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Ситуации успеха и неуспеха
Само-процессы Ситуация А 

«Я открыл своё ООО» 
Ситуация В

«Я комплексую из-за своей 
фигуры»

Самоуважение Наконец-то я буду работать сам 
на себя. У меня получилось 
открыть своё дело.

Когда-нибудь я добьюсь 
поставленной цели, ведь я уже 
начала заниматься спортом.

Безусловное самопринятие Для открытия мне 
понадобилось много времени и 
много документальной работы.

Все сразу не бывает, для этого 
нужно время и работа, и ещё 
раз работа над собой.

Самоуничижение С появлением своего дела, 
появилось намного больше 
обязанностей, что иногда 
выбивает меня из колеи.

Как же сложно заставить себя 
идти заниматься, иногда лень 
накрывает меня с головой. 

Самоэффективность Я знаю, что у меня всё 
получится, просто вначале 
нужно хорошенько потрудиться

Это не я ленюсь иногда, это 
бывают ленивые дни у меня, 
так сказать дни 
восстановления сил и новой 
мотивации.


