Як підвищити власну самооцінку
( Поради психолога)

       У будь-якому віці можна навчитися заново полюбити себе, підвищити свою самооцінку, встановити нові відносини з людьми, знайти цікаве хобі та заняття, які збагатять вас і допоможуть відчути радість життя. Вчитися новому можна довгі роки, і це не тільки рятує від болі та біди, але і відкриває перед вами невідомі можливості для кращого життя. Кожна людина має право вчити себе мудрості.
1. Визначте свої позитивні якості. Які ваші найкращі риси? Що вам вдається? Занесіть це до списку досягнень, якими ви пишаєтесь. Розмірковуйте про це. Похлопайте себе по плечу!

2. Встановіть свої власні стандарти замість того, щоб порівнювати себе з іншими. Пам’ятайте, що ідеальних людей не буває. Якщо ви пред’являєте до себе надлюдські вимоги, ви швидко видихнетеся. Тому розслабтеся. Не будьте нещадними до себе. Приймайте себе такими, якими ви є, на цьому будуйте своє життя.

3. Виберіть собі хобі. Знайдіть щось, що приносить вам радість і викликає почуття гордості.
4. Хваліть себе. Частіше говоріть: «Я можу», «Це мені вдається», «Сьогодні в мене буде вдалий день», «Наступного разу я зроблю ще краще». Так заохочуючи себе, ви піднімете свій настрій та дух, піднімете самооцінку.
5. Завжди слухайте компліменти. Не соромтеся їх. Відповідайте на них щирим «дякую». Навіть якщо спочатку вам незручно,зробіть це корисною звичкою!

6. Знаходьте в людях позитивні якості! Спробуйте говорити щось приємне всім, з ким спілкуєтеся. Якщо ви шукаєте добре, ви його обов’язково знайдете! І у вас побачать тільки добре.

7. Оточуйте себе добрими людьми. Знайомі та друзі впливають на наші думки, почуття і вчинки. Вибирайте таких друзів, які радіють життю і вас навчать радіти. Такі сонячні душі випромінюють натхнення і впевненість.
8. Думайте про своє майбутнє в позитивному руслі. Присвятіть декілька хвилин тому, щоб уявити як ви досягаєте своєї мети.
9. Тримайте голову вище. Крокуйте вперед спокійними та твердими кроками. Ви повідомите світові (і собі), що у вас позитивна самооцінка із почуттям власної гідності, все як слід.

10. Посміхайтеся! Хіба є кращий спосіб повідомити  іншим, що ви щаслива, врівноважена людина, якій є що запропонувати оточуючим? Формуйте в собі адекватну самооцінку.

11. Гордість. Впевненість. Віра в себе. Вміння вирішувати будь-яку проблему. Незалежність. Зрілість. І це далеко не все, коли у людини існує позитивна самооцінка.

Кожна людина оцінює якось себе – позитивно чи негативно. Запитайте себе:

А) Яка моя самооцінка зараз?

Б) Що в ній переважає хороше чи погане? Позитив чи негатив?

Висновок: Розвиток позитивної самооцінки – це просто спосіб зробитися щасливою людиною. Це фундамент, на якому повинне будуватися життя гармонійно розвиненої особистості.  

Дослідження самооцінки учнів

(Тест)
1. Чи володієш ти почуттям гумору в більшій мірі, ніж твої товариші?
2. Чи ерудований ти більше, ніж товариші?

3. Чи зацікавлює більшість твоїх товаришів, з якими ти спілкуєшся, твоє хобі?

4. Чи володієш ти зовнішніми особливостями, про які не можна сказати однозначно: псують вони твою зовнішність чи прикрашають?

5. Чи можеш ти швидко підібрати вдало репліку?

6. Чи боїшся ти іронії на свою адресу?

7. Чи знаходиш ти вдалу відповідь після розмови?

8. Чи подобається тобі більше, ніж твоїм товаришам, коли тебе хвалять?

9. Чи переживаєш ти більше, ніж твої товариші, коли тебе сварять?

«+»  - так,  «+ - «  - не знаю, «-« - ні
	
	так
	Не знаю
	ні

	1
	1
	0,5
	0

	2
	1
	0,5
	0

	3
	1
	0,5
	0

	4
	1
	0,5
	0

	5
	1
	0,5
	0

	6
	0
	0,5
	1

	7
	0
	0,5
	1

	8
	0
	1
	0,5

	9
	0
	1
	0,5


 Більше 6 балів – самооцінка завищена.
4 – 5,5 – адекватна.
0 – 3,5 – занижена.

Тест « Чи впевнені ви в собі?»
       Існує кілька типів людей. Одні ніби граючись вирішують свої проблеми. Інших,навпаки, може «покласти на лопатки» найменша дрібничка. До якого типу відноситесь ви? Давайте перевіримо.

