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Аннотация
Вы когда-нибудь ловили себя на мысли: «Почему я так

поступил? Кто я вообще?»
Эта книга — не учебник психологии, а набор рабочих

инструментов. Вы узнаете свой тип темперамента, определите
ведущие черты характера, найдёте скрытые ценности и поймёте,
как эмоции управляют вашими решениями.

5 техник, 3 практики, тесты и чек-листы — без воды, только то,
что работает. К концу книги у вас будет чёткий профиль личности
и план изменений на ближайшие 30 дней.



 
 
 

Александр Стар
Кто я? Практическое
самопознание для тех,
кто хочет понять себя

Практическое самопознание через психологию

Введение

Вы когда-нибудь ловили себя на мысли: «Почему я так
поступил?», «Кто я вообще такой?», «Почему меня бесит то,
что другим — нормально?»

Если да — вы не одиноки. Миллионы людей каждый день
пытаются понять себя, но тонут в потоке самодиагностик, те-
стов из инстаграма и советов «просто будь собой».

Эта книга — не учебник психологии. Это набор инстру-
ментов. Представьте, что внутри вас сложный, но вполне по-
нятный механизм. У него есть заводские настройки (темпе-
рамент), приобретённые детали (характер), система навига-
ции (эмоции) и компас (ценности). Ваша задача — не чинить
то, что не сломано, а разобраться, как этим управлять.



 
 
 

Что вы получите:

- 5 техник самопознания — от определения темперамента
до карты триггеров

- 3 практики — дневник решений, профиль личности,
план трансформации

- Итоговый профиль — собирается из тестов и упражне-
ний каждой главы

Как читать эту книгу:

Можно с любой главы. Но я рекомендую по порядку —
каждая следующая опирается на предыдущую. После каждо-
го раздела — упражнение. Не пропускайте их. Именно прак-
тика даёт результат, а не чтение.

Одно предупреждение: эта книга не заменит терапию. Ес-
ли вам по-настоящему плохо, если вы в депрессии или живё-
те с хронической тревогой — идите к специалисту. Эта кни-
га для тех, кто в целом ок, но хочет лучше себя понимать.

Поехали.

Глава 1: Карта личности — из чего мы состоим



 
 
 

Прежде чем что-то менять, нужно понять, что уже есть.
Личность — не монолит. Это слоёный пирог из биологии,
среды и вашего выбора.

В этой главе мы разберём три уровня:

1. Темперамент — то, с чем вы родились
2. Характер — то, что сформировалось в детстве и юности
3. Идентичность — то, кем вы себя считаете сейчас

1.1 Темперамент — заводские настройки

Вы когда-нибудь замечали, что одни люди просыпаются
бодрыми, а другие не разговаривают до первой чашки кофе?
Одни обожают шумные вечеринки, а другие готовы на всё,
чтобы остаться дома?

Это не «характер плохой» или «лень». Это темперамент
— биологическая основа вашей личности. Он заложен гене-
тически и почти не меняется в течение жизни.

Ещё Гиппократ 2500 лет назад заметил, что люди делятся
на четыре типа. С тех пор наука ушла далеко, но базовая
классификация остаётся рабочей.

Четыре типа темперамента:



 
 
 

Холерик
Быстрый, импульсивный, эмоциональный. Вспыхивает

как спичка — и так же быстро гаснет. Любит спорить, брать
на себя ответственность, но не всегда доводит дела до конца.
В стрессе становится агрессивным.

Сильные стороны: энергия, лидерство, решительность
Слабые стороны: вспыльчивость, нетерпение, конфликт-

ность

Сангвиник
Жизнерадостный, общительный, гибкий. Легко знако-

мится, быстро переключается между задачами. Редко уны-
вает. В стрессе становится суетливым.

Сильные стороны: коммуникабельность, оптимизм, адап-
тивность

Слабые стороны: поверхностность, непостоянство, зави-
симость от похвалы

Флегматик
Спокойный, медленный, стабильный. Его сложно вывести

из себя. Он долго раскачивается, но если взялся за дело —
доведёт до конца. В стрессе замыкается.



 
 
 

Сильные стороны: надёжность, терпеливость, стрессо-
устойчивость

Слабые стороны: медлительность, пассивность, сопротив-
ление переменам

Меланхолик
Чувствительный, глубокий, тревожный. Замечает то, что

другие упускают. Склонен к рефлексии и самокопанию. В
стрессе впадает в апатию.

Сильные стороны: эмпатия, креативность, вниматель-
ность

Слабые стороны: тревожность, уязвимость, склонность к
драматизации

Тест: Ваш темперамент за 5 минут

Ответьте «да» или «нет» на 10 вопросов:

1. Мне трудно долго сидеть на месте
2. Я легко завожу новые знакомства
3. Меня сложно разозлить
4. Я часто переживаю из-за мелочей
5. Я говорю быстро и громко
6. Я люблю быть в центре внимания
7. Перед важным делом я долго собираюсь



 
 
 

8. Я остро реагирую на критику
9. Я часто срываюсь на людей
10. Мне быстро надоедает однообразие

Результат:

- 5–10 «да» по вопросам 1,5,9 → высокая доля холерика
- 5–10 «да» по вопросам 2,6,10 → высокая доля сангви-

ника
- 5–10 «да» по вопросам 3,7 → высокая доля флегматика
- 5–10 «да» по вопросам 4,8 → высокая доля меланхолика

Чистые типы встречаются редко. Обычно мы — смесь.
Например: «холерик-сангвиник» (активный лидер) или
«флегматик-меланхолик» (спокойный интроверт).

