
Анкета Радикального Принятия Себя 

(<ХОРОШИЕ» 

КАЧЕС1ВА 

Милый 
Внимательный 
Дружелюбный 
Спо1юйный 
Надё:жный 
Ответсrвенный 
Щедры�1 
Здра_вомыспящий 
Умный 
Успешный 
Стр°'1ный 
Привпе«ательный 
Весёnый 
Сексуальный 
Уверенный в себе 
Общительный 
Добросердечны1 
Чуткий 
Смелый 
Цельный 
Талантливый 

имидж 

т 

Е 

н 

ь 

«ПЛОХИЕ>> 

КАЧЕС1ВА 

Противный 
Своенравный 
Недружелюбный 
Груоьм 
Циничный 
Эrоисrичный 
Развратный 
Разда:жительный 
Трусп-ивый 
Безответсrвенный 
Убогий 
Манипулятор 
Лжец и обманщик 
Ленизый 
Подпый 
Ж е сrокий 
Жадный, скупой 
Гпупьа'1,тупой 
Неудачник 
Озабочежый 

Толстяк 
Безобразный 
Скучный 

Когда мы были молоды, мы запоминали, какие наши качества помогали нам получать любовь и принятие окружающих 

людей, а какие - наоборот. Говоря другими словами, мы запоминали, как проявляться «хорошо», а как - «плохо». 

Если кто-либо стыдил нас за какое-то наше качество, мы подавляли эту часть себя. Также, в результате таких ситуаций, 

мы формировали негативные представления о себе (типа: «Я - такой-то»). 

Эти представления могут быть и сейчас с нами, глубоко в сознании или в подсознании. 

В первую очередь, составьте списки того, что Вы считаете Вашими «хорошими» и «плохими» качествами. 

1. Мои «хорошие» качества

и позитивные убеждения о себе:
1. Мои «плохие» качества

и н егативные убеждения о себе
(возможно, вытесненные в подсознание): 



 


