Тест: Какова ваша самооценка
Из всех творений самое прекрасное
– получивший прекрасное воспитание человек.
Эпиктет
Самооценка играет большое значение в жизни каждого человека. Различают несколько видов самооценок, среди которых есть адекватные и неадекватные, т.е. соответствующие реальности или нет. Есть завышенные и заниженные самооценки. От того, какую оценку человек себе выбирает, зависят цели и результаты его деятельности. Предлагаемый тест (Модификация Л.П.Пономаренко) позволяет выявить особенности вашей самооценки.

Инструкция: Известно, что личностные качества, присущие человеку, расположены на разных полюсах. На бланке представлено 15 свойств характера, имеющие два полярных полюса. Последовательно по каждой паре определите, как это свойство проявляется у вас. Для этого в середине бланка имеются колонки, имеющие номера от 1 до 7. 

	 
	 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	 

	1
	Добрый
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Злой

	2
	Общительный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Замкнутый

	3
	Уверенный в себе
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Неуверенный в себе

	4
	Спокойный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Раздражительный

	5
	Откровенный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Неоткровенный

	6
	Решительный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Нерешительный

	7
	Понимающий других
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Не понимающий других

	8
	Смелый
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Робкий

	9
	Симпатичный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Несимпатичный

	10
	Самодостаточный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Нуждающийся в поддержке других

	11
	Уравновешенный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Импульсивный

	12
	Доминирующий
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Подчиняющийся

	13
	Умный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Глупый

	14
	Активный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Пассивный

	15
	Целеустремленный
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Беспорядочный


На примере первой пары разберем, как работать с тестом. Если вы выбираете графу под номером 1, это означает, что вы на 100% добрый человек (в вас нет ни 1% злости). Если вы считаете себя на 100% злым человеком, то должны выбрать графу № 7. Графа № 4 означает среднюю позицию (т. е. в вас 50% "доброты" и 50% "злости"). Графа № 3 — вы скорее добрый человек, чем злой (примерно 65%  "доброты" и 35% "злости"). Графа № 2 — примерно на 80% вам присуща характеристика, указанная справа, и на 20% —та, что слева. Выбор графы № 5, соответственно, означает, что у вас немного больше выражено качество, представленное слева (в данном случае — примерно 68% "злости" и 35% "доброты"). Графа № 6 — примерно на 80% вам присуща характеристика, указанная слева, и на 20% — та, что справа. Итак, вы уже догадались, что, чем ближе расположена графа к правой или левой стороне пары свойств, тем больше выражен этот полюс и, соответственно, меньше — второй.

На I этапе работы по каждой паре вы выбираете номер колонки, соответствующий тому, как каждое из свойств проявляется у вас в настоящий период вашей жизни ("Реальное Я"). Выбор обозначьте крестиком ("Х") в соответствующем квадрате.

После того как вы выполните это задание, можно приступать ко второму этапу работы. Теперь нужно снова вернуться к первой паре полярных характеристик и оценить, как бы вы хотели, чтобы это свойство было развито у вас, т. е. каким бы вы хотели быть. Например, вы оценили себя как человека, доброго на 100% (крестик в графе № 1), но в жизни это часто мешает, и вы хотели бы, чтобы в вас поровну были представлены "злость" и "доброта". В таком случае вы выбираете позицию графу № 4 и обозначаете свой выбор кружочком. Может случиться, что вы удовлетворены тем положением, которое есть, — в таком случае поставленный на I этапе крестик просто обведите кружком. После того как вы еще раз просмотрели все 15 пар и по каждой из них отметили кружком позицию, отвечающую вашему "идеальному Я", приступаем ко второму этапу работы.

Обработка результатов. По каждой паре полярных свойств посчитайте разницу позиций "реального Я" и "идеального Я". Для этого высчитывается абсолютная разница (без учета знака) между номером графы, где стоит крестик, и номером, где вы поставили кружок. Например, по первой паре вы оценили себя как человека, доброго на 80 % (крестик в графе с № 2), а хотели бы, чтобы "доброты" и "злости" было 50 х 50 (кружок в графе с № 4). В этом случае разница будет составлять 4—2=2. Эту цифру запишите рядом с первой парой. Если крестик в графе с № 7, а кружок — под № 6, разница 7 — 6 = 1. Если позиция крестика и кружка совпадает, разница будет 0. Эту цифру также следует записать рядом с соответствующей парой.

Заключительный этап работы состоит в суммировании всех 15 цифр, представляющих собой разницу позиций "реального Я" и "идеального Я".

Если разница сумм баллов вашего "идеального Я" и "реального Я" составляет менее 30 баллов, то вы просто счастливчик, которому можно только позавидовать. Ваша самооценка очень высока и это придает вам уверенность в своих силах. Стремитесь к тому, чтобы видеть достоинства в других людях. Стремитесь к тому, чтобы поддержать окружающих вас людей и не слишком их критикуйте. 

Если разница колеблется в интервале от 30 до 75, то вы обладаете достоинствами, которые характерны для людей, способных многого достичь в жизни. Если ваша самооценка реалистична, то вы можете ставить перед собой очень значительные цели, и ваши стремления непременно приведут вас к отличным результатам. Ваши личные качества привлекают многих людей для сотрудничества с вами. Сохраняйте терпение, организованность и вы многого добьетесь в жизни.

Если разница более 75 баллов, то, возможно, что вы еще недостаточно хорошо знаете себя и свои возможности и относитесь к себе слишком критично. Стремитесь к тому, чтобы внутренняя неудовлетворенность создавала желание совершенствоваться, ставить конкретные и реальные цели, достигать их. Укрепляйте уверенность в себе и внимательнее относитесь к тем, кто рядом с вами.

