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Каждый из нас, намеренно или сам того не осознавая, нередко сравнивает себя с
окружающими и в итоге вырабатывает довольно устойчивое мнение о своем
интеллекте, внешности, здоровье, положении в обществе, т. е. формирует «набор
самооценок», от которого зависит: скромны мы или высокомерны, требовательны к
себе или самоуспокоены, застенчивы.

У большинства людей проявляется тенденция оценивать себя чуть выше среднего.
Это позволяет сделать вывод, что человеку свойственна потребность в достаточно
высокой самооценке, т. е. каждому хочется уважать себя. Самоуважение — один из
истоков психологической устойчивости, хорошего настроения. Допустим, человек
совершил ошибку, сделал что-то не так. Если этот человек обладает достаточно
высоким уровнем самооценки, он может успокоить себя: «Ничего страшного, ведь в
целом я отнюдь не глупец и подобное для меня не характерно», — т. е.
срабатывает психологическая защита, и человек успокаивается.

У некоторых людей самооценка чаще бывает завышенной или заниженной, а
иногда даже крайней (самый добрый, самый стеснительный, самый честный).
Человек с истерическими проявлениями высказывает такие суждения: «Я гораздо
умнее, красивее, добрее большинства людей, но я самый несчастный и самый
больной». Какие же трудности общения возникают у людей с завышенной
самооценкой? Человек, считающий себя намного умнее других и тем более
намеренно это подчеркивающий, неминуемо вызывает раздражение окружающих.
Это естественно — ведь мысль «видите, какой я умный», подразумевает
пренебрежительное отношение к окружающим. А кому приятно, чтобы его кто-то
считал глупым?

Неадекватное самомнение, подчеркивание своих достоинств, надменность,
пренебрежение к другим — неиссякаемый источник негативизма окружающих.
Нередко приходится общаться с людьми, которые из-за неадекватно высокой
самооценки ревниво завистливо относятся к успехам сослуживцев. «Самый худший
и злобный вид зависти: зависть к умственному превосходству», — утверждал Г.
Филдинг. Когда чьи-то способности и успехи не сопровождаются скромностью, они
провоцируют зависть и негативное отношение окружающих. Завышенная
самооценка способствует и такой черте характера, как чрезмерная обидчивость.
Обида, как правило, — это чувство, возникающее в ответ на несправедливое
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отношение окружающих. Но что значит для человека «несправедливое»? А то, что
чье-то мнение о нем ниже его собственного мнения о себе. Отсюда ясно, что
завышенная самооценка способствует обидчивости, нетерпимости к малейшим
замечаниям (правда, бывает и другая крайность: с высоты своего «Я» даже
серьезную критику не принимают близко к сердцу). Человек с неадекватно высокой
самооценкой потенциально конфликтен в ситуациях, когда речь заходит о
вознаграждениях и поощрениях за труд. Несовпадение ожидаемой и реальной
наград закономерно выливается в обиду и зависть, которые накапливаются и,
наконец, прорываются резким обвинением в чей-либо адрес.

С какими же трудностями в общении сталкивается человек с заниженной
самооценкой? Представления о себе как о менее способном, некрасивом,
невезучем, несчастном, больном присущи, в основном, людям с тревожным,
застревающим и педантичным типами акцентуации характера, создают
пониженный фон настроения, закрепляют «комплекс неполноценности». Стойкая
излишне низкая самооценка влечет за собой чрезмерную зависимость от других,
несамостоятельность и даже заискивание, проявляется робость, замкнутость, даже
искаженное восприятие окружающих.

На формирование самоуважения и самооценки влияют многие факторы,
действующие уже в раннем детстве — отношение родителей, положение среди
сверстников, отношение педагогов. Сопоставляя мнение о себе окружающих
людей, человек формирует самооценку, причем человек вначале учится оценивать
других, а потом уже — себя. И лишь к 14-15 годам подросток овладевает умением
самоанализа, самонаблюдения и рефлексии, анализирует достигнутые
собственные результаты и тем самым оценивает себя («Если я не спасовал в
трудной ситуации, значит я не трус», «Если смог осилить трудную задачу, значит я
способный» и т. п.). Сложившаяся у человека самооценка может быть адекватной
(человек правильно, объективно оценивает себя), либо неадекватно завышенной
или неадекватно заниженной.

А это, в свою очередь, будет влиять на уровень притязаний личности, который
характеризует степень трудности тех целей, к которым стремится человек и
достижение которых представляется человеку привлекательным и возможным.

Уровень притязаний — тот уровень трудности задания, который человек обязуется
достигнуть, зная уровень своего предыдущего выполнения. На уровень притязаний
оказывает влияние динамика неудач и удач на жизненном пути, динамика успеха и
неуспеха в конкретной деятельности. Уровень притязаний может быть адекватным



(человек выбирает цели, которые реально может достичь, которые соответствуют
его способностям, умениям, возможностям) либо неадекватно завышенным,
заниженным. Чем адекватнее самооценка, тем адекватнее уровень притязаний.

Заниженный уровень притязаний, когда человек выбирает слишком простые,
легкие цели (хотя он мог бы достичь значительно более высоких целей), возможен
при низкой самооценке (человек не верит в себя, низко оценивает свои
способности, возможности, чувствует себя «неполноценным»), но также возможен
и при высокой самооценке (когда человек знает, что он умный, способный, но цели
выбирает попроще, чтобы не «перетруждаться», «не высовываться», проявляя
своеобразную «социальную хитрость»).

