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ЛИЧНОСТНАЯ САМОАКТУАЛИЗАЦИЯ ЧЕЛОВЕКА ВО ВЗАИМОСВЯЗИ С ЕГО САМООЦЕНКОЙ КАК ФАКТОР 
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Психологическое здоровье общества — феномен, изучение которого в последнее время привлекает ученых из 
разных научных областей. Социологи, политологи, философы, психологи рассуждают, что определяет психо-
логическое здоровье нации и отдельного человека. Суммировав эти исследования, можно выделить два основ-
ных подхода к психологическому здоровью общества и личности. Первый — холистский, согласно которому 
психологическое здоровье человека обусловлено социальными структурами — внешними факторами, при об-
условливающем воздействии которых извне на человека он становится психологически здоровым и счастли-
вым. Второй подход — личностно-индивидуалистический, согласно которому психологическое здоровье чело-
века прежде всего связано с внутренним «жизненным миром» человека, его глубинными «я» и «самостью», 
именно раскрытие их изнутри человека в жизнь ведет к психологическому здоровью человеческой личности и 
ее счастью. Авторы статьи, проведя теоретическое и эмпирическое исследование, обосновывают второй 
подход. Эмпирическую часть исследования составили результаты проведенного на базе «Института эмоци-
онально-образной терапии Николая Линде» опроса методом анкетирования студентов, проходивших обуче-
ние на программе дополнительного профессионального образования в марте—апреле 2025 г. (n=57). Все ре-
спонденты имели высшее образование по психологии. Использованы психологические методики исследования: 
методика изучения самооценки личности Т. В. Дембо, С. Я. Рубинштейн; методика изучения самооценки 
личности О. И. Моткова; опросник диагностики самоактуализации личности Э. Шострома в адаптации 
А. В. Лазукина, Н. Ф. Калины. На основе результатов теоретического и эмпирического исследования доказа-
но, что самоактуализация и самооценка позитивно влияют друг на друга, в том числе повышение самоак-
туализации человека повышает и его самооценку, а значит, актуализация «самости» человека повышает 
его психологическое здоровье.
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The psychological health of society is a phenomenon, attracting lately attention of researchers from various scientific 
fields. The sociologists, political scientists, philosophers and psychologists discuss the issues determining psychological 
health of both nation and individual. The summarizing of these studies inputs into marking out two main approaches to 
psychological health of the society and the individual. The first one is holistic, according to which psychological health of 
a person is determined by social structures — external factors, under conditioning influence of which from without the 
person becomes psychologically healthy and happy. The second one is personal-individualistic, according to which the 
psychological health of person is primarily associated with the inner “life world” of person, one's deep “I Am” and “the 
Self”. Exactly their disclosure from within of person into external life leads to the psychological health of human person-
ality and one's happiness. The article theoretically and empirically substantiate the second approach. The empirical part 
of the study consisted of the results of questionnaire survey carried out at the Nikolai Linde Institute of Emotional-Image 
Therapy covering post-graduate students undergoing additional professional education in March-April 2025 (n=57). All 
respondents had higher education in psychology. The following psychological research methods were applied: the 
T. V. Dembo and S. Ya. Rubinshtein technique of studying personality self-esteem; the O. I. Motkova method of studying 
self-esteem of personality; the E. Shostrom questionnaire for diagnosing self-actualization of personality (adapted by 
A. V. Lazukin and N. F. Kalina). On the basis of the results of theoretical and empirical study it is proved that self-actual-
ization and self-esteem positively affect each other. The increasing of person's self-actualization increases one's self-es-
teem. Therefore, the actualization of “the Self” of person improves one's psychological health.
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Введение

Не только в философии и других социальных на-
уках, но и в психологии давно обсуждается вопрос, 
что делает людей, а вместе с ними и общество в це-
лом, по-настоящему психологически здоровыми? 
Когда человек по-настоящему психологически здо-
ров и счастлив, а в совокупности люди наполняют 
этими чувствами и общество в целом?

