
САМООЦЕНКА
как помочь клиенту договориться с 

внутренним критиком

ИННА КАРНЕЙ t.me/nopanic24+375 29 750-14-11



САМООЦЕНКА
оценка личностью самой себя, своих 
возможностей, качеств и места среди 
других людей

Большой психологический словарь

Часть личности, которая является важным регулятором 
поведения. От самооценки зависят взаимоотношения 
человека с окружающими, его критичность, 
требовательность к себе, отношение к успехам и неудачам. 







ТРЕБОВАТЕЛЬНЫЙ
как бы мотиватор
Он жёсткий и категоричный, в его руках кнут

НАКАЗЫВАЮЩИЙ
внутренний абъюзер
Хочет ранить, навешивает ярлыки, не предлагает выход

ВНУШАЮЩИЙ ВИНУ
токсичный паникер
Тревожится, стыдит, запугивает
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ТРЕБОВАТЕЛЬНЫЙ
С ним можно договариваться, но не преувеличивайте 
его значимость. Давайте сделаем его ма-а-а-аленьким 
и выставим условия, которые подходят нам.

НАКАЗЫВАЮЩИЙ
Посылать подальше самым категоричным образом. 
В переговоры не вступать.

ВНУШАЮЩИЙ ВИНУ
Этого нужно успокаивать. «Всё будет хорошо, 
я справлюсь».
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ЭТАПЫ РАБОТЫ
НОРМАЛИЗАЦИЯ
Осознание критика как части 
личности
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ЭКСТРАКЦИЯ
Извлечение субличности через
визуальный образ
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РАЗЛИЧЕНИЕ
Опознавание критических 
посланий и тактик 
сопротивления
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ОТПОР
Формирование ментальной 
защиты
от токсичных посланий
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РЕФРЕЙМИНГ
Изменение привычного 
нейронного
эмоционального ответа
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ПОДДЕРЖКА
Развитие субличности
“здорового
взрослого”
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БЛАГОДАРНОСТИ
ЗАЕБОТ «ОТВАЛИ, КРИТИК!»
Циничный игровой бот-тренажер здоровой самооценки
@femosofia_zaebot
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ТРЕНЕР НАСТРОЕНИЯ
@MoodmateBot
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ИННА КАРНЕЙ3
www.innakarnei.by

Telegram-канал
t.me/nopanic24

Viber, Telegram
+375 29 750-14-11


