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Husbka camooliinka Moke 1Mo30aBUTH BaC MOTHBAIIll pyXaTucs BOEpen 1

J0CsTaTh CBOIX IUJIeH, TOMY 3 LIUM BapTo Oopotucs.OJHaK HEBNEBHEHICTH Y
BJIAaCHMX CWJIaX Ipa€ 3 BaMU BHUKJIIOYHO 37uH kapT. BoHa He no3Bosie ctartu
MO-CTPAaBKHROMY  IIIACIMBOIO  JIIONUHOIO, JIOMOTTHCS YCIIXy 1 HaBiTh
noOyyBaTu 30pPOBi CTOCYHKH.

[lepmmii Kpok 10 BHUpIMIEHHS NpoOJieMH - ii ycBimomueHHs. Tomy Bam
YEeCHO BapTo BiAMOBICTH co01 HA nmUTaHHA YoMy y MeHe HU3bKa caMooIlliHka?"
MoxnuBo, Bu 0oiTecss MOMWIMTHCS a00 CTaTM IIOCMIXOBUCBKOM B Ouax
orouytounx? SIKuo 1e Tak, BaM BapTO 3pO3YMITH OJHY ICTHHY: CBO€E KUTTS BU
MOBHHHI MPOXKHUTH TaK, 1100 BaM Oyio qo6pe. [Tam'staiite, 110 JIFOIU MPUXOIATH
y Balle JKUTTSA 1 WAYTh 3 HBOTO, a €MHA JIIOAMHA, SKa 3aJIMILAETHCS 3 BaMU
3aBXKIH - BU caMmi.

O3HakM  HHU3BKOI  CAMOOLIHKM: CaMOKpUTHMKa Ta caMoo0pasu,
HEBIIEBHEHICTh Y €001, YMACh AYMKa BaXKJIMBIIIA 32 CBOIO, CTPAILIHO TOBOPUTH
«H1», HE3PO3YMIJIO, YOTO XOYEThCS, IMOUYTTS IPOBUHHU, 3HEIIHEHHS ceoe,
CaMONOKapaHHs, TOKCHUYHI CTOCYHKH 3 JIIOAbMH, MpPAarHEHHs MPUBEPTATH [0
cebOe yBary.

AJie 3MIHUTH CAMOOLIHKY MOKJIMBO!

> 3BEpHITH yBary Ha CBO€ TiJIO
BuiTeca 3aiimMaté CBIM MPOCTIp, PO3NPABIATH ILJI€Yl, BUPIBHIOBATU CIIHHY,
BlIUyBaTH onopy B cronax. Crnoyarky Oyie Ba)kKO, aje MOTIM CTaHE 3BUYKOIO.
JlromuHa 3 XOpOIIOK  TOCTAaBOK  BUINISAAE  OUTBII  aBTOPUTETHOIO,
KOMITIETEHTHOO, YCIIITHO0, rapHoto. [lepenycim — st cebe!

» IlinmaBaiiTe CyMHiBY CAMOKPHUTHKY
HeraruBHi aymMku mnpo cebe Maibke HEBMHpPYINI Ta MPAKTUYHO 3aBXKIU
BIUYyBalOThCA 5K ICTHMHA. Baie 3aBnaHHsS — HaBUMTHUCS rajbMyBaTH iX IIE Ha



nigxomi. [Tam'staiite, mo Bami AyMKu — 1€ He gaktu. Lle mpocto AyMKH, 1 BOHU
MOXYTb OyTH ITOMHUJIKOBUMH.

BusHaure cBoi oco0ucTi Mexi
OcobucTti Kop710HU OyBaIOTh PI3HUMU: TiJICCHUMH, TAMYACOBUMH, CMOIIHHUMH,
couianpHuUMHU. Sk 1e 3pobutu? IlpomoBxiTh BIAMOBIAI Ha pedeHHsS: «MeHi
HEKOM(pOPTHO, KOJIMU JIOAM...», «MeHl He nog00aeTbCsa, KOJIU MEHE
HA3HMBAIOTh...», «SI HE OO0 TOBOPUTH HA TEMHU...». 3raJlaiTe CUTYyaIlii, KOJu
BaM Oyno HemnpueMHo. Bami emorii, BiguyTTs AUcKOoMGOPTY — I1HAUKATOP
MOPYIIECHHS KOPJIOHIB.