На эти вопросы были даны совершенно разные, 
даже противоположные ответы. Разные ответы на 
данные вопросы можно разделить следующим обра-
зом. Одни полагают, что счастье и психологическое 
здоровье для человека исходят извне, из социаль-
ных структур и обстоятельств, формируя и форма-
тируя человека, преобразовывая его внутреннюю 
сущность и делая его человеком счастливым. Такова 
трактовка холистских — структуралистских, си-
стемно-функциональных — подходов к социуму. А 
в психологии это в наибольшей степени утвержда-
ется в бихевиоризме, согласно которому главное — 
это воздействовать на человека извне правильными 
стимулами, и тогда он, выдавая определенные реак-
ции, будет удовлетворен и счастлив.

Иные школы полагают по-другому: счастье и 
психологическое здоровье лежат «внутри» человека, 
в его «я», «самости», и человеку нужно только рас-
крыть их изнутри себя, когда не внешние структуры 
преобразовывают человека, а он сам, самореализу-
ясь, преобразовывает внешний мир и позитивно 
влияет на него. Этой точке зрения следуют методо-
логически индивидуалистические школы — экзи-
стенциализм, гуманизм, феноменология, в психоло-
гии выраженные в направлениях экзистенциальной 
психологии, гуманистической психологии. Если ос-
новным для экзистенциальной психологии 
В. Франкла является обретение человеком смысла и 
осмысленности жизни, то для гуманистической пси-
хологии центральная категория — самоактуализа-
ция человеческой личности.

В данной работе мы постараемся на основе эмпи-
рического исследования обосновать вторую точку 
зрения на источник счастья и психологического 
здоровья людей. Это можно было бы сделать и ис-
ходя из экзистенциальной психологии и ее понятий, 
но предмет исследования данной статьи — выяв-
ленная в гуманистической психологии самоактуали-
зация, идущая изнутри человека, в ее взаимосвязи с 
самооценкой, столь важной для психологического 
здоровья каждого человека.

Проанализируем понятие «самоактуализация». 
По мнению одного из основателей гуманистической 
психологии как направления Абрахама Маслоу, са-
моактуализация «относится к желанию людей реа-
лизовать себя, а именно к склонности проявить в 
себе то, что в них заложено потенциально. Эта 
склонность может быть определена как желание в 
большей степени проявить присущие человеку от-
личительные черты, чтобы достичь всего, на что он 
способен» [1]. При этом этимологически, как указы-
вает отечественный психолог Д. А. Леонтьев, зару-

бежный термин «self-actualization» означает не-
сколько большее, чем «самоактуализация». Так, 
«self» не равняется «само», «self» в переводе — это и 
«самость», и «собственная личность», и «я», и «сущ-
ность». Таким образом, самоактуализация — это 
скорее «актуализация» себя, актуализация, направ-
ленная на «самость, Я или личность» [2] человека, в 
самоактуализации развивающего свою индивиду-
альную природу. Иными словами, в самоактуализа-
ции человек проявляет свое «я», свою индивидуаль-
ность, при этом развивая и проявляя их на благо 
других людей, которым становится лучше от совер-
шаемого самоактуализированным человеком блага.

Феномен самоактуализации был неоднократно 
подробно исследован в ряде научных работ — от 
Курта Гольдштейна [3], Абрахама Маслоу [1, 4] и 
Карла Роджерса [5] до нашего современника Скотта 
Барри Кауфмана [6, 7], а также отечественных пси-
хологов Дмитрия Леонтьева [2], Евгения Вахромова 
[8] и др. Но каким образом можно показать, что 
осуществление исходящей из внутренней сущности 
личности самоактуализации приводит к психологи-
ческому здоровью человека и общества? Мы 
утверждаем, что это возможно сделать, исходя из 
взаимосвязи самоактуализации и важнейшей со-
ставляющей человеческого психологического здо-
ровья — человеческой самооценки.

