
КАК ПОВЫСИТЬ САМООЦЕНКУ ПОДРОСТКА? 

 

Самооценка — это субъективное восприятие личностью собственной 

ценности, сильных и слабых сторон, потенциала и роли в социуме. Процесс 

ее формирования является непростым и многогранным, что полностью 

отражает внутреннюю динамику подросткового возраста. Однако именно от 

уровня самооценки зависит дальнейшая судьба человека: качество его 

социальных связей, умение ставить цели и планировать будущее, а также 

профессиональная реализация. 

Факторы, способствующие падению самооценки в юности 

Внутренняя оценка себя выступает своеобразным ориентиром, 

направляющим действия подростка: что он посчитает стоящим внимания, а 

от чего решительно откажется. От этого параметра зависят выбор круга 

общения, хобби, профессиональный путь и даже то, какую семью он создаст 

в будущем. Самооценка диктует то, как человек интерпретирует свои 

действия, взаимодействует с окружающими и реагирует на стрессовые 

ситуации, будь то конфликты или победы. 

Подросток с адекватным самоощущением формулирует достижимые 

задачи и успешно их решает. При заниженной самооценке он избегает 

экспериментов, убеждая себя в неизбежности неудач. При завышенной — 

берется за заведомо невыполнимые задачи, сталкивается с провалами и 

теряет интерес. На формирование этого показателя влияют различные 

причины. 

Физиологические изменения. Гормональная перестройка 

воздействует не только на физическое развитие, но и на эмоциональный фон. 

Подросток может внезапно переходить от состояния эйфории к глубокой 

хандре без очевидных причин. В такие периоды даже незначительные 

события кажутся катастрофой. 

Влияние социальных сетей и сравнительный анализ. Современные 

молодые люди проводят за гаджетами в среднем более семи часов 

ежедневно. Социальные сети постоянно демонстрируют обработанные 

фотографии, чужие триумфы и «идеализированные» биографии. На этом 

фоне собственная жизнь часто кажется пресной и бесперспективной. 

Социальное давление. Школьные отметки, замечания со стороны 

родителей и стремление соответствовать общественным нормам создают у 

подростка чувство собственной неполноценности. Особенно тяжело 

переживается критика со стороны авторитетных взрослых и ровесников. 

  

 



 Как родители могут поддержать подростка в формировании 

адекватного восприятия себя?   

Не критикуйте ребёнка. Хотя обратная связь необходима, она должна 

носить исключительно конструктивный характер. Никогда не атакуйте 

личность ребёнка, даже при сильном раздражении. Если подросток 

ослушался, вместо обидного: «Ты невыносим», скажите: «Такое поведение 

недопустимо». Критикуйте поступки, а не человека, и не оправдывайте 

резкость благими намерениями. 

Воздержитесь от комментариев о внешности. В подростковом 

возрасте восприятие своего тела особенно уязвимо. Будьте предельно 

тактичны: никаких замечаний, даже под маской шутки. Вместо этого 

предложите мягкие рекомендации — поход к стилисту, визит к косметологу 

или обновление гардероба. 

Избегайте сравнений с другими детьми. Приводить в пример 

одноклассника с отличными оценками ребёнку, получившему тройку, — 

грубая ошибка, которая лишь подрывает уверенность. 

Поддерживайте подростка. Хвалите его за достижения. Если повода 

для похвалы нет, проявите веру в его силы: «Я вижу в тебе потенциал, ты 

способный, я уверен в тебе». Особую роль играет поддержка со стороны 

родителя того же пола. 

Следите за своим самоощущением. Дети часто ориентируются на 

родителей. Транслируйте позитивный настрой: показывайте, что Вы уверены 

в себе, и дайте понять, что ребёнок тоже хорош, возможно, даже лучше Вас. 

Создавайте возможность для новых знакомств. Открывайте перед 

детьми двери для новых встреч: кружки, секции, лагеря и поездки. 

Попадание в незнакомую среду позволяет ребёнку проявить себя с 

неожиданной стороны. Окружающие увидят новые грани его характера, а 

сам ребёнок начнет воспринимать себя через их взгляд. Часто бывает, что в 

классе отношения складываются неудачно, но на тренировке подросток 

находит общий язык со всеми. Расширение круга общения способствует 

более полному раскрытию личности и формированию объемного 

самовосприятия. 

Перечисленные методы повышения самооценки подростка 

действительно работают, однако их эффективность нулевая, если родители 

сами не испытывают уважения к своему чаду. Важно осознать: Ваш 

маленький ребёнок уже вырос во взрослую личность со своими желаниями, 

взглядами и потенциалом, даже если он еще не реализовался полностью. Вы 

обязаны уважать эту личность, принимать её всерьез и учитывать её мнение. 

 



 

Нужно ли обращаться к специалисту?   

Если вы замечаете у ребёнка агрессивные наклонности по отношению к 

себе или окружающим, длительное время наблюдаете признаки 

подавленности, резкое падение успеваемости, с которым не справляетесь 

самостоятельно, рекомендуется получить консультацию специалиста. 

Возможно, Вы не замечаете собственных ошибок в поведении, а специалист 

поможет выявить причину проблемы и скорректировать поведение 

подростка. 

В Службе консультационной поддержки родителей «Семейный 

навигатор» доступна квалифицированная психолого-педагогическая помощь. 

Записаться на бесплатную консультацию можно лично, по телефону или 

через сайт.  
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