Io3naiiomTecs i3 co0010
Amnkera — 100puii moyaTok. UecHO Ta peTelbHO JaiTe BIATOBIII HA 3aIIUTaHHS
po Te, M0 BaM HAWOUIbIE MOM00AETHCS UM HE MOA00AETHCS, YOTO BH XOUETE
3apa3 4u 4yepes3 pik, chOpMYITIOUTE CBOIO MPIIO, BU3HAYTE JIXKEpesia HATXHEHHS,
JIONEH, TOpsA 3 SKUMHU Balla aylla CIBa€ YW HABIAKW — BHU BigdyBaeTe
0aratoIcHHUH CTpeC MiCIIs CHUIKYBaHHS 3 HUMH.

IIpunuHiTHL MOPiBHIOBATH cele 3 iIHINMMH JIIOIAbMH.
3amxau OylyTh JIFOW, Y SIKMX 4YOTOCh OlIbINE, HDK y Bac, 1 € JIOAH, Yy SKHX
4Oroch MEHIIe, HDK y Bac. Skimo Bu OyneTe 3aiiMaTHCs TOPIBHSIHHSMHU, TO
3aBXKAM MaTUMETE Iepen coO0O0r0 3aHaaTo OaraTo OMOHEHTIB YW MPOTHUBHUKIB,
SKUX HE MOXKETE TIEPEBEPIIIUTH.

Coopmyiite cnucok Bammx mo3suTuBHUX sikocTeil. bynasre g0 cebe
MPUXWIIBHI 1 3aMuIlIiTh nNpuHaiMHi 20 CBOIX MO3UTHBHUX SIKOCTEH. BaxkiauBo
nepersgaTyi el CHUCcOK vactimie. barato mwonedt ¢GoKyCyroTbCs Ha CBOIX
HEeJoJIKaX, IMAKPIIUIIOIYM THM CaMHM 3aHMKEHY CaMOOIIHKY, a IIOTIM
JTUBYIOTHCS, YOMY B iXHBOMY JKHTTI BCE€ HE Tak J00pe, sk xoTutocs 0. [TouniTh
KOHIICHTPYBATHUCSI HA CBOIX TEpeBarax, i y Bac cTtaHe Habarato OibIe MIAHCIB
JUISL TOCSITHEHHSI TOTO, YOr'0 XOUeTe.

Iounits Oiibmie BiggaBaTu iHmmM. TyT MaeTbcs Ha yBa3l Bijjgauda
caMoro ce0e y BUIVISIAI BYMHKIB, SKHMH MOXETE JOMOMOITH I1HIIUM abo
MO3UTUBHOTO 3a0XOUYEHHS 1HIMX Jtofei. ko Bu pobute mock A atoaei, To
MOYMHAETE BIIUyBaTH ceOe MIHHICTIO IS 1HIIMX 1 Ballll CaMOOI[iHKa Ta HaCTPii
M1 IBUIITY FOTHCS.

Po0iTh Te, 1110 BaM M0100a€THCS
lognst BuAUISITE XO04 TPOXH Yacy, MO0 poOUTH Te, 10 POOUTH Bac
maciuBuMu. Lle moxke OyTW NpUroTyBaHHS i1, YMTAHHS, (PI3UYHI BIPABH,
CaJIIBHUIITBO, Mepenisia (GUIbMIB, AyllIeBHA PO3MOBA 3 PIIHUMH a00 JPY3sIMU YU
Oyab-110  1HINE, 110 BHUKIMKAE y Bac NpHEMHI emolrii. Takox Moxere



€KCIIEpUMEHTYBATH 3 HOBUMHU BHUAaMU JIsUIbHOCTI. T1 pedi, Kl IPUHOCSATH BaM
HACOJIOAY, POOUTHMYTh BaC MACTUBIIIMMHE 1 JOTIOMOXXYTh MiAHATH CAMOOIIHKY.

