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Тема занятия: Как обрести уверенность в себе.

СОВЕТ ПЕРВЫЙ
Не обращать внимания ни на какие насмешки! Ведь поводов для них можно найти очень много – например, смешная фамилия, слишком маленький или, наоборот, слишком большой рост, особенности фигуры и комплекции, плохое зрение, необычное хобби и т.д. и т.п. Тут главное – не вступать в перепалку, как бы ни было обидно. Нужно научиться спокойно посмотреть в глаза обидчикам и равнодушно пожать плечами. Все! После двух-трех попыток у дразнящихся пропадет всякая охота продолжать – ведь они хотели вызвать негативные эмоции, насладиться унижением слабого. А раз цель не достигнута, то нечего и стараться.
СОВЕТ ВТОРОЙ
Не бояться выделяться чем-то на фоне сверстников. Необычная прическа, одежда позволят быть не таким, как все – главное, не перестараться! Нестандартное поведение вызывает сначала интерес, а затем и желание подражать. Давно замечено: если, например, какой-либо ученик в школе на перемене не принимает участия в общих играх, а отходит в сторону и начинает заниматься своим делом – рисовать, играть в игру и т.п. – то вскоре вокруг него соберется вест класс. Стоит попробовать!
СОВЕТ ТРЕТИЙ
Следить за собой! Безупречная внешность – залог хорошего отношения окружающих. А вот оттолкнуть людей может, например, неприятный запах изо рта, шмыгание носом, вид обгрызенных ногтей, аромат пота из подмышек и т.д. Все это нужно обязательно контролировать! Можно даже составить специальную памятку – что необходимо проверить в своем внешнем виде, и просматривать ее перед выходом из дома.
СОВЕТ ЧЕТВЕРТЫЙ
Держать голову высоко поднятой. Не сутулиться, гордо расправить плечи, приподнять подбородок – вот образ уверенного в себе человека! Следует научиться при разговоре смотреть прямо в глаза собеседнику. А обаятельная улыбка довершит «королевский» облик, обезоружит даже негативно настроенных оппонентов.
СОВЕТ ПЯТЫЙ
Не прячьтесь, оставайтесь на виду. Не поддавайтесь соблазну прикрыть глаза волосами или свернуться в клубочек. Язык тела уверенных людей показывает, что они заслуживают быть полноправными членами общества, что они сильные и умеют контролировать ситуацию. Уберите волосы с лица. Заложите их за уши или назад.

СОВЕТ ШЕСТОЙ

Делайте вид, что вы уверенный в себе человек, пока вы на самом деле не станете таким. Чтобы стать уверенным в себе человеком иногда необходимо сделать вид, что вы таким являетесь. Спустя некоторое время ваша актерская игра перерастет в уверенность в себе. Сделайте вид, что вы уверены в себе, и со временем уверенность станет неотъемлемой чертой вашего характера.
Например, вы можете испытывать страх на уроке из-за присутствия умных одноклассников и сложного учебного материала. Почему бы вам не вести себя так, как ваши одноклассники, которые хорошо учатся? Сидите с ровной спиной, уверенно поднимайте руку и принимайте участие в обсуждении. Когда вы начнете вести себя по-другому, вы заметите, что к вам изменится отношение учителей и одноклассников.

СОВЕТ СЕДЬМОЙ

Позаботьтесь о том, чтобы у вас были друзья, которым вы сможете доверять. Вам не нужен большой круг друзей, поэтому не делайте акцент на популярность. У вас должно быть несколько близких друзей, с которыми вы можете общаться и весело проводить время. Самое главное — вы должны доверять им.
Друзья — это люди, с которыми вам должно быть комфортно общаться. У каждого человека должны быть друзья, которые готовы его выслушать и поддержать в трудную минуту. Вам нужны надежные друзья, которым можно доверять секреты и не бояться, что они расскажут ваши тайны другим людям.
Если ваши дружеские отношения состоят из ссор и конфликтов, и вам кажется, что в ваших отношениях больше проблем, чем приятных моментов, лучше подумать о том, чтобы прекратить такое общение и найти новых друзей. К примеру, если вчера ваш друг всеми силами демонстрировал вам свою симпатию, а сегодня игнорирует вас и не удостаивает даже слова, вероятно, не стоит поддерживать дружеские отношения с таким человеком.