Завышенный уровень притязаний, когда человек ставит перед собой слишком
сложные, нереальные цели, объективно может приводить к частым неудачам, к
разочарованию. В юности часто выдвигаются завышенные, нереалистические
притязания, переоцениваются свои способности, в результате эта беспочвенная
самоуверенность часто раздражает окружающих, вызывает конфликты, неудачи,
разочарования. Только путем многочисленных проб и ошибок человек постигает
меру своих реальных возможностей. Но, как ни неприятна бывает юношеская
самоуверенность, психологически гораздо опаснее пониженное самоуважение,
заниженный уровень социальных притязаний человека, побуждающий его
уклоняться от всякой деятельности, отказываться от достижения поставленных
целей, избегать людей (т, к. не верит в себя, боится критики, насмешки) либо быть
послушным орудием в руках других людей.

Самоуважение — обобщенное отношение личности к самой себе — прямо
пропорционально количеству достигнутых успехов и обратно пропорционально
уровню притязаний (самоуважение = успех/ притязание), т. е. чем выше
притязание, тем большими должны быть достижения человека, чтобы он мог себя
уважать.

Низкое самоуважение означает острую неудовлетворенность собой,
отрицательную оценку своей личности, склонность к неврозу, депрессии, когда
признание и гипертрофия собственных недостатков служат для невротика не
стартовой площадкой для их преодоления, а средством самооправдания, отказа от
деятельности.

Но неудовлетворенность собой и высокая самокритичность далеко не всегда
свидетельствуют о пониженном самоуважении; так, у интеллектуально развитых и



творческих людей остро осознается расхождение между теми свойствами, которые
есть, и теми, которыми бы он хотел обладать. Отсюда недовольство собой, которое
побуждает человека ставить себе более сложные задачи, стремиться к
усовершенствованию, к само актуализации. Если человек выдвигает
нереалистические притязания, он часто сталкивается с непреодолимыми
препятствиями на пути к достижению цели, терпит неудачи, испытывает
фрустрацию.

Фрустрации — специфические эмоциональные состояния человека, возникающие в
случае появления непреодолимых препятствий на пути к достижению желаемой
цели. Фрустрация проявляется как агрессия, озлобленность, которая может быть
направлена на других («агрессивная фрустрация») либо на себя, обвиняет в
неудачах самого себя (регрессивная фрустрация).

Л. П. Гримак считает, что после стресса это наиболее распространенный вид
трудных состояний, в которых может оказываться человек в своей жизни и
деятельности. Ситуации, в которых это состояние возникает, и причины, его
порождающие, получили соответственно названия «фрустрационные ситуации» и
«фрустрационные воздействия». Фрустрационные ситуации вызываются
конфликтом между актуально значимой потребностью и невозможностью ее
реализации, срывом мотивационного поведения.

В повседневной жизни фрустрирующие ситуации могут быть связаны е широким
диапазоном потребностей, который условно можно распределить на две группы:

Биологические потребности — сюда входят физиологические (голод, жажда, сон),
половые или сексуальные (потребность размножения, интимного контакта),
ориентировочные (потребность ориентирования в пространстве, времени,
окружающей действительности) и т. п.

Социальные потребности — трудовые, познавательные, межличностные,
эстетические, нравственные.

Для фрустраций характерны следующие признаки отрицательных переживаний:
разочарование, раздражение, отчаяние, «чувство лишения». Особенно трудно
переносятся переживания человеком, когда он отвергается другим человеком или
обществом, лишаясь привычных социальных связей.

Очень часто фрустрация развивается в результате неудовлетворенности
собственным профессиональным трудом, его содержанием и результатами. В



человеке дремлют возможности, о которых он очень часто и сам не подозревает и
которые могут проявиться лишь при определенных обстоятельствах. Человек, по-
видимому, использует только небольшую часть имеющихся в его биологической
организации возможностей. Человек часто ощущает, что растратил по пустякам
свои жизненные силы. Известный психофизиолог Г. Селье писал: «Старея и
приближаясь к завершению карьеры, человек начинает сомневаться в важности
своих достижений. Он испытывает чувство крушения от мысли, что хотел и мог бы
сделать что-то гораздо более значительное. Такие люди часто проводят остаток
жизни в поисках козлов отпущения, ворчат и жалуются на отсутствие условий, на
обременяющие семейные обязанности — лишь бы избежать горького признания:
винить некого, кроме себя» (СНОСКА: Селье Г. Стресс без дистресса. М., 1990. С.
66.)

Часто повторяющиеся состояния фрустрации могут закрепить в личности человека
некоторые характерные черты: агрессивность, завистливость, озлобленность — у
одних; вялость, неверие в себя, «комплекс неполноценности», безразличие,
безынициативность — у других. Если человек длительное время не выходит из
фрустрационного состояния, то формируется невроз — болезнь, возникающая
вследствие конфликта человека с окружающей средой на почве столкновений
желаний человека и действительности, которая их не удовлетворяет.

Невроз — приобретенное функциональное расстройство нервной системы, при
котором происходит «срыв» ее деятельности без каких-либо признаков
анатомического повреждения. Невроз является следствием неудач, фрустраций и
межличностных столкновений и в то же время нередко служит их причиной. Так
что получается порочный круг: конфликты приводят к невротизации, а она, в свою
очередь, провоцирует новые конфликты.

Таким образом, представление о том, чего ты достоин, являются существеннейшим
фактором в деятельности личности, что определяет, как личностный, так и
профессиональный рост человека.


