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Самосознание и самооценка: 
в чем разница и почему важно их разделять 
в диагностике юношеского возраста
Аннотация. В статье рассматриваются понятия самосознания и самооценки, их теоретичес-
кие различия и взаимосвязь в контексте психолого-педагогической диагностики юношеского 
возраста. Анализируется значимость адекватного самовосприятия для успешного личностно-
го развития, учебной деятельности и формирования профессионального самоопределения. 
Представлены практические рекомендации по диагностике самосознания и самооценки.
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Юношеский возраст — период интенсив-
ного становления личности, сопровож-
дающийся активным поиском идентич-

ности и формированием самосознания. В это время 
закладываются основы самооценки, оказывающей 
существенное влияние на все сферы жизни. Не-
смотря на тесную взаимосвязь, самосознание и са-
мооценка являются разными понятиями. �

Самосознание в современной психологии 
трактуется как динамическая структура, включа-
ющая осознание себя как уникального субъекта 
деятельности, личности и индивидуальности. Оно 
охватывает представления о собственных качест-
вах, возможностях, ценностях и жизненном опыте. 
Самосознание формируется в процессе рефлексии 
и взаимодействия с социальной средой, позволяя 
личности ориентироваться в мире и регулировать 
собственное поведение. Исследователи, в частнос-
ти Д. А. Леонтьев, подчеркивают роль самосозна-
ния в формировании «личностного потенциала» 
и способности к самодетерминации [2]. Развитие 
самосознания предполагает осознание не только 
наличного «Я», но и идеального «Я», к которому 
стремится личность.

Самооценка является важнейшим компо-
нентом самосознания, отражающим субъектив-
ное отношение человека к себе, своей значимос-
ти и ценности. Она представляет собой результат 
сравнения реальных достижений и качеств с иде-
альными представлениями и ожиданиями. Само-
оценка может быть адекватной (соответствующей 
реальным возможностям) или неадекватной (завы-
шенной или заниженной). Исследования послед-
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них лет показывают, что формирование устойчи-
вой адекватной самооценки в юношеском возрасте 
является залогом психологического благополучия 
и успешной адаптации. В. А. Иванников в своих 
работах рассматривает самооценку «как один из 
регуляторов произвольных действий, напрямую 
влияющий на мотивацию и саморегуляцию» [1].

Самосознание является фундаментом для фор-
мирования личности, представляя собой осозна-
ние человеком себя как уникального субъекта, 
индивида и личности. Оно включает в себя как 
когнитивный аспект — совокупность знаний о се-
бе, своих качествах, способностях, переживаниях 
и прошлом опыте, так и поведенческий компонент, 
проявляющийся в осознании собственных моти-
вов, намерений и действий. Самосознание — это, 
прежде всего, процесс познания себя, рефлексии 
и понимания своего места в мире, который раз-
вивается на протяжении всей жизни, но особенно 
активно в юношеском возрасте, когда происходит 
интенсивный поиск идентичности. В то же время 
самооценка является неотъемлемой, но специфи-
ческой частью самосознания, которая представля-
ет собой оценочное отношение человека к самому 
себе, своей значимости, достоинствам и недо-
статкам. Если самосознание отвечает на вопрос  
«Кто я?», то самооценка — на вопрос «Насколь-
ко я ценен?». Самооценка может варьироваться 
от адекватной, отражающей реальные возможнос-
ти и качества личности, до неадекватной — завы-
шенной или заниженной, что существенно влияет 
на мотивацию, поведение и психологическое бла-
гополучие. 
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Таким образом, самосознание предоставляет 
«материал» для самооценки, а самооценка, в свою 
очередь, оказывает влияние на дальнейшее разви-
тие самосознания, формируя представление о себе 
как о более или менее способном, ценном и успеш-
ном человеке, что в итоге определяет динамику са-
моразвития и адаптации в социуме.

Юношеский возраст — период активного 
формирования самосознания и становления само-
оценки. Разграничение самосознания и самооцен-
ки в диагностике позволяет выявлять истинные 
причины проблем, фокусировать усилия на раз-
витии самопознания или на повышении самопри-
нятия и подбирать наиболее эффективные методы 
работы с учетом специфики нарушений. Для диа-
гностики самосознания и самооценки у юношей 
необходимо использовать комплексный подход, 
сочетающий различные методы, такие как анкети-
рование и тестирование, беседы и интервью, ана-
лиз продуктов деятельности (творческие работы, 
сочинения, рисунки и т. д.).

При определении самооценки может приме-
няться Шкала самооценки Дембо-Рубинштейна, 
позволяющая оценить уровень самооценки по ряду 
значимых качеств. Для более глубокого изучения 
самосознания, охватывающего не только оценку, 
но и знания о себе, могут быть использованы ме-
тодика «Кто я?» (М. Куна и Т. Макпартленда), рас-
крывающая представления о своей идентичнос-
ти, и методика изучения самоотношения (МИС) 
С. Р. Пантелеева, позволяющая изучить различ-

ные аспекты самоотношения, включая самоуваже-
ние и самопринятие.

Для эмпирической проверки теоретических 
положений о самосознании и самооценке, было 
проведено исследование. В нём принимали учас-
тие студенты 3-го курса Сибирского профессио-
нального колледжа в количестве 23 человек.

Диагностика проводилась с использованием 
шкалы самооценки Дембо-Рубинштейна и методи-
ки изучения самоотношения (МИС) С. Р. Пантеле-
ева. Анализ данных выявил преобладание средне-
го уровня самооценки у большинства респондентов 
(65 %), что указывает на достаточно реалистичное 
восприятие ими своих качеств. Однако наблюдалось 
также некоторое количество студентов с несколько 
завышенной самооценкой (20 %), что может свиде-
тельствовать об их склонности преувеличивать свои 
достоинства, и с заниженной самооценкой (15 %), 
проявляющейся в недооценке собственных возмож-
ностей. Результаты МИС показали, что общий уро-
вень самоотношения в группе находится в пределах 
нормы, однако у части студентов отмечались тен-
денции к негативному самопринятию и неуверен-
ности в себе (30 %), что коррелирует с выявленны-
ми особенностями самооценки. 

В целом полученные данные свидетельствуют 
о необходимости индивидуальной работы с юноша-
ми, направленной на формирование адекватной са-
мооценки и повышение уверенности в себе, особенно 
среди тех, кто демонстрирует склонность к занижен-
ной самооценке или негативному самопринятию.
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