COBETBHBI 10 PA3BUTHUIO YBEPEHHOCTH B CEBE

1) 3anperute cebc pacckasbiBaTh O HEyJadaX, CMaKoBaTb W OOCYKIaThb CBOH H
Yy>KHE€ HEMPUATHOCTH CO BCAKUMU MOIPOOHOCTSMH.

2) He mmanupyiite Heynadyu, HE roBopuTe: «Y MEHS HUYETOo HE IMONYyUUTCS», «S1
o0s13aTeNIbHO BCE 3a0yly WM PACTEpPAIOCH». OTH «CaMOPEATH3YIOIIUECS
popoUYeCcTBa OOBIYHO COBIBAIOTCS.

3) Otnenute pe3yibTaT OT CAMOXApPAKTEPUCTHKU, HE TOBOpUTE: «Y MEHS He
MOJIYYHJIOCh, TIOTOMY 4YTO s HecnocoOHas». Jlyume Tak: «B 3TOT pa3 He Bcé
BBIIIIO Cpa3y, HY’HO ObITh BHHMarelibHEe». MuTe BO3MOXKHOCTA U YCJIOBUS,
KOTOPBIE MO3BOJISIFOT JOCTUYD LETH.

4) He oOoOmiaiiTe HEeyma4yu, HE TOBOPHUTE: «Y MEHsS BCernaa Tak», «5l HUKOTIa HE
Mory ...». llnanupyiite Tonpko ympaum: «Y MeHs He BCE Cpas3y IMOJYyYHIIOCh, HO
3aTO TENEPH s JIy4dlle 3HAK0, KaK JIEHCTBOBATHY.

5) He paccyxnaiite o Tumy: «eciau Obl jga kaOb». Hampumep: «Ecnmu Obl MHE
noJipodHee 00bACHWIN», «Eciin Obl s OblIa B JydllleM HAacCTPOCHUM» U T.JA. Bl
yTpauuBaeTe BO3MOXKHOCTH, KOTOpbIE €CTb B HACTOSALIEM, IPOSIBISAETE
[IACCUBHOCTb U HEJIOBEPUE K cebe.

6) [Touamie omoOpsiiiTe ceOs, XBalIWTe 3a JIOOBIC pE3ysbTaThl, HAXOIUTE B cebe
Ka4eCTBa, KOTOPBIMU BBl MOYKETE FOPIAUTHCSL.

7) IepedhopMynupyiiTe TpyIHOCTH B TIO3UTUBHOM KITIOYe: «MHE KH3HB Jjajla TaKoe
pazHooOpasue npooJieM JJis TOTO, UTOOBI s Jydllle HAy4YHJIach HAXOJUTh BBIXO/,
pa3z0epuTe HECKOJIbKO CUTyallui ¢ KOTOPBIMH Bbl CIIPABUIINCH, TOXBAIUTE ce0s 3a
3TO.

8) Yuutech pajoBathes, jaeaiiTe cede MoaapKy, MO3BOJISIUTE JICHUTHCS, 00JICe ITOTHO
OCO3HAaWTe CBOU BHYTPEHHUE MOTPEOHOCTH.

9) CocraBbTe CIMCOK CIIOB, KOTOPBIC MOJJICPKUBAIOT, OJ00PSIOT, BHOCAT B YKH3Hb
«TErbIe» aMorumu. [loyale 3arasaapiBaiTe B 3TOT CIUCOK U MPAKTUKYUTECH B €TO
WCITOJIb30BAHUHU.

10) ToBopuTe KOMIUIEMEHTBI IPYyIrMM W TpPUHUMaWTe C OJaroJapHOCTHIO
KOMIUIEMEHTBI B CBOM azapec. Ecimum Bam roBopar: «Kak BBl IIpeKpacHO
BBITJISIAUTEY, ckaxure : «Crnacuboy», BMecTo: «Hy uTo BBl s 3 HOuUM He cnana, y
MEHSI CTOJIBKO pabOoThI!».

11)  Tlpuaymaiite CKa3Ky O CBOCH )KHU3HH C XOPOIIUM KOHI[OM.

12)  JlaBaiite ceOe¢ TO3WTHUBHBIC WHCTPYKIMU. BMeCTO «HE mepexuBail», «HE
paccTpauBaicsi», «HE CYETHUCh», JIydllle CKaKHUTE cede «s CIOKOHHA», «s
BHUMATEJIbHA» U T.1I.

Koneuno, cpa3dy, B mepBo€ MIHOBEHHE, HHUYETO HE U3MEHHUTCA. Ho He Ttepsiite
HAJCKIbI, TOBTOPSINTE YIPaXKHEHWs, a TJIaBHOE — CTapaiiTech B JOOOW CHTyaluu
MOHUMATh W TOAJEPKUBATh ceOsi, OyIbTe yBEPEHBI B IIEHHOCTH W 3HAYUMOCTH CBOEHU
xu3Hu. [loBeppTe B ce0s, B IIEHHOCTh W HEMOBTOPHUMOCTH Ballleld JHYHOCTH — U
YBEPEHHOCTH 3Ta, HECOMHEHHO, IIEPEIACTCS BCEM OKPYKAIOIIUM.



