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Ситуации успеха и неудачи
Само-процессы Я получила штраф на работе Я сдала модульную 

контрольную работу на 
отлично

Самоуважение В следующий раз я буду 
пунктуальнее, и расставлю 
правильные приоритеты

Получила высший балл, стала 
одной из лучших 

Безусловное 
самопринятие

Я уже работаю над этой чертой, 
раньше я опаздывала гораздо 
чаще

Это далось мне тяжело, но я 
хорошо подготовилась

Самоуничижение Это повлияло на мой заработок 
за день

Я могла готовится 
планомерно, а не делать всё в 
последний момент

Самоэффективность Успела доделать другие важные 
дела

Долго и усердно готовилась к 
нему