СОВЕТ ВОСЬМОЙ

Делитесь своими чувствами с другими. Порой довольно сложно открыто показывать свои чувства и эмоции, но умение быть искренним — это признак уверенного человека. Кроме того, делясь своими чувствами и эмоциями, вы улучшаете самооценку.[9]Конечно, одна только мысль о том, чтобы показывать свои чувства может вызывать страх. Однако помните, что чем чаще вы будете делать это, тем лучше у вас будет получаться.
Если вы стесняетесь делиться своими чувствами с другими людьми, вспомните ситуацию, когда кто-то поделился с вами своим секретом. Например, ваш друг мог поделиться с вами тем, что он борется с депрессией. Как вы отреагировали на его слова? Вы осудили его или посмеялись над ним? Скорее всего, вы сделали все возможное, чтобы утешить его, и дали понять, что вы очень рады, что он обратился к вам за помощью. Если у вас есть друзья, которым вы доверяете, они, вероятно, отреагируют таким же образом.
Подумайте о ситуациях, когда необходимо выразить свои чувства и эмоции, чтобы постоять за себя. Например, представьте, вы узнали, что ваш друг говорит не самые приятные вещи о вас у вас за спиной. Скажите другу о том, как вы отреагировали, узнав об этом. Упомяните, какие чувства и эмоции вы испытали (например, гнев, грусть или разочарование). Покажите другу, что такое поведение неприемлемо. Он должен понимать, что вы не будете мириться с этим и надеетесь, что подобного не повторится в будущем.
Чтобы выразить свои чувства, скажите: «Мне очень больно, что ты не приглашаешь меня гулять». Не стоит обвинять друга, говоря: «Ты никогда не приглашаешь меня гулять!» Первый вариант передает ваши глубокие чувства и эмоции, в частности, вашу боль, а во втором варианте вы высказываете обвинение другу. Скорее всего, в ответ на обвинения друг начнет защищаться, и у вас вряд ли получится конструктивный разговор.


СОВЕТ ДЕВЯТЫЙ

Слушайте старших. Взрослые, которым вы доверяете, или родственники, которые старше вас, имеют большой жизненный опыт. Они могут дать вам мудрый совет и помочь посмотреть на ситуации с правильной стороны. Хотя вам, скорее всего, трудно это представить, но они когда-то были подростками и сталкивались с подобными проблемами.




СОВЕТ ДЕСЯТЫЙ

Принимайте участие в мероприятиях. Существует множество способов поддерживать отношения со своими сверстниками. Общие цели, стремления и участие в совместных проектах помогают сблизиться с другими подростками. Достигая намеченных целей, вы будете становиться уверенной в себе личностью.

· Присоединитесь к спортивной команде. Запишитесь в спортивный клуб или присоединитесь к школьной спортивной команде — занятия спортом отлично помогают улучшить самооценку и развить уверенность в себе. Благодаря участию в спортивной команде у вас появятся новые друзья и вы будете испытывать внутреннее удовлетворение. Кроме того, вы будете в отличной физической форме, и ваша самооценка значительно повысится.

· Выступайте перед аудиторией. Конечно, выступление перед аудиторией, исполнение песен, танцев или игра на музыкальном инструменте требует мужества. Если вы сможете выдержать премьеру своего выступления, поверьте, вы добьетесь чего угодно! Вы станете более уверенным в себе человеком, если покажете другим, насколько вы талантливы.

· Станьте членом клуба. Выберите клуб или кружок, который соответствует вашим интересам. Узнайте, есть ли такие кружки в вашей школе. Возможно, вам нравится заниматься робототехникой, видеосъемкой или путешествовать. Запишитесь в клуб или кружок, связанный с вашим хобби, — там вы сможете познакомиться со сверстниками с похожими увлечениями. Новые друзья и новые социальные возможности помогут вам стать более уверенным в себе человеком.

· Станьте волонтером. Выберите вид деятельности, который важен для вас, будь то защита прав животных, забота об окружающей среде или помощь людям, оказавшимся в сложной жизненной ситуации. Вы не только станете более уверенным человеком, но и сможете использовать свои способности на благо тех, кто в этом нуждается


СОВЕТ ОДИННАДЦАТЫЙ

Будьте собой. Не пытайтесь быть другим только ради того, чтобы окружающие любили вас. В этом случае вас сложно будет назвать по-настоящему уверенным в себе человеком: скорее, такое поведение указывает на отсутствие уверенности в себе. Конечно, легче сказать, чем сделать, однако ниже вы найдете несколько советов, которые помогут вам оставаться самим собой.

