Поради                    
Як підняти рівень власної самооцінки
       Для підвищення рівня самооцінки скористайтеся програмою розробленою англійським психологом Клером Лайнером та адаптованою російським психологом Є. О. Тарасовим.
Правила підвищення рівня самооцінки    [image: image1.emf]
1. Уранці докладайте максимум зусиль, щоб вийти з дому в найкращому вигляді. Вдень поглянь у дзеркало, щоб перевірити, чи все в порядку. Востаннє зроби це, вмиваючись перед сном. Це допоможе тобі не думати постійно про те, який вигляд ти маєш.

2. Не зациклюйся на своїх фізичних вадах. Вони є в усіх! Пам’ятай, що більшість оточуючих тебе людей цих недоліків не помічає, навіть не здогадується про них.

3. Пам’ятай, що люди не помічають речей, таких очевидних для тебе. Ти відчуваєш, що жахливо червонієш, коли доводиться щось робити чи говорити в присутності інших людей, а для них твоє обличчя просто набуло приємного рожевого кольору.
4. Не будь надто критичним до інших. Якщо ти постійно відзначаєш недоліки інших і це стало твоєю звичкою, її варто негайно позбутися.
5. Пам’ятайте, що діти більше люблять слухачів. Тобі зовсім не обов’язково „видавати” феєрверк дотепних, блискучих думок, щоб викликати симпатію до себе. Уважно слухай інших, і вони будуть тобі вдячні.
6. Будь щирим. Скажімо, якщо ти не розумієш, про що йде мова, зізнайся в цьому. Намагаючись бути холодним, відстороненим і незворушним, ти лише відштовхуєш від себе інших.

7. Знайди кого-небудь у своєму оточенні, з ким можеш поділитися хвилюванням, і тоді ти не будеш самотнім у будь-якій компанії. Сам підійди до того, кого ти обрав: від цього виграєте обидва.
8.  Пам’ятайте: ніяковість може зробити деяких людей агресивними. Якщо з тобою хтось різко розмовляє, не думай, що винним є тільки ти. Може для такої людини це єдиний спосіб побороти невпевненість в собі. І, головне, не користуйся сам такими способами самоствердження.

Підготувала пр. психолог Богдан Н. Г.    
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