Как это применить в жизни:

- Холерику: перед ответственной встречей сделайте паузу
на 5 секунд, прежде чем говорить

- Сангвинику: ставьте дедлайны на 2 дня раньше реально-
го срока, чтобы не отвлекаться

- Флегматику: начинайте день с самой сложной задачи, по-
ка не «раскачались»

- Меланхолику: ограничьте время на принятие решений
— если думаете дольше 10 минут, это уже самокопание



 
 
 

1.2 Характер — то, что наследили обстоятельства

Если темперамент — это аппаратное обеспечение, то ха-
рактер — программное обеспечение. Он формируется в дет-
стве и юности под влиянием среды: семьи, друзей, школы,
травм и побед.

В современной психологии стандарт для описания харак-
тера — модель «Большая пятёрка» (BIG FIVE). Пять черт,
которые в разных комбинациях описывают личность:

1. Открытость опыту (Openness)
Любите ли вы новое? Высокая открытость — склон-

ность к экспериментам, творчеству, нестандартным решени-
ям. Низкая — консерватизм, любовь к стабильности и при-
вычному.

2. Добросовестность (Conscientiousness)
Насколько вы организованы? Высокая — дисциплина,

пунктуальность, перфекционизм. Низкая — хаотичность,
спонтанность, прокрастинация.

3. Экстраверсия (Extraversion)
Откуда вы берёте энергию? Высокая — из общения, ак-

тивных действий, внешних стимулов. Низкая (интроверсия)



 
 
 

— из уединения, тишины, внутреннего мира.

4. Доброжелательность (Agreeableness)
Насколько вы ориентированы на других? Высокая — до-

верчивость, эмпатия, желание помогать. Низкая — скепти-
цизм, конкуренция, независимость.

5. Нейротизм (Neuroticism)
Насколько стабильна ваша психика? Высокий — тревож-

ность, эмоциональные качели, чувствительность к стрессу.
Низкий — спокойствие, устойчивость, невозмутимость.

Мини-тест BIG FIVE (15 вопросов)

Оцените от 1 (совсем не про меня) до 5 (это точно я):

1. Я люблю пробовать новую еду, посещать незнакомые
места

2. Я всегда довожу дела до конца
3. В компании я чаще говорю, чем слушаю
4. Я доверяю людям, пока они не докажут обратное
5. Я часто переживаю о будущем
6. Мне нравится разбираться в сложных идеях
7. Я планирую всё заранее
8. Мне нужно время, чтобы восстановить силы после

встреч с людьми



 
 
 

9. Меня раздражает несправедливость по отношению к
другим

10. Я легко расстраиваюсь из-за критики
11. Я ценю стабильность и предсказуемость
12. Я часто откладываю дела на потом
13. Я чувствую прилив энергии в больших компаниях
14. Я ставлю свои интересы выше чужих
15. Я спокойно реагирую на неожиданные изменения

Подсчёт:

- Открытость: 1 + 6 + 11 (обратная шкала: 6 — 11, 11 — 1)
- Добросовестность: 2 + 7 + 12 (обратная: 12 — 1)
- Экстраверсия: 3 + 8 (обратная: 8 — 1) + 13
- Доброжелательность: 4 + 9 + 14 (обратная: 14 — 1)
- Нейротизм: 5 + 10 + 15 (обратная: 15 — 1)

Где каждый балл 3–15. Если балл выше 10 — черта выра-
жена ярко. Если ниже 7 — слабо.

Как комбинация черт влияет на жизнь:

- Высокая добросовестность + низкий нейротизм = иде-
альный сотрудник: надёжный и стрессоустойчивый

- Высокая открытость + высокая экстраверсия = душа
компании и генератор идей



 
 
 

- Низкая экстраверсия + высокая доброжелательность =
чуткий и верный друг, но может быть неудобно отстаивать
свои границы

- Высокий нейротизм + высокая открытость = творческий,
но тревожный человек, склонный к рефлексии

1.3 Идентичность — кем вы себя считаете

Темперамент — данность. Характер — во многом резуль-
тат прошлого. А идентичность — это то, что вы создаёте пря-
мо сейчас.

Идентичность — это ответ на вопрос «Кто я?». Но фишка
в том, что у вас нет одного ответа. У вас их много. Вы — кто-
то один на работе, другой с родителями, третий с друзьями.
И это нормально.

Упражнение: «20 ответов на "Кто я?"»

Придумал эту методику американский психолог Манфред
Кун. Делается просто.

Возьмите лист бумаги. Напишите «Я — ...» 20 раз. И за-
кончите каждое предложение любым ответом, который при-
ходит в голову. Не думайте, не фильтруйте, не оценивайте.
Пишите первое, что приходит.



 
 
 

Примеры ответов:
- Я — женщина
- Я — программист
- Я — мать
- Я — тревожный человек
- Я — любитель кошек
- Я — тот, кто боится неудач
- Я — выросший в маленьком городе
- Я — любитель читать по ночам

Закончили? Теперь посмотрите на список и разделите от-
веты на категории:

- Социальные роли (мать, сотрудник, подруга)
- Черты характера (добрый, тревожный, ленивый)
- Интересы (музыка, спорт, книги)
- Физические характеристики (высокий, блондинка)
- Экзистенциальные (человек, житель планеты)

Зачем это нужно. Обычно первые 5–7 ответов — это со-
циальные роли. Это то, что вам навязано внешними обстоя-
тельствами. А дальше начинается то, что вы думаете о себе
на самом деле.
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