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1.	 Когда вы используете свои сильные стороны, то чувствуете себя собой. Чувствуете 
себя аутентично. Это ядро вашей личности.
2.	 Когда вы используете свои сильные стороны, то чувствуете себя более энергичными, 
а не уставшими и подавленными.
3.	 Мотивация для использования своих сильных сторон исходит изнутри. Вас не нужно 
заставлять, напоминать, шантажировать, вам даже не нужно платить за эту работу, чтобы 
вы ее выполняли.
4.	 Вы часто используете сильные естественным образом в разных сферах жизни.
5.	 Ваши друзья и семья ассоциируют вас с вашими сильными сторонами. Они могут вас 
называть добрым или добряком, если ваша одна из сильных сторон – доброта. 

1. Ваши отличительные сильные стороны, или ТОП – 5 сильных сторон. Это самые
главные ваши сильные стороны. Именно на них создатели теста рекомендуют
сосредоточится. А именно использовать их как можно чаще во всех сферах вашей жизни.
Ваша жизнь будет счастливей, если вы будете использовать все 5 сторон, а не 2 или 3.

По мнению исследователей деятельность на работе не так важна, как количество 
задействованных сильных сторон. Потому что нам приносит удовлетворение не 
конкретная деятельность, а ежедневное использование своих сильных сторон. 
Неважно, чем занимается ваши компания или какая у вас профессия, если на работе вы 
задействуете все ТОП - 5 сильных сторон, то будете получать от работы удовлетворение. 

2. Ваши сильные стороны в средней степени, с 6 по 19. Эти сильные стороны не так
естественны для вас, как ТОП – 5. Вы можете приложить усилия, чтобы их тренировать.
Но авторы рекомендуют это делать, только если ваша первая пятерка сильных сторон
используется по максимуму.

3. Ваши сильные стороны в меньшей степени. Это тоже сильные стороны. Но они в
меньшей степени вам присущи и естественны для вас. Вы можете с ними ознакомиться,
но вам не обязательно их тренировать и использовать.

Всего в тесте 24 сильных сторон. Каждый человек обладает всеми 24 сильными 
сторонами, но в разной степени. Чтобы понять эту степень, результаты разделены на 3 
секции:

Главная идея сильных сторон в том, что нам следует использовать и тренировать то, что 
нам присуще и естественно. 

Укреплять то, что сильно и приносит удовлетворение. Использовать свои самые главные 
сильные стороны как можно больше и чаще и во всех сферах жизни: дома, на работе, в 
отношениях и т.д. Тогда жизнь будет более наполненная и счастливая. 

Делать акцент на сильных сторонах – не значит игнорировать слабые. Это значит, что 
большую часть сил и времени лучше использовать на сильные стороны, а не слабые, 
как многих из нас учили с детства. Недостатки автоматически будут нивелироваться 
или подтягиваться за счет использования сильных сторон. Даже если вы выберите 
целенаправленную работу над слабыми сторонами, то для этого эффективней будет 
использовать свои сильные стороны.

КАК ПОНЯТЬ, ЧТО ЭТО ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ВАШИ СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ

КАК ЧИТАТЬ РЕЗУЛЬТАТЫ





ДОБРОДЕТЕЛИ
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Сильные стороны этой 
добродетели сосредоточены 
на когнитивных, умственных 
аспектах характера, на том, 
как эффективно получать и 
использовать информацию для 
своего благополучия.

Одна из сильных ваших 
добродетелей – 1 из 5

Сильные стороны

1 Curiosity - Любопытство (любознательность)

2 Love of Learning - Любовь к учению

3 Judgment - Критическое мышление

4
Creativity - Креативность (творческое мышление, 
оригинальность, изобретательность)

5
Perspective - Широта видения (взгляд с разных точек 
зрения)

2
. 

М
У

Ж
Е

С
Т

В
О

Сильные стороны этой 
добродетели подчеркивают 
необходимость прилагать 
усилия, когда что-то сложно.

6 Bravery - Храбрость (отвага)

7
Perseverance - Настойчивость (усердие, трудолюбие, 
стойкость)

8 Honesty - Честность (искренность, целостность)

9
Zest - Энергичность (жажда жизни, энтузиазм, 
бодрость)

ДОБРОДЕТЕЛИ И СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ (ВАШИ ТОП-5 ОТМЕЧЕНЫ ЦВЕТОМ)

1.	 Мудрость и знания
2.	 Мужество
3.	 Гуманизм и любовь
4.	 Справедливость
5.	 Умеренность
6.	 Духовность или трансцендетность

В учениях разных времен и народов представления о человеческих достоинствах поразительно 
похожи друг на друга. Конфуций, Аристотель, Фома Аквинский, кодекс чести самураев, 
Бхагавадгита и другие источники, расходясь в деталях, единодушно называют шесть основных 
добродетелей:

Добродетели — свойства сугубо положительные, а потому вызывают удовлетворение и повышают 
общий настрой.

