	Программа приобретения 

уверенности в себе

1. Признайся себе в своих сильных и слабых сторонах и сформулируй свои цели.

2. Реши, что для тебя ценно, во что ты веришь, какой ты видишь свою жизнь. Проанализируй свои планы и оцени их. 

3. Докопайся до корней. Проанализируй своё прошлое, разберись в том, что привело тебя к нынешнему положению.

4. Чувства вины и стыда не помогут тебе добиться успеха. Не позволяй себе предаваться им.

5. Никогда не говори о себе плохо; особенно избегай приписывать себе отрицательные черты – «глупый», «уродливый», «неспособный», «невезучий», «неисправимый».

6. Твои действия могут подлежать любой оценке, если они подвергаются конструктивной критике – воспользуйся этим для своего блага, но не позволяй другим критиковать тебя как личность.

7. Помни, что иное поражение – это удача, из него ты можешь заключить, что преследовал ложные цели, которые не стоили усилий, а возможных последующих далее крупных неприятностей удалось избежать.

8. Не мирись с людьми, занятиями и обстоятельствами, которые заставляют тебя чувствовать свою неполноценность. 

9. Позволяй себе расслабиться, прислушаться к своим мыслям, заняться тем, что тебе по душе, наедине сам с собой. Так ты сможешь лучше понять себя.

7 основных установок          позитивного мышления

«все что ни происходит, все к лучшему»

«трудность – это возможность измениться» 

«я смогу»

«я имею право на ошибку, потому что я живой»

«другой имеет право быть Другим»

«каждый человек уникален и ценен»

«нет однозначных и безвыходных ситуаций»

 

	Программа приобретения 

уверенности в себе

1. Практикуйся в общении. Наслаждайся ощущением той энергии, которой обмениваются люди – они такие непохожие и своеобразные, твои братья и сестры. Представь себе, что и они могут испытывать неуверенность, и постарайся помочь им. Реши, чего ты хочешь от них и что можешь им дать. А затем дай им понять, что ты открыт для такого обмена.

2. Перестань чрезмерно охранять своё «Я» - оно гораздо крепче и пластичнее, чем тебе кажется. Оно гнётся, но не ломается. Пусть лучше оно испытывает кратковременный эмоциональный удар, чем будет пребывать в бездействии и изоляции.

3. Выбери для себя несколько серьёзных отдельных целей, на пути к которым необходимо достижение целей более мелких. Не оставляй без внимания каждый свой успешный шаг и не забывай подбодрить себя. Не бойся оказаться нескромным, ведь тебя никто не услышит.

4. Ты – не пассивный объект, на который валятся неприятности. Ты – воплощение надежд своих родителей. Ты – неповторимая личность, активный творец своей жизни, ты повелеваешь событиями. Если ты уверен в себе, то препятствие становится для тебя вызовом, а вызов побуждает к свершениям. И застенчивость отступит, потому что ты, вместо того чтобы беспокоится, как тебе жить, погружаешься в самую гущу жизни.-

В человеке есть 3 уровня укоренения моделей действия.

 Самый глубокий – инстинкты. Вырабатываются и меняются годами, посему поменять их самостоятельно почти нереально.

 Следующий, второй уровень – традиции и стереотипы.

 Укоренения очень стабильны, поэтому изменить их очень тяжело, но возможно. 

Есть и третий уровень – привычки.   Меняются очень легко. Захотел – отменил.

Никаких проблем.

Здоровье сбережение 

Ценностный-смысловой аспект – принятие ценности здоровья, здорового образа жизни, признание приоритета здоровье сбережения

Эмоционально-волевой аспект – развитие позитивного, творческого отношения к жизни у учащихся; формирование образа здорового человека – установки «Я здоров»

Поведенческий аспект – здоровый образ жизни (его реализация в практике повседневной жизни)
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Социализация личности

Я уверен в себе

[image: image1.wmf]
2012 год

Личностное-ориентированное взаимодействие
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