÿ. Í. Áðàíäåí îïðåäåëèë ñàìîóâà-
æåíèå, çàâèñèìîå îò âíåøíèõ ïîäòâåðæäåíèé èëè îò îäîáðåíèé äðóãèìè 
ëþäüìè êàê «ïñåâäî ñàìîóâàæåíèå», ñîãëàøàÿñü, ÷òî «èñòèííîå» ñàìîóâà-
æåíèå èñõîäèò îò âíóòðåííèõ èñòî÷íèêîâ, òàêèõ êàê ñàìîîòâåòñòâåííîñòü, 
ñàìîäîñòàòî÷íîñòü, à òàêæå îò çíàíèÿ ñâîåé ñîáñòâåííîé êîìïåòåíòíîñòè 
è ñïîñîáíîñòè ïðåîäîëåâàòü ïðåãðàäû è íåïðèÿòíîñòè, íåçàâèñèìî îò òîãî, 
÷òî äóìàþò äðóãèå ëþäè [11]. 

Òàêèì îáðàçîì, èìåííî îïòèìàëüíàÿ ñàìîîöåíêà ìîæåò âûñòóïèòü êàê 
ïîäëèííûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ðåñóðñ ëè÷íîñòè, íàèáîëåå ñóùåñòâåííûìè 
îñîáåííîñòÿìè êîòîðîé ÿâëÿþòñÿ óñòîé÷èâîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòî-
èíñòâà è ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé êîìïåòåíòíîñòè, îñíîâàííûå íà âíóòðåí-
íèõ èñòî÷íèêàõ è îðèåíòèðàõ, íà ñàìîñòîÿòåëüíîñòè âûáîðà ñâîèõ öåëåé 
è ñìûñëîâ, ÷òî ñâÿçàíî ñ îòêðûòîñòüþ, ñïîíòàííîñòüþ, íàäåæíîé èäåíòè÷-
íîñòüþ, îùóùåíèåì ñ÷àñòüÿ è áëàãîïîëó÷èÿ. 
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ÎÏÒÈÌÀËÜÍÀ ÑÀÌÎÎÖ²ÍÊÀ ßÊ ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÈÉ ÐÅÑÓÐÑ 

Ðåçþìå 
Ó ñòàòò³ ïðåäñòàâëåí³ äåÿê³ äèñêóñ³éí³ ïîëîæåííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç ïðîáëåìîþ ð³âíå-

âèõ õàðàêòåðèñòèê ñàìîîö³íêè òà ¿õ íàñë³äê³â; ðîçìåæîâóºòüñÿ ñïðàâæíÿ ³ çàõèñíà 
âèñîêà ñàìîîö³íêà; àíàë³çóþòüñÿ ïðîáëåìè âèñîêî¿ ³ îïòèìàëüíî¿ ñàìîîö³íêè, ðîç-
ãëÿäàþòüñÿ îñîáëèâîñò³ îïòèìàëüíî¿ ñàìîîö³íêè; ðîçêðèâàºòüñÿ â³äïîâ³äü íà ïè-
òàííÿ, ÷îìó ñàìå îïòèìàëüíà ñàìîîö³íêà ìîæå ñëóæèòè ïñèõîëîã³÷íèì ðåñóðñîì 
îñîáèñòîñò³ ³ âèñòóïàòè ÿê ñêëàäîâà îñîáèñò³ñíîãî ïîòåíö³àëó. 

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ñàìîîö³íêà, âèñîêà ³ íèçüêà ñàìîîö³íêà, ³ñòèííà ³ çàõèñíà ñàìî-
îö³íêà, îïòèìàëüíà ñàìîîö³íêà, ñàìîðåãóëÿö³ÿ, îñîáèñò³ñíèé ðåñóðñ. 
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ÎPTIMAL SELF-ESTEEM AS APERSONALITY RESOURCE 

Summary 
The article presents some controversial provisions related to the problem of level 

sensitive characteristics of self-esteem and their consequences; the genuine and defen-
sive highself-esteem are differentiated; problems dealing with its high or optimal state 
are analyzed; the features of optimal self-esteem are discussed; the author argues, why 
optimal self-esteem can be psychological resource of a human being and be component-
personality potential. 

Key words: self-esteem; low and high self-esteem, genuine and defensive self-es-
teem; optimal self-esteem; self-regulation, personality resource. 