Так, согласно сотрудникам Санкт-Петербургско-
го Восточно-Европейского института психоанали-
за, самооценка — «это психологическое понятие, 
которое относится к общей оценке и восприятию 
индивидом собственной значимости, ценности и 
возможностей. Она играет решающую роль в фор-
мировании мыслей, эмоций, поведения и общего 
психологического благополучия человека» [9]. Дей-
ствительно, самооценка крайне важна для благопо-
лучия каждого человека. Положительная самооцен-
ка, особенно если она адекватная, позволяет челове-
ку сохранять психологическое спокойствие, хоро-
шее настроение и развиваться дальше, в то время 
как негативная или даже заниженная самооценка 
может привести к психологическим проблемам, де-
прессии и снижению активности. Следовательно, 
лучше обладать высокой, но не завышенной само-
оценкой, она позволяет человеку позитивно думать 
о себе и в принятии и признании себя находить ос-
нову для еще большего самораскрытия и творче-
ства, т. е. в том числе и для самоактуализации. Низ-
кая (но еще не отрицательная) самооценка приво-
дит к неуверенности в себе, такое отсутствие веры в 
себя приводит к снижению творческих способно-
стей, практической деятельности и самореализации, 
что в целом снижает самоактуализацию. Но по-на-
стоящему не просто заниженная, а негативная оцен-
ка себя или тем более ненависть к себе, к счастью, 
редки, и, как утверждает психолог Э. Хеппер, нега-
тивная самооценка встречается только среди «кли-
нических пациентов» [10]. Не случайно современ-
ный психолог Н. Д. Линде пишет, что причина ши-
зофрении — «ненависть к самому себе, о чем он так-
же достаточно спокойно может сообщить психоло-
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гу. Шизофреник ненавидит собствен-
ную личность и разрушает себя изну-
три, мысль о том, что можно любить 
себя, кажется ему поразительной и не-
приемлемой» [11].

Предполагая, что самоактуализа-
ция и самооценка положительно взаи-
мосвязаны друг с другом, мы выдвину-
ли гипотезу, что высокая самоактуали-
зация человека поддерживает высо-
кий уровень его самооценки, а высокая 
самооценка создает положительный 
фундамент для потенциальной самоак-
туализации человека. Следовательно, 
люди, у которых будет высокий уро-
вень самоактуализации, будут иметь и 
высокий уровень самооценки, и наобо-
рот, люди с высоким уровнем само-
оценки будут обладать и высоким 
уровнем самоактуализации. Таким об-
разом, наша основная гипотеза иссле-
дования заключается в том, что само-
актуализация человека и его самооцен-
ка положительно влияют друг на дру-
га — положительно коррелируют, и, 
следовательно, высокий уровень само-
актуализации приводит к повышению психологиче-
ского здоровья человека, выраженного в повышен-
ной самооценке.

Материалы и методы
В данном исследовании использованы методы 

математической статистики, а также логико-анали-
тические методы исследования — анализ, синтез, 
сравнительный анализ, выявление общего и особен-
ного, классификация изучаемых параметров.

Также мы использовали психологические мето-
дики исследования, при помощи которых выявля-
ются самоактуализация и самооценка личности:

—методику изучения самооценки личности 
Т. В. Дембо, С. Я. Рубинштейн;

—методику изучения самооценки личности 
О. И. Моткова;

—опросник диагностики самоактуализации лич-
ности Э. Шострома в адаптации А. В. Лазуки-
на, Н. Ф. Калины.

В качестве базы исследования мы опросили 57 
студентов «Института эмоционально-образной те-
рапии Николая Линде», проходящих обучение на 
программе дополнительного профессионального 
образования. Все они обладают высшим образова-
нием по психологии.

