
Тест на самооценку личности: Я-реальное, Я-идеальное.  

Методика Будасси исследования Я-концепции 

Тест Будасси С.А. на самооценку позволяет провести исследование самооценки личности, 

измеряемое количественно. В основе данной методики лежит способ ранжирования. 

Психодиагностика самосознания, самоотношения, самооценки направлена  на  изучение и оценку 

представления о  себе.  “Я-концепция”, которая есть сумма “Я-реального” и “Я-идеального”, важный 

фактор формирования, выбора того или иного типа поведения человека.  Которое во многом 

определяет  направление его деятельности, поступки, совершаемые во всех сферах жизни, при 

контактах с людьми. 

Анализ "Я-образа" позволяет выделить в нем два аспекта: знания о себе и самоотношение. В ходе 

жизни человек познает себя и накапливает о себе знания, эти знания составляют значительную часть его 

представлений о себе - его "Я-концепцию". Однако знания о себе самом, естественно, ему 

небезразличны: то, что в них раскрывается, оказывается объектом его эмоций, оценок, становится 

причиной его перманентного самоотношения. Не все реально постигаемое в себе самом и не все в 

самоотношении ясно осознанно. Некоторые аспекты "Я-образа" оказываются  ускользающими  от 

сознания, неосознанными, бессознательными. Данный тест позволяет их выявить. 

Инструкция. 
Вам предлагается список из 48 слов, обозначающих свойства личности, из которых Вам 

необходимо выбрать 20, в наибольшей степени характеризующих эталонную личность (назовем ее “мой 

идеал”) в Вашем преставлении. Естественно, что в этом ряду могут найти место и негативные качества. 

Тестовый материал. 
1. Аккуратность 17. Легковерие 33. Педантичность 

2. Беспечность 18. Медлительность 34. Радушие 

3. Вдумчивость 19. Мечтательность 35. Развязность 

4. Восприимчивость 20. Мнительность 36. Рассудительность 

5. Вспыльчивость 21. Мстительность 37. Самокритичность 

6. Гордость 22. Надежность 38. Сдержанность 

7. Грубость 23. Настойчивость 39. Справедливость 

8. Гуманность 24. Нежность 40. Сострадание 

9. Доброта 25. Нерешительность 41. Стыдливость 

10. Жизнерадостность 26. Несдержанность 42. Практичность 

11. Заботливость 27. Обаяние 43. Трудолюбие 

12. Завистливость 28. Обидчивость 44. Трусость 

13.Застенчивость 29. Осторожность 45. Убежденность 

14. Злопамятность 30. Отзывчивость 46. Увлеченность 

15. Искренность 31. Подозрительность 47. Черствость 

16. Капризность 32. Принципиальность 48. Эгоизм 

Из двадцати отобранных свойств личности Вам необходимо построить эталонный ряд d1 в 

протоколе исследования, где на первых позициях располагаются наиболее важные, с Вашей точки 

зрения, положительные свойства личности, а последними - наименее желательные, отрицательные (20-й 

ранг - наиболее привлекательное качество, 19-й - менее и т. д. вплоть до 1 ранга). Следите, чтобы ни 

одна оценка-ранг не повторялась дважды. 

Протокол исследования 
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Из отобранных Вами ранее свойств личности постройте субъективный ряд d2, в котором 

расположите данные свойства по мере убывания их выраженности у Вас лично (20-й ранг - качество, 

присущее Вам в наибольшей степени, 19-й - качество, характерное для Вас несколько меньше, чем 

первое, и т. д.). Результат занесите в протокол исследования. 

Обработка результатов 
Цель обработки результатов - определение связи между ранговыми оценками качеств личности, 

входящими в представления “Я идеальное” и “Я реальное”. Мера связи устанавливается с помощью 

коэффициента ранговой корреляции. Чтобы высчитать коэффициент, необходимо вначале найти 

разность рангов d1 - d2 по каждому качеству и занести полученный результат в колонку d в протокол 

исследования. Затем каждое полученное значение разности рангов d возвести в квадрат (d1 - d2)
2
 и 

записать результат в колонке d
2
. Подсчитайте общую сумму квадратов разности рангов Σ d

2
 и внесите ее 

в формулу 

r = l - 0,00075 x Σ d
2
,  

где r - коэффициент корреляции (показатель уровня самооценки личности). 

