
Оксана  Дуплякина

НА МЕНЬШЕЕ НЕ СОГЛАСНА!



ЗВЕЗДА  ТРЕНИНГА





Оксана Дуплякина

НА МЕНЬШЕЕ
НЕ СОГЛАСНА!

Методика здоровой самооценки

Москва

Издательство АСТ

2021





 159.923.2
  88.52

83

 ǬțȗȓȧȒȐȕȈ, ǶȒșȈȕȈ ǪȐȒȚȖȘȖȊȕȈ.

83      !    
/ . . . –  :  , 2021. – 
320 . – (  ).

  ISBN 978-5-17-139303-8

      ,     -
?        ,   -

 !
   :

•      ,    
,       ? 

•       « »   -
 , ,      

 ?
•     ,      -

     ,    -
 ?

•          
  ,    ,  

    ?
   ,      , -

      .
        , -

      
    .  -   -

,     ,       
.

ǻǬǲ 159.923.2

ǩǩǲ 88.52

ISBN 978-5-17-139303-8
© ǬțȗȓȧȒȐȕȈ Ƕ. Ǫ., ȚȍȒșȚ
© ǶǶǶ «ǰȏȌȈȚȍȓȤșȚȊȖ ǨǹǺ»



    .

     

   , 

  !





ǶǫǳǨǪǳǭǵǰǭ

   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11

ǿȈșȚȤ 1

ǵǭ ǷǶǯǪǶǳȇǱǺǭ ǵǰǲǶǴǻ
 ǯǨǵǰǮǨǺȄ ǪǨШǻ ǹǨǴǶǶǾǭǵǲǻ!

  

 1.    .   

         . . . . . . 17

 2.      

      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21

 3.   . . . . . . . . . . . . . . . . . 31

 4.     .   

   !   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39

 5. 15 ,       

.      . . . . . . . . . . . . . . 42

 6.    « »  

     

   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 52

 7. 3     ! 

 ,    — !  . . . . . . . . . . . . . . 61

 8. -   .  

        ?  . . . . . . . . . . . . . 70

 9.   , , , 

       . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78



8

 10.      —   . . 89

 11.   .  ? 

   ,   ?  . . . . . . . . . . . . . . . . 96

ǿȈșȚȤ 2

ǳȆǩǶǪȄ ǲ ǹǭǩǭ

 1.      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 113

 2. 10      

 .    ?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 118

 3.       . . . . . . . . . . . . . 125

 4..      ! 

      ?  . . . . . . . . 131

 5.       ? 

 «7 »  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 134

 6. 12    

   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 140

 7.      

  ,      . . . . . . . 146

 8.    

    ?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 153

 9. ,      . 

       !  . . . . 161

 10.  .      

    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 171

ǿȈșȚȤ 3

ǯǨǸȇǬǰǺǭ ǹǪǶǰ ǪǵǻǺǸǭǵǵǰǭ ǩǨǺǨǸǭǱǲǰ!

ǷǸǶǹǺȃǭ ǰ ȅǼǼǭǲǺǰǪǵȃǭ ǹǷǶǹǶǩȃ 

ǷǶǬǵȇǺȄ ǹǪǶȆ ǹǨǴǶǶǾǭǵǲǻ

 1.   ,   ?

   , , ?  . . . . . . . . . . . 177



 2.    «  ». 

 «  » . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 182

 3.      

 .  , ,   . . . . . . . . . . . . . . . . . . 188

 4. 12    

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 193

 5.   ,    

   .     ?. . . . . . . 199

 6.    !    

 !  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .206

 7.      

 !     

  !  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 216

 8.     

   ! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 223

 9.       . . . . . . . . . . . . . . . . . . 227

ǿȈșȚȤ 4

ǲǻǳȄǺǻǸǨ ǵǭǶǸǨǵǰȇ.

ǪǨǹ ǲǸǰǺǰǲǻȆǺ ǰ ǻǵǰǮǨȆǺ? 

ǲǨǲ ǪȃǱǺǰ ǷǶǩǭǬǰǺǭǳǭǴ 

ǰǯ ǹǰǺǻǨǾǰǰ!

 1.    !  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 237

 2.    !. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .240

 3.  :    

 ?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 245

 4.      ?  . . . . . . . . . . . . . . . . 255

 5.    .     ? 

      ?  . . . . . . 262

 6.  :    

? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 273

9



 7.    ?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 276

 8.        . . . . . . 284

 9. 8       . 

       . . . . . . . . . . . . . . . . . . .288

 10.  ,    ! 

    ?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 299

 11.    

    ?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 304

 12. .

   !  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 313

     . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 315

    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 317



От автора

11

ОТ АВТОРА

  , -

     . 

   2001   -

   ,  

   

,     

.

  ?  -

    — 

    

.   -

 ,    -

  - -

 .  ,  

 ,   , -

 .

   .  — .  

,     , ,  -

,         -

       -

  .     

,     ,     

  — !

   — .   -

    - .  , -

 ,    —      ,  -

  ,      



12

Оксана Дуплякина

 .       -

     .

 — .      -

   .      

 , , ,   .

   ?     

 ,      -

,         -

 .       

,    ,      

,       .

   ?    

 ,   , 

,      -   -

   .   , -

  , , .    

          

   ,     .  -

       ,  

  .  -    -

, -   .   !  

   -     -

 . ,        

   ,    .

 2005     « :  » 

   ,     -

       -

.   ,   -  

   .      -

 , ,    -

   .     , -

 ,  .

    ,   

    ,   , -

  .      



  .      

« :  ».      -

 ,       -

,    ,  -

   .

     ?   

    : « —  

!»   ,    -

    , —   

  .      ,   

    -

  !       

   —     

 .       -

,         -

 -    .    ,  

     .

      -

   ,   ,   

  ?       

      . , 

  ,      -

.  ,     .   

         

      .

          , 

         -

     1.

1  . :  . -  

 [  ] : http://daowoman.ru/blog/ (  -

: 28.06.21).







Ч а с т ь  1 .

НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ НИКОМУ 
ЗАНИЖАТЬ ВАШУ 

САМООЦЕНКУ!

Как победить манипулятора
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