Результаты исследования
Чтобы доказать нашу гипотезу, мы провели 

практическое исследование.
Вначале сделали выборку исследования. Мы 

опросили 57 российских специалистов, получающих 
дополнительное образование в Институте эмоцио-
нально-образной терапии, на которых был состав-
лен определенный психологический портрет.

Затем, опираясь на методику Э. Шострома в ее 
российской адаптации, мы провели исследование 
самоактуализации у российских психологов. Нами 
было установлено, что все эти психологи являются 
достаточно самоактуализированными личностями. 
Мы разделили их на две группы: высокосамоактуа-
лизированных (72%) и самоактуализированных в 
средней степени (28%). Это разделение на две груп-
пы было для нас особенно важно при дальнейшем 
исследовании.

Средний показатель самоактуализации у людей с 
высоким уровнем составил 77 по 100-балльной шка-
ле, у психологов со средним уровнем самоактуали-
зации — 58 баллов, что действительно ниже высо-
кого уровня (71 балл и выше), но все равно это до-
статочно высокий показатель, он проходит не по 
нижней шкале среднего уровня с 35 баллами.

Можно сделать определенные выводы, почему у 
данной выборки столь высокая самоактуализация. 
Как мы писали выше, самоактуализация — это фак-
тически реализация своего индивидуального талан-
та в обществе. И мужчины, и женщины-психологи, 
прошедшие наше тестирование, не случайно оказа-
лись самоактуализированными — большинство из 
них не только получили высшее образование по 
психологии, но и уже много лет работают по про-
фессии, если учитывать их средний возраст от 40 до 
50 лет. То есть это люди, действительно уже реали-
зовавшие себя в профессии, а теперь еще и получа-
ющие повышение квалификации. Мы полагаем, что 
поэтому они и являются самоактуализированными, 
причем большинство (72%) — высокосамоактуали-
зированными личностями.

Мы проанализировали, как в данных группах 
различается проявленность разных характеристик 

Рис. 1. Средние показатели в группах с высоким и средним уровнем самоактуа-
лизации (в баллах).
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самоактуализированной лично-
сти (рис. 1).

В целом, это исследование 
также показывает, что чем выше 
самоактуализация в целом, тем 
выше и отдельные характеристи-
ки самоактуализированного че-
ловека — и креативности, и авто-
номности, и спонтанности; так 
было во всех характеристиках без 
исключения.

Также на основе двух методик 
мы провели исследование само-
оценки этих же психологов. Обе 
методики показали сходные ре-
зультаты. Согласно тесту 
Т. В. Дембо, С. Я. Рубинштейн, 
65% обладают высокой само-
оценкой, и 9% обладают даже за-
вышенной самооценкой, 24% — 
средней, и только 2%, т. е. один 
человек из 57,— низкой само-
оценкой.

По тесту О. И. Моткова, 77% 
обладают высокой самооценкой, 
а 23% — средней, но тоже до-
стойной, не заниженной.

Обсуждение
Получив данные и по самоак-

туализированности, и по самоо-
ценке у наших российских психо-
логов, мы проанализировали вза-
имосвязь между их самоактуали-
зацией и самооценкой и опреде-
лили, есть ли эта взаимосвязь в 
принципе и какова природа этих 
корреляций между характери-
стиками — положительная или 
отрицательная.

При помощи математического 
расчета корреляций выявлено, 
что между характеристиками са-
моактуализации и характеристи-
ками самооценки, включая ос-
новные характеристики — об-
щий уровень самоактуализации и 
общий уровень самооценки,— 
существует положительная взаи-
мосвязь и одни показатели поло-
жительно влияют на другие 
(рис. 2—4).

Взяв разделение на две груп-
пы (высоко- и среднесамоактуа-
лизированных людей), мы про-
анализировали по критерию 
Х. Б. Манна, Д. Р. Уитни различ-
ное соотношение показателей са-
моактуализации у этих двух 
групп с показателями самооцен-
ки (см. таблицу).