Ключ к тесту Будасси на самооценку. 
Коэффициент ранговой корреляции r может находиться в интервале от -1 до + 1. Если 

полученный коэффициент составляет не менее -0,37 и не более +0,37 (при уровне достоверности равном 

0,05), то это указывает на слабую незначительную связь (или ее отсутствие) между представлениями 

человека о качествах своего идеала и о реальных качествах. Такой показатель может быть обусловлен и 

несоблюдением испытуемым инструкции, но если она выполнялась, то низкие показатели означают 

нечеткое   представление человеком о своем идеальном Я и Я реальном. Значение коэффициента 

корреляции от +0,38 до +1 - свидетельство наличия значимой положительной связи между Я идеальным 

и Я реальным. Это можно трактовать как проявление адекватной самооценки или, при г от +0,39 до 

+0,89, как тенденция к завышению. Значения же от +0,9 до +1 часто выражают неадекватно завышенное 

самооценивание. Значение коэффициента корреляции в интервале от -0,38 до -1 говорит о наличии 

значимой отрицательной связи между Я идеальным и Я реальным (отражает несоответствие или 

расхождение представлений человека о том, каким он хочет быть, и тем, какой он в реальности). Это 

несоответствие предлагается интерпретировать как заниженную самооценку. Чем ближе коэффициент к 

-1, тем больше степень несоответствия. 

В предложенной методике исследования самооценки ее уровень и адекватность определяются 

как отношение между "Я идеальным" и "Я реальным". Представления человека о самом себе, как 

правило, кажутся ему убедительными независимо от того, основываются ли они на объективном знании 

или на субъективном мнении. 

Процесс самооценивания может происходить двумя путями: 

1) путем сопоставления уровня своих притязаний с объективными результатами своей 

деятельности и 

2) путем сравнения себя с другими людьми. 

Однако независимо от того, лежат ли в основе самооценки собственные суждения человека о 

себе или интерпретации суждений других людей, индивидуальные идеалы или культурно-заданные 

стандарты, самооценка всегда носит субъективный характер; при этом ее показателями могут выступать 

адекватность и уровень. 

Адекватность самооценивания выражает степень соответствия представлений человека о себе 

объективным основаниям этих представлений. Уровень самооценки выражает степень реальных и 

идеальных, или желаемых, представлений о себе. Адекватную положительную самооценку можно 

приравнять к позитивному отношению к себе, к самоуважению, принятию себя, ощущению 



собственной полноценности. Низкая или заниженная самооценка, наоборот, может быть связана с 

негативным отношением к себе, неприятием себя, ощущением собственной неполноценности. 

В процессе формирования Самооценки важную роль играет сопоставление образов реального Я 

и Я идеального. Поэтому тот, кто достигает в реальности характеристик, соответствующих идеалу, 

будет иметь высокую самооценку. Если же человек "малоэффективно" преодолевает разрыв между 

этими характеристиками и реальностью своих достижений, его самооценка, по всей вероятности, будет 

низкой. 

Самооценка и отношение человека к себе тесно связаны с уровнем притязаний, мотиваций и 

эмоциональными особенностями личности. От самооценки зависит интерпретация приобретенного 

опыта и ожидания человека относительно самого себя и других людей. 

Интерпретация результатов 
Проинтерпретируйте индивидуальные результаты исследования особенностей самооценки, 

используя для этого таблицу. 

Уровни выраженности 

показателей самооценки 

Проявления самооценки 

в обыденном 

поведении 

в общении 

 (межличностном: в семье, 

на работе и т.д.) 