1. Чи можуть одна за одною кілька невдач примусити вас засумніватись у своїх можливостях?

2. Чи відчуваєте ви страх, опинившись у густому натовпі7

3. Чи слідкуєте ви за модою?

4. Чи часто дивитесь у дзеркало?

5. Чи сутулитесь ви?

6. Як ви вважаєте – люди злословлять на вашу адресу?

7. Ви хвилюєтесь, коли вам доводиться залагоджувати неприємні питання в установах?

8. Чи буває у вас таке відчуття, ніби за вами хтось стежить?

9. Чи легко вам наважитись провести відпочинок в незнайомому місці?
10. Чи почуваєте себе вільно, потрапивши у незнайому компанію?

11. Вам сняться кошмари?

12. Чи надаєте ви перевагу самостійному вирішенню своїх проблем, не обговорюючи їх з близькими?

13. Чи відкладаєте ви гроші на «чорний день»?

14. Чи впевнені ви, що ваші друзі люблять вас?

15. Чи вважаєте ви, що кожного дня можна відкривати для себе щось нове?

16. Переконавшись, що куплена річ вам не підходить, чи повернетесь ви в магазин, щоб повернути її?

17. Чи мучать вас сумніви відносно того, чи вдається вам досягти визначених цілей?

18. Оточуючі часто звертаються до вас за порадою?

Поставте собі по два бали за кожну відповідь, що співпадає із вказаними нижче.

1,2,3,4,5,6,7,8,9 – ні, 10 – так, 11 – ні, 12 – так, 13,14,15 – так, 16,17 – ні, 18 – так.

Підрахуйте бали.

Від 40 до 60 балів – ви ніколи не сумнівалися у своїх можливостях. До вас звертаються за порадами. Дехто вважає, що ви честолюбні та поводите себе занадто зверхньо. 
Від 20 до 38 балів – можна стверджувати, що взагалі ви впевнені в собі, але буваєте й нерішучі. Цей тест дає вам можливість більш точно оцінити себе.

Від 6 до 18 балів -  ви не впевнені в собі і вам не вдається приховати це від оточуючих. Ви не комунікабельні та прагнете не потрапляти в такі ситуації, коли треба приймати самостійне рішення.
Від 0 до 4 балів – якщо ви відверто відповіли на всі запитання і отримали такий результат,то вам потрібно звернутися до психотерапевта, котрий допоможе вам здобути впевненість в собі.
Пам’ятка
ПОРАДИ З ПІДВИЩЕННЯ САМОПОВАГИ

- Пам’ятайте про свої добрі (позитивні) якості, замість того, щоб запам’ятовувати погані.

· У всьому, що ви робите, намагайтеся віднайти добре, Привітайте себе з цим успіхом.

· Постійно згадуйте свої успіхи: дуже легко принижувати себе у кожному конкретному випадку.

· Робіть собі приємність, а на залежність не звертайте уваги.

· Пробачайте собі помилки. Ви можете ставитись до них суворо, але все ж ви їх припускаєтеся. Визнайте свою помилку і адекватно (рівноцінно) компенсуйте втрати. Не перекладайте провину на інших – це ознака безсилля, слабкості. Так само не перегинайте палку, звинувачуючи у всьому лише себе.
· Учіться любити своє тіло.

· Дійте так, ніби ви найкращі, легкі у спілкуванні, надзвичайно розумні, гідні любові та інших радощів буття, і ви будете такими. 

· Шукайте і приймайте допомогу, підтримуйте пораду, коли в цьому є потреба.

· Ставтеся до себе добре. Ваша самоповага ніколи не зросте, якщо ви не будете ставитися до себе як слід. Пам’ятайте: той, хто любить себе, виглядає краще, має прекрасне здоров’я і добре ставиться до інших.

· Умійте сказати «ні». Інколи ви швидко погоджуєтеся зробити те, про що вас просять, остерігаючись осуду чи гніву з боку інших людей, аби вони оцінювали вас позитивно.

· Відмовляйтеся від розмов, бажання помститися, скарг від усіх непотрібних устремлінь, які підривають вашу цілісність і особисту силу.

· Визнайте себе таким, яким ви є – унікальним, оригінальним, людяним.

· Живіть справжнім, і ви матимете задоволення в житті.

Поради педагогам, які прагнуть розвивати свої творчі здібності

1. Розширяйте кругозір.

2. Зберігайте активність і зацікавленість у справах.

3. Розвивайте активно і нестандартно сферу своєї спеціальності.

4. Розвивайте свої здібності до вирішення проблем.

5. Ідеї можуть народжуватися у процесі роботи.

6. Розвивайте впевненість у собі.  

