
Я боюсь сделать ошибку, которую могут

в незнакомой ситуации, если не знаю
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___

	

Чаще всего я чувствую беспокойство

чего от меня ожидают.

___

	

Мне трудно воспринимать критику
в свой адрес

___

	

Я боюсь выглядеть глупо.

___

	

Я чаще преувеличиваю свои ошибки
и преуменьшаю свои успехи.

___

	

Я отношусь очень критично к себе

___
	

Иногда я чувствую свою опустошен-
ность и/или подавленность.

___
	

Большую часть времени я нахожусь в 

___	 Когда кто-то плохо поступает со мной,
я думаю, что чем то заслужил это.

___	 Мне трудно различить, кому и когда 
можно доверять.

___	 Я часто чувствую, что не знаю, что 
нужно сделать или сказать.

___	 Я очень беспокоюсь о своей внешности.

___
	

Меня легко смутить.

___
	

Я думаю, что другие очень внимательны 
и критичны в отношении моих слов и

___	
заметить другие.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

___

	

Я часто переживаю по поводу того, что
я сказал и сделал, или мог бы сказать,

___
	

Я избегаю каких-либо перемен в моей
жизни, потому что боюсь совершить 
ошибку и потерпеть неудачу.

___
	

Я часто нахожусь в защите и наношу
ответный удар, если чувствую, что

___	 Я не делаю того, на что способен
из за страха неудачи.

___	 Я позволяю страху и беспокойству
управлять моими решениями.

___
	

Большую часть времени мною владе-

___	 Я испытываю неловкость и смущение
во время секса.

___

	

Бывает так, что я раскрываю слишком
много личной информации о себе, либо
наоборот, тщательно скрываю ее.

___

	

Меня часто охватывает волнение,
и я не знаю, что сказать.

___

	

Я часто откладываю решение, тяну,

___

	

Я стараюсь избегать конфликтов и

___

	

Мне говорили, что я слишком

___	 Иногда я чувствую себя беспо-

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

ИНСТРУКЦИЯ:

 

Пометьте те утверждения, с которыми вы согласны.

 
Результат и пояснения к будут приведены в конце.

 
Адаптирован из книги Breaking the Chain of Low Self-Esteem

www.getesteem.com

The Self-Esteem Institute

Как вы думаете, вы можете страдать от низкой самооценки?
Это опросник поможет вам определить это. 

Низкая самооценка часто понимается и даже диагностируется неправильно.
Симптом низкой самооценки часто является причиной многих психологичес-
ких, эмоциональных и личностных проблем. Многие поддерживающие
процедуры не эффективны уже потому, что они не направлены на причину

и другим

проблемы.

тревожном и испуганном состоянии.

поступков.

или сделать.

меня критикуют.

ют негативные мысли и переживания.

мешкаю.

конфронтаций.

чувствителен.

мощным, как ребенок.

http://www.stradis.ucoz.ru
http://www.stradis.ucoz.ru


 . . . . . . . Если вы

от меня ожидают.

Кликнете здесь
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___

	

Я считаю, что у меня более высокие
требования, чем у других.

___

	

Я часто чувствую, что не знаю, чего

___

	

Я часто сравниваю себя с другими.

___

	

Я часто ловлю себя на негативных
мыслях о себе и других.

___

	

Я часто чувствую, что другие плохо 
относятся ко мне.

___

	

По ночам я часто анализирую свои
слова и поступки, или поступки
других людей в это день.

___

	

Я часто принимаю решения в угоду
другим, а не те, котрые хочу я.

___

	

Я часто думаю, что другие не

___

	

Я часто воздерживаюсь от высказыва-
ния своего мнения, или выражения 

___

	

Иногда я лгу, если чувствую, что
правда может быть неприятна.

___

	

Я избегаю говорить, или  делать что-то,
что заставит меня выглядеть глупым,
или некомпетентным.

___

	

Я не ставлю целей на будущее.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

___

	

Я легко смущаюсь.

___

	

Я не очень хорошо разбираюсь в

___

	

Я вырос (ла) в неблагополучной семье.

___

	

Я думаю, что моя жизнь тяжелее,
чем у большинства других людей.

___

	

Я стараюсь избегать ситуаций,
в которых буду чувствовать себя

___

	

Я склонен к перфекционизму, я должен
выглядеть безупречно, и поступать

___

	

Я чувствую смущение, если приходит-
ся посещать кино, кафе, или другие
людные места в одиночестве.

___

	

Меня часто сердят или ранят слова,
или поступки других людей.

___

	

Время от времени беспокойство или

я испытываю учащенное сердцебиение,
огорчение так охватывают меня, что

потливость, слезливость, покраснение,

или отвержения.
___

	

Я очень боюсь критики, осуждения,

___

	

Принимая решение, я полагаюсь на
мнение других людей.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Важно понимать, что набранные вами баллы
ни в коем случае не означают ваши челове-
ческие качества. Они лишь помогают измерить, 
формализовать ваш взгляд на самого себя. 
Если у вас здоровое восприятие самого себя,-
то ваши баллы будут низкими. Если-же ваше.

восприятие болезненно, то - высокими.
Помните, что воспитать ребенка с высокой
самооценкой, когда вы сами страдаете от
низкой, очень трудно. Сами того не осознавая,

 
и посетите сайт "Стратегия Дисциплины"

ВАШ РЕЗУЛЬТАТ

___________
	

00-04

	

Утверждений У вас достачно хорошая Самооценка 

	

05-10

	

У вас немного пониженная Самооценка.

	

11-18

	

У вас умеренно пониженная Самооценка.

	

19-50

	

Ваша Самооценка сильно понижена.

www.страдис.рф

уважают меня.

чувств.

своих чувствах.

дискомфортно.

совершенно.

ком в горле, тошноту, головокружение,
диарею, или дрожь.

отметили: Утверждений
Утверждений
Утверждений

вы будете передвать ему свои мысли и страхи,
которые сопровождают низкую самооценку.

 . . . . . . . 
 . . . . . . . 
 . . . . . . . 

Тест Самооценка. др. М. Соренсен 

http://www.creativeprogression.com
http://www.stradis.ucoz.ru
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