в учебной 

(профессиональной) 

деятельности 

От 4 - 1,0 до + 

0,85 

Самооценка высокая 

Неадекватная       

От + 0,84 до + 0,53 

Самооценка 

высокая  

Адекватная       

От + 0,52 до -0,1 

Самооценка средняя  

Адекватная       

От -0,09 до -0,32 

Самооценка низкая  

Адекватная       

От -0,33 до -1,0 

Самооценка низкая  

Неадекватная       

Характеристика поведения личности в зависимости от ее самооценки 
Люди с завышенной самооценкой ставят перед собой более высокие цели, чем те, которые они 

могут реально достигнуть, у них высокий уровень притязаний, не всегда соответствующий их 

возможностям. Здоровые качества личности: достоинство, гордость, самолюбие - перерождаются в 

высокомерие, тщеславие, эгоцентризм. Неадекватная самооценка своих возможностей и завышенный 

уровень притязаний обуславливают  самоуверенность и отказ себе в праве на ошибки. Развитие 

излишней самоуверенности может выступать следствием соответствующего стиля воспитания в семье и 

школе. Самоуверенные люди не склонны к самоанализу, что может стать причиной отсутствия любого 

самоконтроля, а это ведет к принятию ошибочных решений и осуществлению рисковых поступков. 

Дальнейшая утрата чувства необходимой осторожности отрицательно влияет на безопасность, 

надежность и эффективность всей жизнедеятельности человека. Отсутствие или недостаточная 

потребность в самосовершенствовании затрудняет включение их в процесс самовоспитания. 

Люди с заниженной самооценкой обычно ставят перед собой более низкие цели, чем те, которые 

могут достигнуть, преувеличивая значение неудач. При заниженной самооценке человек 

характеризуется другой крайностью, противоположной самоуверенности, - чрезмерной неуверенностью 

в себе. Неуверенность, часто объективно необоснованная, является устойчивым качеством личности и 

ведет к формированию у человека таких черт, как смирение, пассивность, “комплекс 

неполноценности’’. Это отражается и во внешнем виде человека: голова втянута в плечи, походка 

нерешительная, он хмур, неулыбчив. Окружающие иногда принимают такого человека за сердитого, 

злого, неконтактного и следствием этого становится изоляция от людей, одиночество. 

Неуверенности в себе могут способствовать и некоторые субъективные факторы: тип высшей 

нервной деятельности, черты темперамента и т. д. 

Например, неуверенность выступает в качестве одной из характеристик тревожности. 

Преодоление неуверенности через процесс самовразвития затруднено из-за неверия человека в свои 

возможности, перспективы и конечный результат, но в любом случае она возможна и необходима, 

потому что значительно повышает качество жизни. 

Наиболее благоприятна адекватная самооценка, предполагающая равное признание человеком 

как своих достоинств, так и то, что на первый взгляд кажется недостатком. В основе оптимальной 



самооценки, выражающейся через положительное свойство личности - уверенность, лежат 

необходимый опыт и соответствующие знания. Уверенность в себе позволяет человеку регулировать 

уровень притязаний и правильно относится к своим возможным ошибкам. Уверенного человека 

отличают решительность, твердость, умение находить и принимать решения, последовательно их 

реализовывать. 

Уверенный человек спокойно и конструктивно относится к допущенным ошибкам, анализируя 

их причины, с тем, чтобы по возможности не повторить их вновь. 

Развивать у себя адекватную самооценку можно на основе самопознания. 

Познав и оценив себя, человек может более сознательно, а не стихийно управлять своим 

поведением и успешно заниматься саморазвитием. 

 

 

Источник: http://psycabi.net/testy/527-test-na-samootsenku-lichnosti-ya-realnoe-ya-idealnoe-metodika-

budassi-issledovaniya-ya-kontseptsii#ixzz3iZUumYur 

 

Тест Шварцландера "Исследование уровня притязаний" (вариант В. и И. Буяновых)  

 

Задание дается как тест на моторную координацию. Испытуемому предлагается бланк с 

четырьмя прямоугольными секциями по количеству проб в эксперименте. В инструкции субъекту 

формулируется задача поставить крестики (x) в максимальном числе маленьких квадратов одного из 

прямоугольников, выполняя эту задачу за определенное время. Испытуемого просят назвать количество 

квадратов, которое он сможет заполнить за 10 с. Свой ответ он заносит в верхнюю большую ячейку 

первого прямоугольника. На рисунке (см. рис. 1) испытуемый планирует поставить 17 крестиков.   

                       

 

 

             

17 

_____ 

 

 

             

             

 

                                        Рис. 1 

 

После пробы, начинающейся и заканчивающейся по команде экспериментатора, испытуемый 

подсчитывает количество поставленных  элементов и отмечает его в нижней большой ячейке первого 

прямоугольника (см. рис. 2). 
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                                   Рис. 2 

 

Далее по той же схеме осуществляются следующие пробы с уменьшением времени на 

выполнение на 1 с (от 10 с до 7 с). 

