
11 важных вопросов для саморефлексии:

1.	 Какие три ключевых момента вашей жизни наиболее существенно повлияли на ваше 
мировоззрение и почему? 

Эти моменты могут быть значимыми событиями, встречами с важными людьми или 
периодами, когда вы переживали значительные перемены. Подумайте о том, как они 
изменили ваш взгляд на жизнь.

2.	 Какие ценности, привитые вам родителями, вы продолжаете считать важными, а от 
каких отказались?

Рассмотрите те убеждения и принципы, которые вам передали ваши родители. Какие из них 
продолжают играть важную роль в вашей жизни, а какие вы пересмотрели и изменили?

3.	 Какой лучший совет вы получали в жизни и как он повлиял на вас?

Вспомните самые полезные рекомендации, которые вам когда-либо давали, и 
проанализируйте, как они повлияли на ваши решения и действия.

4.	 Какое событие, которое изначально казалось негативным, впоследствии привело к 
позитивным изменениям в вашей жизни?

Подумайте о тех ситуациях, которые в момент их переживания казались трудными или даже 
катастрофическими, но со временем обернулись благоприятными последствиями.

5.	 Какие черты вашего характера наиболее способствовали вашему успеху и 
благополучию?

Определите качества, которые помогли вам преодолеть трудности, достичь целей и создать 
гармоничные отношения с окружающими.

6.	 Как вы можете уделять больше времени и внимания тем вещам, которые 
действительно важны для вас?

Подумайте о том, как можно организовать свою жизнь так, чтобы больше времени уделять 
своим приоритетам и увлечениям.

7.	 Как вы в последний раз проявляли поддержку к самому себе в трудной ситуации?

Вспомните примеры, когда вы находили способы поддержать себя эмоционально и 
морально, и какие методы оказались наиболее эффективными.

8.	 Если бы ваша жизнь была фильмом, какой это был бы жанр и почему?

Проанализируйте свои жизненные события, настроение и общую динамику. Каким бы 
жанром можно было описать вашу жизнь и что это говорит о вас?



9.	 Как бы я прожил(а) последний год своей жизни, если бы у меня не было страхов, 
сомнений и тревог?

Представьте себе, что у вас нет никаких ограничивающих факторов. Как бы вы провели этот 
год? Чем бы вы занимались и какие решения принимали?

10.	Какие занятия или мысли приносят вам наибольшее счастье и удовлетворение?

Подумайте о тех действиях или размышлениях, которые делают вас по-настоящему 
счастливым, и постарайтесь интегрировать их в свою повседневную жизнь.

11.	Какой шаг вы можете сделать сегодня, чтобы увеличить свой уровень счастья?

Подумайте о конкретном действии, которое вы можете предпринять прямо сейчас, чтобы 
почувствовать себя счастливее. Возможно, это может быть что-то маленькое и простое, но 
важное для вашего благополучия.


