
20 ВОПРОСОВ ДЛЯ 
САМОПОЗНАНИЯ


Эти вопросы созданы для глубокого исследования себя. Здесь нет правильных или 
неправильных ответов. Вы можете:


• Выбрать несколько вопросов, которые резонируют именно сейчас

• Возвращаться к ним периодически, замечая, как меняются ответы

• Писать столько или так мало, как хочется

• Использовать это как основу для размышлений или разговора с терапевтом

• Выделите для себя спокойное время и пространство, где вас никто не 

побеспокоит.


1. Какие моменты в вашей жизни вы вспоминаете с ощущением "я был по-
настоящему собой"?


2. Если бы вы описывали себя не через свои достижения и роли, а через качества, 
которые проявляете в действиях, что бы это было?


3. Каким человеком вы хотите быть в отношениях с близкими людьми? А на 
работе? А наедине с самим собой, когда никто не видит?


4. Если представить, что через 20 лет люди, которые вас знали, будут вспоминать о 
вас – что бы вы хотели, чтобы они говорили не о ваших достижениях, а о том, каким 
вы были человеком?


5. Что придаёт вашей жизни ощущение смысла и значимости?


6. Какие чувства или эмоции вам труднее всего позволять себе испытывать?


7. От каких мыслей о себе вы больше всего пытаетесь убежать?


8. В какие моменты вы чувствуете себя наиболее живым и присутствующим?


9. Какая часть вашего опыта или себя самого остаётся непризнанной или 
спрятанной?


10. В каких областях жизни вы действуете из "я должен" или "мне нужно", а в каких 
из искреннего "я выбираю" или "мне важно"?
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11. За что вы готовы испытывать дискомфорт, неудобство или даже боль? Что 
настолько важно для вас, что вы согласны столкнуться с трудностями ради этого?


12. Что вы откладываете в ожидании "правильного момента" или "когда буду 
готов"?


13. Какие решения или действия, которые соответствовали бы вашим ценностям, 
вы не совершаете из-за страха, сомнений или дискомфорта?


14. Где в вашей жизни вы перестали пробовать что-то новое или рисковать? Что вы 
потеряли вместе с этой осторожностью, и что возможно обрели?


15. С какими людьми вы чувствуете, что можете быть максимально собой, не 
надевая масок?


16. В каких ситуациях или с какими людьми вы замечаете, что теряете контакт с 
собой, пытаясь соответствовать ожиданиям или играть определённую роль?


17. Какие качества в отношениях с другими людьми вы цените больше всего?


18. Кто в вашем окружении даёт вам энергию и вдохновение, а кто, наоборот, 
истощает и опустошает?


19. С какими аспектами себя или своей жизни вы до сих пор не можете 
примириться?


20. Если бы вы могли дать один совет себе пять лет назад, зная то, что знаете 
сейчас, что бы это было?


ПОСЛЕ ЗАПОЛНЕНИЯ


Когда закончите работу с вопросами, вы можете:


• Перечитать свои ответы через неделю или месяц

• Заметить общие темы, которые проявились

• Выбрать один аспект для более глубокого исследования

• Поделиться ответами с терапевтом или доверенным человеком

• Использовать инсайты для определения следующих шагов


Помните: это процесс исследования, а не экзамен. Будьте добры к себе.
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