» BigmoBTecst Bi i€l 10CKOHAIOCTI
Hixto He imeanbHmii. JIOCKOHAICTh — 1€ INTyYHE MOHATTSA, IKE HAM HaB s3ye€
CyCNUIbCTBO. MU MOXEMO O€3KIHEUHO BHUTpPAYaTH PECYPCHU CBOTO KHUTTI Yy
MOTOHI 3a CHpo0O0I0 3pOo0UTH cede 1ealbHUMU, a HE JICTABIIUCh A0 III€i
HEJOCSHKHOI METH, IHMBYBaTHCS, YOMYy II€¢ Y HAac Taka HH3bKa CaMOOIliHKa.
[TopiBHtoiiTe cebe nwuie 13 cO00K BUOPAIIHBOIO 3pa3Ka, pajidTe ycmixam i
noMiyaiTe MO3UTHBHI 3MiHHM y co0l. I Tomi Bam mie OWUIbIIEe 3aX04eThCs
pPO3BUBATUCSA 1 CTAaBaTH TAaKUMH, SKUMH BH XOTUmM O cebe Oauuth. | me
JIOTIOMO>KE HE JIMIIE IMiIBUIIUTA CAMOOIIIHKY, a ¥ 3arajioM MOKPAIIUTH SKICTh
BAIIIOTO JKUTTS 1 3pOOUTH BacC MIACTUBIIINMH.

» Tloz0yBaiiTech cTpaxiB. OCHOBHOIO MPUYMHOI) HEBIEBHEHOCTI SIBISETHCA
ctpax. Lle HopmanbHO, KO MU Yorochk 0oiMock. [IpoTe, siKIIO cTpax 3aBaxae
HaM JIOOpe IMOYyBaTHCh, CKOBY€E HaIly IMOBEIIHKY, 3aBa)Ka€ JOCSATATH IUJICH —
Tonl moTpiOHO aiaTH. JlaiTe cobi BiAMOBIAb HA 3anmuTaHHs: Yoro s HaAHOUIbIIE
6oroch? 1o € mpuurHOO MOro cTpaxy? Sk BiH BIUIMBAE HAa MO€ XUTTA? SIKII0
HEraTUBHO, TO IO s poOIIIO0, 00 030y THCH Horo? ki eexTuBHI MOT 117

» JliliTe! Bu HEe 3MoXkeTe pO3BUHYTH y cOO1 MO3UTUBHY CAMOOIIIHKH, SKIIIO
OyneTe CHUIITU Ha MICLI 1 HE TpUIMaTuMe BUKJIMKIB, IKI BUHUKAIOTh. A KOJIU BU
J€Te, HE3AIEKHO BIJI OJIEPKAHOTO Ppe3yabTaTy, 3pOCTa€ Balle TMOYyTTS
CaMOIIOBarv, BIMYYBa€Te MPUEMHINI BITUYTTS 11010 camoro cebe. Komu x
3BOJIIKATUMETE 3 [IAMH uepe3 cTpax abo TeBHE 3aHENOKOEHHS, Oynere
BIIYYBAaTH TIUIBKH PO3JIAJ Ta CyM, IO, 3BUYANHO, MpU3BEAE 1O 3HMKEHHS
CaMOOIIIHKH.

Ilam’saATaiite, BH - YHIKAJbHA OCOOUCTICTH, 3 BeJHYE3HUMH
MOKJIMBOCTSIMH Ta NMOTeHIiajiom!



	Секрети впевненості в собі 
	🔸Робіть те, що вам подобається 
	Щодня виділяйте хоч трохи часу, щоб робити те, що робить вас щасливими. Це може бути приготування їжі, читання, фізичні вправи, садівництво, перегляд фільмів, душевна розмова з рідними або друзями чи будь-що інше, що викликає у вас приємні емоції. Також можете експериментувати з новими видами діяльності. Ті речі, які приносять вам насолоду, робитимуть вас щасливішими і допоможуть підняти самооцінку. 
	🔸Відмовтеся від ідеї досконалості 
	Ніхто не ідеальний. Досконалість – це штучне поняття, яке нам нав’язує суспільство. Ми можемо безкінечно витрачати ресурси свого життя у погоні за спробою зробити себе ідеальними, а не діставшись до цієї недосяжної мети, дивуватися, чому це у нас така низька самооцінка. Порівнюйте себе лише із собою вчорашнього зразка, радійте успіхам і помічайте позитивні зміни у собі. І тоді вам ще більше захочеться розвиватися і ставати такими, якими ви хотіли б себе бачити. І це допоможе не лише підвищити самооцінку, а й загалом покращити якість вашого життя і зробити
	🔸Позбувайтесь страхів. Основною причиною невпевненості являється страх. Це нормально, коли ми чогось боїмось. Проте, якщо страх заважає нам добре почуватись, сковує нашу поведінку, заважає досягати цілей — тоді потрібно діяти. Дайте собі відповідь на запитання: Чого я найбільше боюсь? Що є причиною мого страху? Як він впливає на моє життя? Якщо негативно, то що я роблю, щоб позбутись його? Які ефективні мої дії?  


