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В современном мире застенчивость является проблемой, мешаю-
щей самореализации в жизни. Ведущие исследователи проблематики 
застенчивости (Ф. Зимбардо, Л. Хендерсон, Б. Кардуччи, Л. Шмидт 
и др.) понимают этот феномен как склонность человека переживать 
высокую нервно-психическую напряженность и тревогу в ситуациях 
межличностного взаимодействия [1]. Застенчивость появляется 
на ранних этапах онтогенеза и может стать устойчивой личностной 
характеристикой, но может выступать и как ситуативное психиче-
ское состояние [2]. Один из пиков застенчивости приходится на под-
ростковый возраст —  самый долгий и тяжелый переходный период 
в онтогенезе. И. В. Дубровина связывает трудности этого возраста 
с половым созреванием как причиной различных психофизиологиче-
ских и психических отклонений [3, c. 76–77]. В ходе физиологической 
перестройки организма у подростков может возникнуть чувство 
тревоги, повыситься возбудимость, снизиться самооценка. Застен-
чивость у подростка может либо приводить к депрессии, вплоть 
до суицида, либо уродливо трансформироваться в наглость, деви-
антное поведение. С переходом в юношеский возраст большинству 
людей удается преодолеть свою застенчивость. Это говорит о том, 
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что именно подростки нуждаются в помощи по работе с этим со-
стоянием для формирования уверенности в собственных силах [4].

Цель эмпирического исследования —  выявление связи между 
уверенностью в себе и застенчивостью у подростков.

В исследовании приняли участие 26 учащихся 7-х классов г. Миасса.
Были использованы следующие эмпирические методы: Стен-

фордский опросник застенчивости [5], тест «Насколько вы уверены 
в себе?» А. Прихожан [6]. Также было проведено интервью, раскры-
вающее и уточняющее отдельные аспекты застенчивости.

Результаты исследования показали, что застенчивость и уверен-
ность в себе имеют обратную связь: чем выше уровень уверенности 
в себе, тем ниже уровень застенчивости (r = –0,51 при р = 0,01).

По результатам интервью респонденты выделили следующие 
симптомы застенчивости: сильное сердцебиение, учащение пульса, 
дрожание рук, повышенная потливость, покраснение лица и сла-
бость. Оценивая силу застенчивости, респонденты определили ее 
как легкое смущение, которое не всегда получается скрыть. Они 
проявляли застенчивость в таких действиях, как молчание, избегание 
что-либо делать, неспособность смотреть в глаза.

Были обнаружены гендерные различия в ситуациях и видах 
деятельности, вызывающих застенчивость. Для девочек это ситу-
ации общения наедине с представителем противоположного пола, 
а для мальчиков —  ситуации, в которых их оценивают. Испытывая 
застенчивость, респонденты чаще всего думают о том: «как меня 
оценивают другие», «какое я произвожу впечатление», для них ха-
рактерны негативные мысли о себе и о своем поведении.

В качестве причины застенчивости они видят опасение негатив-
ной оценки со стороны окружающих и недостаточную уверенность 
в себе.

65 % респондентов считают, что застенчивость можно преодолеть 
и только 35 % не уверены в этом. Все респонденты изъявили готов-
ность к серьезной работе над собой для избавления от застенчивости, 
даже те, которые не считают себя застенчивыми.

Таким образом, можно сделать вывод о том, что преодоление 
застенчивости в подростковом возрасте окажет позитивное влияние 
на формирование уверенности в себе и позволит подросткам более 
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эффективно решать задачи, связанные со становлением собственной 
личности.
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