Это задание обращено к анализу целевого расхождения. Сопоставляется число графических 

элементов, намеченное для исполнения, с реализуемым в каждой пробе. Средняя величина целевого 

отклонения (ЦО) подсчитывается по формуле, предполагающей сравнение уровня притязаний (УП) и 

уровня достижений (УД). 

 

 

                                          (УП2-УД1)+(УП3-УД2)+(УП4-УД3) 

                              ЦО = ------------------------------------------------- 

                                                                      3  

http://psycabi.net/testy/527-test-na-samootsenku-lichnosti-ya-realnoe-ya-idealnoe-metodika-budassi-issledovaniya-ya-kontseptsii#ixzz3iZUumYur
http://psycabi.net/testy/527-test-na-samootsenku-lichnosti-ya-realnoe-ya-idealnoe-metodika-budassi-issledovaniya-ya-kontseptsii#ixzz3iZUumYur


 

 

где УП1, УП2, УП3 - уровни притязания в пробах №№ 1, 2, 3; 

      УД2, УД3, УД4 - уровни достижений в пробах №№ 2, 3, 4. 

 

Стандарты целевого отклонения: 

 

5                 - нереально высокий уровень притязаний 

3  4,99        - высокий уровень притязаний (внутри нормы) 

1  2,99         - умеренный уровень притязаний (внутри нормы) 

- 1,49  0,99 - низкий уровень притязаний 

 -1,50          - нереально низкий уровень притязаний 

 

Данное задание является экспресс-методикой для оценки УП, позволяющую получить 

соответствующую информацию в течение нескольких минут. В связи с этим может быть рекомендована 

для весьма широкого контингента испытуемых. 

 

Интерпретация 

Если у человека высокий нереалистичный уровень притязаний, то, как правило, он 

сопровождается фрустрированностью, требовательностью к окружающим, экстрапунитивностью. Лица 

с таким уровнем притязаний ипохондричны и испытывают трудности в реализации собственных 

жизненных планов. Лица с нереалистично завышенным уровнем притязаний, переоценивая свои 

способности и возможности, берутся за непосильные для них задачи и часто терпят неудачи. 

Высокий реалистичный уровень притязаний человека может сочетаться у него с уверенностью 

в ценности собственных действий, со стремлением к самоутверждению, ответственностью, коррекцией 

неудач за счет собственных усилий, с наличием устойчивых жизненных планов. Люди с высоким, но 

реалистичным уровнем притязаний стремятся постоянно к улучшению своих достижений, к 

самосовершенствованию, к решению все более и более сложных задач, к достижению трудных целей. 

Умеренный уровень притязаний характерен для испытуемых, уверенных в себе, общительных, 

не ищущих самоутверждения, настроенных на успех, рассчитывающих меру своих сил и 

самоизмеряющих свои усилия с ценностью достигаемого. Лица с умеренным уровнем 

притязаний стабильно и успешно решают круг задач средней сложности, не стремясь улучшить свои 

достижения и способности и перейти к более трудным целям. 

Низкий уровень притязаний зависит во многом от установки на неудачу. У лиц с 

нереалистично низким уровнем притязаний часто бывают неясными планы на будущее. Обычно они 

ориентированы на подчинение и часто проявляют беспомощность. Одной из проблем таких людей 

может стать планирование своих действий в ближайшем времени и соотнесение их с перспективой. 

Лица с низким или нереалистично заниженным уровнем притязаний выбирают слишком 

легкие и простые цели, что может объясняться: а) заниженной самооценкой, неверием в свои силы, 

«комплексом неполноценности», либо б) «социальной хитростью», когда, наряду с высокой 

самооценкой и самоуважением, человек избегает социальной активности и трудных, ответственных дел 

и целей. 

 

Неадекватность уровня притязаний может приводить к дезадаптивному поведению, 

неэффективности какой-либо деятельности, к затруднениям в межличностных отношениях. Занижение 

уровня притязаний, развивающееся вследствие дефицита социально значимого успеха, может вызывать 

снижение мотивации, неуверенность и глобальную боязнь трудностей. 
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