З матеріалів виступу на педраді:
Щоб бути успішним в житті, потрібно навчитись міняти негативні думки на позитивні. Зробити це можна наступним чином:
1. Проаналізуйте, що допомагає вам відчути себе на висоті, а що понижує віру в себе.

2. Напишіть двадцять якостей, які вам в собі подобаються. Кожен день перечитуйте список, додаючи до нього нові якості.

3. Пригадайте:

- свої успіхи та досягнення, адже у кожного було їх немало в житті, чи то успішно проведений урок, нові здобуті навички і т. д.;

- близьких людей, які вас любили і люблять зараз;

- всі ситуації, якими могли б гордитися ( наприклад, визнання оточуючими за досягнення, щирі слова подяки, отримані від оточуючих людей, благодійний вчинок, який приніс користь іншим та почуття власної значущості вам самим і т. д.);

- все, чого ви навчилися або що добре вдавалося і вдається ( можливо це смачне приготування їжі, можливо вдало ви виховали свою дитину, так як планували, можливо ви навчилися спілкуватися і знаходити спільну мову із різними людьми і т.д.);

- коли ви що-небудь перебороли в собі та добились успіху ( наприклад-зніяковіння-виступили перед великою аудиторією, або страх води - і навчились плавати і т. д.).
4. Спонукайте людей говорити вам більше позитивного, ніж негативного. Добивайтесь позитивного зворотнього зв’язку від оточуючих. Запитуйте в близьких, що їм особливо подобається в вас і на що, з їх точки зору, ви потенційно здатні. В керівника можна запитати, що йому подобається у вашій роботі.

5. Складіть список людей які вам подобаються і які вас люблять, поважають. Пригадайте, що вони говорили вам, як чинили по відношенню до вас.

6. Намагайтесь хвалити себе за все, що робите, чи то вдала покупка, чи вдало зроблений вибір, чи добре виконана робота. Похвала – одна із форм терапії успіху. Людині потрібен успіх. Говоріть собі6 молодець! Розкажіть про свої успіхи оточуючим.
7. Навіть, якщо все вдалось не так як хотілось би, намагайтесь у всьому знайти позитивне.

8. Зумійте пробачити собі помилки, самокритика їх лише фіксує і розвиває невпевненість в собі. Найкраще, ще можна зробити, це визнати свою помилку та проаналізувати ситуацію.

9. Складіть список позитивних тверджень, повторяйте його, заносьте до нього нові пункти. Можливо вони будуть такими:

· Я можу це зробити, я здатен досягнути мети;

· Я повністю контролюю своє життя;

· Я вчусь на власних помилках, які збільшують досвід;

· Я хороша людина і цінна особистість, яка володіє правами.


Твердження потрібно базувати на фактах дійсності, якими б вони не були: дріб’язковими чи занадто очевидними, і цими фактами долати силу негативних думок.


Наприкінці пригадаємо знамениту формулу У.Джеймса:

                                                                           УСПІХ
САМОПОВАГА=--------------------------------
                     ДОМАГАННЯ
де він фактично вказав на два шляхи підвищення самооцінки. Насправді, індивід може покращити уявлення про себе або, збільшуючи чисельник цього дробу, або зменшуючи його знаменник, так як для самооцінки важливе лише співвідношення цих показників. Як розумно підмітив У.Джеймс, наша самооцінка в цьому світі залежить виключно від того, ким ми бажаємо стати, і що ми маємо намір здійснити.
Підготувала -  психолог ТЗОШ №26 Абухажар О.П.

«Хочеш бути щасливим – будь ним!»