Рис. 2. Корреляционные связи показателей самоактуализации и показателей самооцен-
ки по методике Т. В. Дембо, С. Я. Рубинштейн (часть I).

На рис. 2—4 красная линия — корреляция значима на уровне 0,01, черная линия — корреляция 
значима на уровне 0,05.

Рис. 3. Корреляционные связи показателей самоактуализации и показателей самооцен-
ки по методике Т. В. Дембо, С. Я. Рубинштейн (часть II).

Рис. 4. Корреляционные связи самоактуализации и показателей самооценки по методи-
ке О. И. Моткова.



Сравнительный анализ самоактуализации среднего и высокого уровня и самооценки (критерий Х. Б. Манна, Д. Р. Уитни*)

П р и м е ч а н и е. Описательная статистика: М — среднее значение, SD — стандартное отклонение, Ме — медиана, Q1 — 25-й 
процентиль (первый квартиль), Q3 — 75-й процентиль (третий квартиль), U — значение критерия Манна—Уитни, р — уровень зна-
чимости.

* Данный критерий предназначен для оценки различий между двумя выборками по уровню какого-либо признака, количественно 
измеренного.

Показатели (оцениваются по ранговым шкалам)

Уровень самоактуализации

U pсредний высокий

M SD Me Q1 Q3 M SD Me Q1 Q3

Здоровье [реальный уровень] 64,4 12,1 70,0 55,0 70,0 72,9 14,0 70,0 70,0 80,0 201,0 0,019
Интеллект [реальный уровень] 75,6 9,6 75,0 70,0 80,0 80,5 11,8 80,0 70,0 90,0 237,0 0,093
Характер [реальный уровень] 73,8 13,6 75,0 65,0 85,0 79,5 12,6 80,0 70,0 90,0 254,0 0,177
Счастье [реальный уровень] 69,4 13,9 70,0 60,0 80,0 79,3 15,7 80,0 70,0 90,0 206,5 0,027
Профессиональное мастерство [реальный уровень] 69,4 11,8 70,0 60,0 75,0 77,3 13,4 80,0 70,0 90,0 209,0 0,030
Социальные контакты [реальный уровень] 61,3 16,3 60,0 50,0 80,0 76,6 14,4 80,0 70,0 90,0 164,0 0,003
Внешность [реальный уровень] 69,4 13,9 70,0 55,0 80,0 75,6 12,1 80,0 70,0 80,0 252,5 0,164
Уверенность в себе [реальный уровень] 64,4 13,6 70,0 60,0 70,0 77,8 13,7 80,0 70,0 90,0 151,0 0,001
Здоровье [желаемый уровень] 93,8 8,9 100,0 85,0 100,0 94,4 7,1 100,0 90,0 100,0 326,0 0,968
Интеллект [желаемый уровень] 94,4 6,3 95,0 90,0 100,0 91,7 8,3 90,0 90,0 100,0 275,5 0,309
Характер [желаемый уровень] 85,0 14,6 90,0 75,0 100,0 87,6 10,4 90,0 80,0 90,0 307,5 0,700
Счастье [желаемый уровень] 95,6 8,1 100,0 90,0 100,0 93,4 7,6 90,0 90,0 100,0 262,5 0,192
Профессиональное мастерство [желаемый уровень] 98,1 4,0 100,0 100,0 100,0 95,6 6,3 100,0 90,0 100,0 265,0 0,169
Социальные контакты [желаемый уровень] 81,3 14,1 80,0 75,0 90,0 84,4 13,6 90,0 80,0 90,0 280,0 0,380
Внешность [желаемый уровень] 88,8 9,6 90,0 85,0 95,0 90,0 9,2 90,0 80,0 100,0 305,0 0,665
Уверенность в себе [желаемый уровень] 90,0 7,3 90,0 85,0 95,0 91,2 9,0 90,0 90,0 100,0 290,0 0,473
Самооценка 68,4 9,0 70,6 64,4 74,4 77,4 11,1 78,8 71,3 83,8 173,0 0,006
Притязания 90,9 6,3 91,3 85,6 96,3 91,0 6,2 90,0 87,5 96,3 317,5 0,852
Нравственность 4,2 0,5 4,3 3,8 4,6 4,3 0,4 4,3 4,0 4,8 290,0 0,492
Воля 3,7 0,5 3,6 3,3 4,3 3,8 0,4 3,8 3,5 4,3 290,0 0,493
Самостоятельность и чувство реальности 3,8 0,5 3,6 3,5 4,3 4,1 0,5 4,3 3,8 4,5 197,5 0,019
Креативность 3,9 0,5 3,9 3,5 4,3 4,1 0,5 4,3 4,0 4,5 230,0 0,078
Гармоничность 3,6 0,7 3,8 3,0 4,1 3,9 0,5 4,0 3,8 4,3 245,5 0,138
Экстраверсия 3,5 0,6 3,4 3,1 4,0 4,0 0,5 4,0 3,8 4,3 159,0 0,002
Общая самооценка позитивных аспектов личности 3,8 0,4 3,7 3,5 4,2 4,0 0,3 4,0 3,9 4,3 203,0 0,026
Самооценка 58,3 13,9 55,0 48,5 67,5 39,9 11,4 39,0 31,0 46,0 93,0 0,000
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Как и предыдущие составляющие работы, эта 
часть практического исследования, обобщенная в 
таблице, позволила нам доказать, что чем выше са-
моактуализация (у высокосамоактуализированных 
людей), тем выше и самооценка, и наоборот. У сред-
несамоактуализированных людей самооценка ни-
же, чем у людей с более высоким уровнем самоакту-
ализации. Это также подтверждает нашу гипотезу.