Авторы теории Сильных сторон VIA - Кристофер Петерсон и Мартин Селигман взяли за 
основу эти добродетели характера. Но чтобы измерить, сколько в человеке мужества или 
любви добродетелей было недостаточно. Они изучили каждую добродетель и оказалось, что 
справедливость может выражаться по-разному: в лидерстве, в командной работе или же просто 
как равное отношение ко всем людям. Так из 6 добродетели ответвились 24 сильные стороны.
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Сильные стороны этой 
добродетели подчеркивают 
необходимость прилагать 
усилия, когда что-то сложно. 

16 Self-Regulation - Самоконтроль (саморегуляция)

17 Prudence - Благоразумие (осторожность)

18 Humility – Смирение

19 Forgiveness - Прощение (умение прощать)

ОБЛАСТИ ДОБРОДЕТЕЛИ И СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ

6
.Д

У
Х

О
В

Н
О

С
Т

Ь

Сильные стороны этой 
добродетели помогают 
общаться с окружающим 
миром и находить в этом 
смысл. 

Одна из сильных ваших 
добродетелей – 
1 из 5

20
Appreciation of Beauty & Excellence - Умение ценить 
красоту и совершенство во всем 

21 Gratitude – Благодарность 

22 Hope - Оптимизм (надежда, ориентация на будущее) 

23 Spirituality - Духовность (вера, смысл жизни)

24 Humor - Чувство юмора (игривость)

3
. 

Г
У

М
А

Н
И

З
М

Сильные стороны этой 
добродетели можно увидеть 
в заботливых отношениях с 
другими, особенно в общении 
тет-а-тет. Это отношения 
между людьми. 

Одна из самых сильных ваших 
добродетелей - 2 из 3

10
Kindness - Доброта (великодушие, забота, 
сострадание)

11 Love - Любовь

12
Social Intelligence - Социальный (эмоциональный) 
интеллект

4
.С

П
Р

А
В

Е
Д

Л
И

В
О

С
Т

Ь

Сильные стороны этой 
добродетели включают в себя 
отношения между человеком и 
группой или сообществом. Это 
отношения среди людей. 

Одна из сильных ваших 
добродетелей – 1 из 3

13 Teamwork - Командный дух

14 Fairness – Беспристрастность

15 Leadership – Лидерство











1. ЧУВСТВО ПРЕКРАСНОГО. Appreciation of Beauty & Excellence - Умение 
ценить красоту и совершенство во всем. 
Добродетель: духовность или трансцендетность 

Противоположная сторона –  
Отсутствие сильной стороны –  
Чрезмерное использование сильной стороны –  
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КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

 

  

  
 

  
 

  
 

  
 

  

  

  

  

  
 

 

  
 

  

  

  
 

  
 

 
 

 
 

 
 

 



 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

КАК ДРУГИЕ ВИДЯТ ВАС 

  

  

  

  

  

  

 

ЧТО ПОСМОТРЕТЬ 

☆ – насколько хорошо раскрывается сильная сторона 

 

   

   

   

   

   

  

   

  

  

  



   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

  

  

  



2. СПОСОБНОСТЬ ЛЮБИТЬ И БЫТЬ ЛЮБИМЫМ. Love, intimacy – Любовь. 
Добродетель: гуманизм и любовь 

Противоположная сторона –  
Отсутствие сильной стороны – . 
Чрезмерное использование сильной стороны  

 

 

ЧТО ОЗНАЧАЕТ ЭТА ДОБРОДЕТЕЛЬ 

« и 
з ». 