· Чувствуйте себя уверенно и комфортно «в собственной шкуре». Позвольте человеку, живущему внутри вас, например умнику (чудаку, настоящему спортсмену или хиппи), показать себя другим. Любите себя таким, какой вы есть. Вы покажете, что вы уверенный в себе человек, если будете любить и принимать себя таким, какой вы есть.
· Умейте посмеяться над собой. Например, если другие насмехаются над вами из-за того, что без вашего участия не обходится ни одна пьеса, вы можете посмяться над их словами и сказать: «Да, это я! Королева драмы!» Добавьте драматический жест, чтобы подчеркнуть значимость своих слов

· Не пытайтесь быть тем, кем вы не являетесь. Другие непременно заметят это, и вы ощутите себя ничтожеством.

· Доверяйте своей интуиции. Прислушиваясь к голосу интуиции, вы можете определить, делаете ли вы все необходимое, чтобы вам было хорошо. Например, если вы испытываете дискомфорт, находясь в шумной толпе на футбольном матче — это не ваш личный недостаток. Возможно, это голос интуиции, который говорит, что здесь вам не место.

СОВЕТ ДВЕНАДЦАТЫЙ

Займитесь чем-то новым для себя.  Позвольте себе пробовать что-то новое и при этом допускать ошибки. Вы поймете, что если вы потерпите неудачу, это не конец света.

· Займитесь тем, чем вы всегда хотели заниматься, но вам казалось, что эта задача очень сложная или даже пугающая! Например, вы можете попробовать пригласить на свидание человека, который вам нравится, принять участие в конкурсе талантов или присоединиться к команде по легкой атлетике.

· Конечно, это может быть тяжело и страшно, но подумайте о том, что в конце вы испытаете удовлетворение и с чувством выполненного долга сможете двигаться дальше. Также подумайте о том, что в следующий раз вам легче будет выполнять эту задачу

СОВЕТ ТРИНАДЦАТЫЙ

Предложите свою помощь. Людям важно ощущать свою принадлежность обществу. Это рождает чувство поддержки. Имея за спиной надежный тыл, вы знаете, что можете положиться на других — и вам не откажут. Однако многие из нас стесняются попросить о помощи или предложить свою.
Предлагайте помощь первым, чтобы ощущать свою значимость и полезность. Это поможет избавиться от чувства неуверенности и одиночества

СОВЕТ ЧЕТЫРНАДЦАТЫЙ

Перестаньте сидеть в соцсетях и просматривать профили своих знакомых, сравнивая себя с ними. Такая привычка может всерьез подорвать самооценку. Соцсети очень похожи на поле для соревнования в успешности. И все мы понимаем, что в Instagram выкладывают только яркие фото с вечеринки или отдыха на шикарном курорте. А вот любителей сделать селфи дома на диване в любимом халате найдется не так много.
Проведите уборку в сети: хотя бы на время скройте новостную ленту, отпишитесь от докучающих своими публикациями пользователей и дайте себе отдых от соцсетей хотя бы на денек.

Это были советы и рекомендации. 

ТЕПЕРЬ НАСТАЛО ВРЕМЯ ПЕРЕЙТИ К УПРАЖНЕНИЯМ!!!

