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Задание на дом “Карта моего характера”
Нарисовать карту, где:

 горы – твои сильные качества
 реки – твои слабые стороны
 города – твои достижения
 сокровища – твои таланты
Все элементы на карте подписать.

Например: гора «Сила воли»
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САМООЦЕНКА Дом в котором я живу
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1. 
Как правило, ты чувствуешь 
себя малозаметными не 
стоящим внимания. Тебе 
кажется, что твои слова, 
интересы и желания не так уж 
важны

2.
Ты чувствуешь себя достаточно ценным и 
хорошим просто потому, что ты – это ты. 
Ты живешь своей жизнью и не 
стремишься как-то специально 
выделиться среди людей. Тебе интересно 
не только с другими ребятами, но и с 
самим с собой

3.
Ты ощущаешь себя вполне 
обычным. Когда у тебя что-то 
получается, ты чувствуешь 
себя классным и успешным, а 
когда случаются неудачи -
недотепой и неудачником. Твоя 
самооценка зависит от 
обстоятельств

4.
Ты уверен в себе и даже считаешь себя 
лучше большинства сверстников. Ты 
знаешь, что у тебя много достоинств и ты 
имеешь право на то, что хочешь получить. 
Ты не думаешь что неудачи – твоя вина, 
чаще всего проблемы случаются из-за 
чужих ошибок.
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1. Ты согласен с тем, что любой человек 
заслуживает счастья и может 
изменить свою жизнь, если 
постарается? 

2. Иногда тебе кажется, что, несмотря на 
все свои достоинства, ты не так уж и 
хорош?

3. Ребята часто сторонятся тебя, считая 
заносчивым и высокомерным?

ВОПРОС СЕБЕ
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Четыре типа 
Я - концепции

Отношение к себе Отношение к другим

+ -

+ +

- +

- -
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 высокая самооценка в сочетании с 
критичным отношением к другим;

 сдержанность в общении;
 стремление к контролю эмоций;
 использование эмоций для достижения целей;
 направленность на “улучшение” других людей;
 малоэмоциональность;
 склонность к поучениям и наставлениям;
 безапелляционность суждений;
 навязчивое желание “исправить” других;
 склонность к манипуляциям чувством долга

Четыре типа 
Я - концепции

Я хороший 

они плохие



КУРС: «САМ СЕБЕ ПСИХОЛОГ»,   ПЕДАГОГ:   АНДРЕЙ  АЛЕКСАНДРОВИЧ   СТЮГИН

Отрывок из мультфильма “Пёс в сапогах” (1981) может 
служить хорошим примером Я-концепции “я хороший -
они плохие”. В этом мультфильме главный герой -
благородный пёс, который противопоставляет себя 
другим персонажам, считая их недостойными. Эта идея 
ярко выражена в цитате “Возьмите лучших из худших”, 
где пёс демонстрирует своё превосходство над 
остальными.

В этом мультфильме прослеживается:
чёткое разделение на “своих” и “чужих”
напыщенность и высокомерие главного героя
снисходительное отношение к другим персонажам
убеждённость в собственной правоте и превосходстве
демонстрация морального превосходства над другими

ПРИМЕР

Четыре типа 
Я - концепции

Я хороший 

они плохие
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 высокая самооценка
 принятие других людей
 конструктивное взаимодействие
 эмпатия и понимание
 позитивный взгляд на мир

 умеют выстраивать доверительные 
отношения

 эффективно работают в команде
 способны к здоровой самокритике
 демонстрируют эмоциональную зрелость

Четыре типа 
Я - концепции

Я хороший 

они хорошие
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Примером Я-концепции “я хороший - они хорошие” может 
служить отрывок из мультфильма “Незнайка в Солнечном 
городе”, где происходит такой диалог:

Какой ты все-таки хороший… Ты наверно даже не знаешь, 
какой ты хороший…

Какой я хороший? Это тебе наверно только так кажется!

Почему только так кажется?..

Этот отрывок демонстрирует:
Позитивное отношение к себе и другим
Способность принимать комплименты
Естественную самооценку
Отсутствие заносчивости
Умение видеть хорошее в других

Четыре типа 
Я - концепции

Я хороший 

они хорошие

ПРИМЕР
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 постоянное сравнение себя с другими не в свою пользу
принятие других людей как эталона
искаженное восприятие собственных достижений
признание превосходства других
хроническое недовольство собой
заниженная самооценка
склонность к самооправданию
острая реакция на критику
защитные механизмы:
обесценивание собственных успехов
идеализация других людей
самоуничижение
избегание ситуаций, где можно проявить себя

Четыре типа 
Я - концепции

Я плохой 

они хорошие
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Ярким примером Я-концепции “я плохой - они хорошие” 
может служить персонаж Ральфа из мультфильма 
“Ральф” (Wreck-It Ralph). В одной из сцен Ральф, будучи 
“плохим парнем” в своей игре, наблюдает за другими 
персонажами через их окна:
он живёт на помойке, в то время как другие персонажи 

имеют нормальные дома
смотрит на других с грустью и желанием простого 

счастья
чувствует себя недостойным приглашения на 

празднование 30-летия игры
после попытки прийти на вечеринку его унижают и 

провоцируют
он осознает, что может только разрушать, в то время 

как другие могут созидать

Четыре типа 
Я - концепции

Я плохой 

они хорошие

ПРИМЕР
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негативное восприятие жизни в целом
отсутствие веры в светлое будущее
отторжение протянутой руки
подозрительность к добрым поступкам
поиск скрытого умысла в помощи
неприятие поддержки

Четыре типа 
Я - концепции

Я плохой 

они плохие
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Ярким примером Я-концепции “я плохой - они плохие” 
является персонаж Шрек из одноименного мультфильма 
“Шрек”. В начале истории главный герой демонстрирует:
самоотчуждение: живет в болоте вдали от общества
негативное отношение к себе: считает себя страшным и 

неприятным
недоверие к другим: всех сторонится и намеренно 

пугает
убеждение в том, что люди злые: “люди ненавидят всё 

необычное”
оправдание своего поведения: “я такой, какой есть, и 

мне это нравится”

Четыре типа 
Я - концепции

Я плохой 

они плохие

ПРИМЕР
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Задание на дом непослушный
 творческий
 дружелюбный
 скучный 
 неловкий
 несобранный
 веселый
 умный
 ленивый
 ответственный 
 смелый

продолжи перечень любых качеств 
любого человека. их должно быть не 
менее 30

продолжи список

вычеркни качества, которых у тебя нет