Таким образом, наше исследование подтвердило 
основные гипотезы, обозначенные во введении дан-
ной работы. Самоактуализация действительно по-
вышает самооценку человека, а высокий уровень са-
мооценки подготавливает почву для того, чтобы че-
ловек смог совершить самоактуализацию. Эти ха-
рактеристики — самоактуализация и самооценка 
личности — положительно взаимосвязаны и пози-
тивно влияют друг на друга.

Укажем не только на научно-исследовательскую 
значимость данной работы, но и на ее практическую 
значимость, значимость для повседневных устано-
вок и представлений людей. Так, на основе установ-
ления позитивной взаимосвязи между самоактуали-
зацией и самооценкой в исследовании показано, что 
когда человек реализует себя, свою личность изну-
три себя, без внешнего принуждения, то ему стано-
вится лучше и его самооценка повышается. Дей-
ствительно, человек по-настоящему развивается в 
процессе личностной самоактуализации, когда реа-
лизует себя в осознаваемом собой своем предназна-

чении. Как показывает исследование, это полезно и 
самому человеку, и обществу в целом, и улучшает и 
человеческое личностное, и общее социальное пси-
хологическое здоровье. Это подтверждает нашу точ-
ку зрения, что психологическое здоровье человека 
идет глубоко изнутри его личности, одухотворяя 
его, когда человек реализует свое «глубинное Я».

Выводы
Были подтверждены основные гипотезы, пред-

ставленные нами в начале данной работы:
1. Люди с высоким уровнем самоактуализации 

будут иметь и высокий уровень самооценки, и нао-
борот, при высоком уровне самооценки будет и вы-
сокий уровень самоактуализации.

2. Самоактуализация человека положительно 
влияет на его уровень самооценки; т. е. благодаря 
самоактуализации человек обретает и более высо-
кую оценку себя, становится о себе лучшего мнения.

3. Самооценка человека положительно влияет на 
его уровень самоактуализации, т. е. высокий уро-
вень самооценки у человека является фундаментом 
для его высокого уровня самоактуализации.
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