
 



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тип самооценки Проявление Пример Мотив 

«Лучший» Преувеличение 

своих успехов, 

достижений, 

связей. 

Хвастался знакомством с 

известным человеком, хотя 

на самом деле близко с ним 

не общаюсь. 

Демонстрируя знакомство с 

известными людьми, поднимаю 

значимость в своих глазах и в 

восприятии окружающих. 

«Радую других» Не отстаиваю 

свои интересы. 

Знакомые попросили об 

услуге, я хотел отказаться, 

но согласился, хотя мне 

очень неудобно выполнять 

их просьбу. 

Важно, чтобы знакомые не 

подумали обо мне ничего 

плохого и я не испытывал вину, 

если откажусь. 

«Сильный» Создаю 

конфликты, 

которых можно 

избегать.  

На дороге мою машину 

подрезала другая машина. 

Начал мстить обидчику. 

Пытался догнать, подрезать. 

Хотя этого можно было не 

делать. 

Стремление во всех ситуациях 

выйти победителем, даже если 

это не имеет практического 

смысла.  
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Механизм Описание 

ситуации 

Желаемая 

реакция 

Упражнение Сроки 

выполнения  

Отметка о 

выполнении 

Терплю в 

ситуации, 

которая меня 

не устраивает, 

при этом 

внутренняя 

злость. 

Начальник 

поручил 

работу, 

которую я 

делать не 

должна. 

Просто другая 

сотрудница, 

которая 

занимается 

этой работой 

технично 

съехала. 

Отказаться 

выполнять 

работу либо 

договориться с 

начальником, 

что это разовая 

уступка с моей 

стороны. 

Торговаться. 

Возврат товара 

в магазине. 

Просить 

других. 

Два раза в 

неделю 

+ 

 В кафе 

принесли 

прокисший 

суп. Не 

решилась его 

поменять. 

Вызвать 

официанта и 

попросить 

заменить суп. 
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