7 упражнений, повышающих уверенность в себе
[image: http://esoteric-land.ru/_pu/3/63433493.jpg]
Уверенность в себе – позитивное и ключевое личностное качество, не рождающееся само по себе. Его нужно неустанно взращивать и культивировать. Предлагаю вам 7 упражнений, прокачивающих уверенность! Залог успеха – регулярность практики, поэтому предлагаемые упражнения следует выполнять с периодическими повторами.
Упражнение 1. Аффирмации
[bookmark: _GoBack]Аффирмация – короткое емкое позитивное высказывание, помогающее сознанию человека настроиться на хороший лад. Пишутся и произносятся они всегда в настоящем времени. Составьте для себя небольшой список аффирмаций: от 3 до 10 высказываний. Не гонитесь за количеством, качество куда важнее. Повторяйте свои аффирмации время от времени. Несколько примеров: 
«Я ВСЕГДА ВЕРЮ В СЕБЯ»; 
«МОЯ УВЕРЕННОСТЬ – БЕЗГРАНИЧНА»; 
«Я ЦЕЛИКОМ И ПОЛНОСТЬЮ ДОВЕРЯЮ СЕБЕ».
Очень важное примечание по составлению аффирмации: она должна звучать вашими словами, быть выражена на вашем языке; должна вызывать у вас эмоции. Не пытайтесь пользоваться готовыми аффирмациями, или прилизывать свои, чтобы они выглядели, как по образцу. Они будут работать на вас, если вложить в них частичку себя!
Упражнение 2. «Состояние уверенности»
Вспомните эпизод из своей жизни, когда вы были на пике уверенности в себе, верили в себя, как никогда! Не имеет значения, что конкретно вызвало уверенность, как давно оно произошло! Припомните максимум деталей, что была за ситуация, какие эмоции вы испытывали, какие ощущения. Перенесите эти ощущения в настоящий момент, насладитесь и напитайтесь ими. Прочувствуйте уверенность в себе заново! Упражнение желательно выполнять хотя бы раз в неделю.
Упражнение 3. «Луч уверенности»
Для этого упражнения понадобится проявить фантазию. Расслабьтесь, плавно и глубоко подышите минуту – другую. Представьте себе луч, наполняющий вас уверенностью. Луч может быть любого цвета, может переливаться. Представьте, как он наполняет вас от макушки до ступней, наполняет все ваше тело, все существо уверенностью. Дышите и при этом наполняйтесь уверенностью, которую дарит этот луч. Побудьте в таком состоянии 3 – 4 минуты. 
С каждым разом упражнение надо немного продлевать, пока оно не достигнет 10-15 минут. Если почувствовали дискомфорт – это сигнал к завершению упражнения.
Упражнение 4. «Походка уверенности»
Упражнение из телесно-ориентированной терапии. Лучше всего выполнять под приятную музыку без слов! Прежде всего, настройтесь на музыку, почувствуйте свое тело, глубоко подышите. Начните перемещаться по комнате, совершайте движения, которые считаете нужными (кружитесь, подпрыгивайте, делайте пасы руками и т.д.).
 А вот затем начинается само упражнение. А состоит оно из двух частей! 
1. Сначала представьте себя совершенно неуверенным человеком. Сгорбитесь, ощутите себя придавленным к земле… Походите так 3 – 5 минут. Прислушайтесь к своим ощущениям. Почувствуйте, будто уверенность полностью покинула вас… 
2. Вторая часть упражнения: перевоплощение. Если упражнение делается под музыку – эта часть выполняется под другой трек, желательно, более позитивный, более приятный для вас. Теперь, напротив, почувствуйте, как вас наполняет уверенность, как вы становитесь все увереннее и бодрее. Распрямите спину, расправьте плечи, шагайте с гордо поднятой головой. Шаги – крупные, уверенные. Дыхание свободное. Подвигайтесь в таком состоянии один трек.
Упражнение 5. «Образ уверенности»
Данное упражнение – из арт-терапии. 
Представьте, как выглядит ваша уверенность, в виде какого образа. Это может быть неодушевленный предмет, животное, растение, человек, волшебное существо… Словом, все, что угодно! Перенесите образ уверенности на бумагу. Нарисуйте его, как можно подробнее, детальнее. Ограничений здесь нет. Ваши художественные навыки не имеют значения. Главное, рисовать то, что чувствуете, видите. Анализировать рисунок не надо. Цель упражнения – в самом процессе. Потом можно полюбоваться на свое творение, понаблюдать за своими эмоциями и физическими ощущениями.
Упражнение 6. «Уверенное дыхание»
Упражнение можно выполнять, как с закрытыми, так и с открытыми глазами. Расположитесь, как можно удобнее и расслабьтесь. 
Представьте, что уверенность витает вокруг вас, что воздух наполнен уверенностью. Плавно и глубоко дышите, представляйте, что с каждым вдохом наполняетесь уверенностью, ощущаете себя все более уверенной личностью. А с каждым выдохом из вас уходят сомнения, упреки и укоры к себе. Представляйте, как с выдохами вас покидает все плохое, негативное. Упражнение выполняется 3 – 5 минут. 
Как и упражнение «Луч уверенности», с каждым разом можно его немного продлевать. Минут до 10-15. 
Непременно отслеживайте свои эмоции и физические ощущения!
Упражнение 7. «Осознание своих положительных качеств, талантов и достижений»
Вам понадобятся карандаш и лист бумаги. Цель упражнения: повысить уверенность в себе, опираясь на понимание своего потенциала. Выделите себе определенное время на упражнение, чтобы не «залипнуть». Скажем, 15 минут.
Разделите лист на 3 столбика. 
	«Мои положительные качества».
	«В чем я могу себя хорошо проявить».
	«Мои достижения».

	В первом столбике перечислите те качества своего характера, которые вам нравятся, которыми вы гордитесь, наличие которых приятно осознавать.
	Во втором столбике напишите жизненные сферы, в которых вы могли бы себя хорошо проявить; проявить свои таланты и способности. Например, танцы, наука, ведение блога в Интернете…
	Ну, а в третьем столбике пропишите свои достижения, которые у вас уже есть и которыми гордитесь.



Такое упражнение желательно повторять и переделывать время от времени. Не удивляйтесь, если содержание столбиков будет изменяться и расширяться.
Благополучной реализации упражнений!
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