 

 
 

 
  

 
 

 
 

  

 
 

  

 
 

 

 
  
  
  

 

Люди с этой сильной стороной, вероятно, согласятся со следующим: 
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ЧТО ПОСМОТРЕТЬ 

☆ – насколько хорошо раскрывается сильная сторона 

 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

  
 

 
 

  
 

 
 



   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

 



   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
                
                
                
                
                
   
                
   
              
   
               
   
   
   
   
   
   
  



3. ДОБРОТА И ЩЕДРОСТЬ. Kindness – Доброта, великодушие, забота, 
сострадание.  
Добродетель: гуманизм и любовь 

Противоположная сторона –  
Отсутствие сильной стороны –  
Чрезмерное использование сильной стороны –  

 

ЧТО ОЗНАЧАЕТ ЭТА ДОБРОДЕТЕЛЬ 
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ВОПРОСЫ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ВАМ ЛУЧШЕ ПОНЯТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

  

  
 

 

ГДЕ И КАК МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ  
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4. ЛЮБОВЬ К ЗНАНИЯМ. Love of Learning - Любовь к учению. 
Добродетель: мудрость и знания 

Противоположная сторона –  
Отсутствие сильной стороны –  

 
Чрезмерное использование сильной стороны –  
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ЧТО ПОСМОТРЕТЬ 

☆ – насколько хорошо раскрывается сильная сторона 

    

    

    

    

    

   

   

   



   

  

  

  

   

   

  

 

  



5. СПРАВЕДЛИВОСТЬ. Fairness – Беспристрастность. 
Добродетель: справедливость 

Противоположная сторона –  
Отсутствие сильной стороны –  
Чрезмерное использование сильной стороны  

 

 

ЧТО ОЗНАЧАЕТ ЭТА ДОБРОДЕТЕЛЬ 
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Люди с этой сильной стороной будут решительно поддерживать следующие утверждения: 
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ЧТО ПОСМОТРЕТЬ 
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6. Прощение и милосердие. Forgiveness – умение прощать.  
Добродетель: умеренность 

 
 

 
 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

  

 

7. Цельность натуры, искренность, честность. Honesty. 
Добродетель: мужество 

 
 

 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
  

  
 

 

8. Благодарность. Gratitude 
Добродетель: Духовность или трансцендетность 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

 



  
 

 

9. Любознательность, интерес к окружающему миру. Curiosity - Любопытство 
(любознательность) 
Добродетель: мудрость и знания 

 
 
 

 
 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

  
 

 

10. Способность к суждению и открытость новому. Judgment - Критическое 
мышление.  
Добродетель: мудрость и знание 

 
 

 
 

 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

  
 

 

11. Самоконтроль. Self-Regulation – саморегуляция. 
Добродетель: умеренность 

 
 

 
 

 
 



 

12. Веселость и юмор. Humor - Чувство юмора, игривость. 
Добродетель: духовность или трансцендетность 

 

 
 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

  

 

13. Надежда, оптимизм, забота о будущем. Hope – ориентация на будущее. 
Добродетель: духовность или трансцендетность 

 

 
 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  

  

 

14. Знание людей и самого себя, умение общаться. Social Intelligence – 
Социальный, эмоциональный интеллект.  
Добродетель: любовь и гуманизм 

 

 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

  
 

 

 



15. Упорство, трудолюбие, прилежание. Perseverance – Настойчивость, усердие, 
стойкость.  
Добродетель: мужество 

 
 

 
 

 
 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

  

 

16. Умение видеть перспективу. Perspective - Широта видения, взгляд с разных точек 
зрения. 
Добродетель: мудрость и знание 

 
 

 
 

 
 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

 

  

 

17. Коллективизм, чувство долга и преданность. Teamwork - Командный дух. 
Добродетель: справедливость 

 
 

 
 

 

 

 

 



КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  

 ичь консенсуса по любым 
конфликтующим вопросам, которые могут возникнуть. 

 

18. Увлеченность, страстность, энтузиазм. Zest – Энергичность, жажда жизни, 
бодрость. 
Добродетель: мужество 

 
 

 
 

 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  
 

  

 

 

19. Вера, осмысленность жизни, религиозность. Spirituality – Духовность, смысл 
жизни. 
Добродетель: Духовность или трансцендетность 

 
 
 
 

 

 

КАК ТРЕНИРОВАТЬ СВОЮ СИЛУ 

  

  

 





20. Храбрость. Bravery – отвага. 
Добродетель: мужество 

 
 

 
 

 
 

 

21. Благоразумие, скромность, осторожность. Prudence – Благоразумие, 
осторожность. 
Добродетель: умеренность 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

22. Изобретательность, оригинальность, практический ум и здравый смысл. 
Creativity – Креативность, творческое мышление 
Область: мудрость и знание  

 
 
  

 
 

 

 

23. Скромность. Humility – Смирение 
Добродетель: умеренность 

 
 

 
 

 

24. Лидерские качества. Leadership – Лидерство. 
Добродетель: справедливость 
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