Для того чтобы понять, что такое любовь к себе, давайте проведем небольшую диагностику. Поставьте плюсики, кто с бумагой и ручкой и готов такую работу провести сейчас. Так, отлично. Кто не готов, у вас сейчас буквально чуть-чуть есть времени, чтобы взять и приготовиться к этому. Потому что очень важно отвечать сразу. Я вам буду задавать вопросы и вы можете сразу на них отвечать себе. Пока себе, в чат пока не надо. Буду говорить, когда в чат писать.
***
Итак, первый вопрос: чаще всего вы внутри себя… Мы будем очень много говорить про внутренний диалог, про внутренние комментарии, которые у нас постоянно звучат в голове. Чаще всего вы себя ругаете или хвалите? Ответили.
Второй вопрос: когда вы о себе думаете или когда вы себя оцениваете, что быстрее приходит вам в голову, ваши положительные, сильные стороны или слабые? То, что у вас уже есть наработанное – сильный характер, общительность, трудолюбие или то, что вы бы хотели улучшить? Какие ваши качества вам легче себе самому и кому-то еще назвать? Положительные или отрицательные?
Третий вопрос: когда вы находитесь один на один с собой, вместе, внутри, когда никого нет из окружения, какое у вас спонтанно возникает чаще всего чувство: удовлетворение, спокойствие, радость, умиротворение – очень хорошее чувство либо беспокойство, тревога, грусть, суета, тоска, одиночество? Тоже поставьте себе отметку.
Четвертый вопрос: какие качества у других людей вы легче замечаете? Что кидается вам в глаза при знакомстве с человеком? Его положительные качества или отрицательные? Или можно сказать так, люди вам в основном нравятся или не нравятся? Вот когда вы увидели человека, что быстрее происходит? Вы видите то, что вас отталкивает или привлекает?
Пятый вопрос: о чем вы говорите более эмоционально? О своих каких-то хороших способностях, событиях? О хороших событиях или об отрицательных? О хороших людях или о плохих? Где у вас больше эмоции включаются? Ну, я думаю, что определились.
Шестой вопрос: долго ли вы помните обиды? Кто-то помнит и с детства. У меня была клиентка, которая все время вспоминала, как ее мама отшлепала сапогом. Это был единственный случай. Когда ее мама отшлепала и она отшлепала сапогом и это было ну вот просто красной нитью на протяжении 50 лет. Вот долго ли вы помните обиды или очень легко переключаетесь на что-то хорошее?
Седьмой вопрос: подбадриваете вы себя сами или вам важнее, чтобы это делал кто-то со стороны? Можете ли вы себе сказать: какая я молодец, я справилась? Или вам надо чтобы обязательно это кто-то сказал? Друг, коллега, начальник, мама, папа, партнер или вы сами можете сказать: «О, отлично получилась, как хотела, так и сделала! Хотела такой суп сварить, такой и получился у меня вкусный. Или хотела работу так-то выполнить, так и получилось». Или вы не ставите себе такого положительного результата не отмечаете, пока кто-то это не скажет? Ну и вообще, наверное, приятнее самому себе или от другого получить?
Восьмой вопрос: как вы засыпаете? Легко и быстро или долго и медленно, перекручивая все в голове, что было, как вы сказали, как среагировали на что-то, что сегодня произошло, что-то додумываете, доделываете в своих мыслях? Или просто легли, коснулись подушки и уснули? Так делает мой муж и я всегда поражаюсь. Только до подушки и сразу спит, прям отлично. Я сразу скажу – хорошая самооценка, хорошая нервная система, просто супер. Просто знаю, что очень многие люди маются тем, что бессонница не дает уснуть, вопросы-вопросы, что сегодня было не так, что завтра сложно будет. 
[bookmark: _GoBack]И последний девятый вопрос: как вам кажется, окружающие чаще хвалят вас, довольны вами или критикуют и выражают какое-то недовольство? Ворчат, критикуют или даже смотрят как-то не так, недоброжелательно. Как окружающие относятся к вам чаще всего: доброжелательно или не очень, как вам кажется?
