Що означає бути впевненим у собі?
ВАША    ПОВЕДІНКА

	Невпевнена
	Самовпевнена
	Впевнена

	Якщо вам властиво вагатися,

говорити тихо,

запинаючись,

відводити погляд,

погоджуватися зі співрозмовником навіть тоді, коли ви не поділяєте його поглядів,

якщо ви оцінюєте себе „нижче” за інших

і страждаєте самі, щоб ненароком не засмутити інших,

то ваша манера поведінки -самозневажлива, невпевнена.
	Якщо ви говорите голосно, перебиваєте співрозмовників, вживаєте образливі слова чи жести, кидаєте гнівні погляди, висловлюєтеся (звинувачуючи, обурюючись, вимагаючи), коли привід для цього вже минув, 

шаленієте, намагаючись висловити свої почуття і думки, „ставите себе вище” за інших і намагаєтесь принизити чи принижуєте інших. Ваша манера поведінки – агресивна, самовпевнена.
	Якщо ви реагуєте на певні ситуації безпосередньо в той момент, коли вони виникають, відповідаєте співрозмовнику негайно, у спокійному розмовному тоні 

й відкрито виражаєте свої думки і почуття (гнів, любов, незгоду, засмучення),

 цінуєте і поважаєте себе так само,

 як інших, і,

 не принижуючи себе, не принижуєте і не намагаєтеся принизити інших. 

Таку манеру поведінки ми називаємо впевненою.

	Нехтує своїми інтересами. Відчуває почуття душевного болю й занепокоєння. Відчуває незручність і невдоволення собою. Дає можливість іншим вирішувати за себе. Не досягає бажаної мети.
	Нехтує інтересами інших. Виражає свої почуття, нехтуючи почуттями інших. Вирішує за інших і досягає бажаної мети, нехтуючи інтересами інших.
	Задоволений собою. Виражає свої почуття. Відчуває задоволення. Може досягти бажаної мети. 

Робить вибір для себе.


Чтобы прожить счастливую
 полноценную жизнь…

· Начинайте день с любимой музыкой.

· Избегайте неприятных вам людей.
· Замечайте в людях добро.
· Дисциплинируйте себя в экономии денег. Это необходимо для успеха.
· Не говорите, что вам не хватает времени. У вас столько же часов в сутках, сколько было у Леонардо да Винчи, матери Терезы, Альберта Эйнштейна.
· Не жалейте себя. Как только вас охватит это чувство, сделайте что-то хорошее для обездоленного.
· Необходимо держать записную книжку и карандаш возле кровати. Самые ценные идеи иногда приходят в три часа ночи.
· Будьте всегда готовы! Возможно,  вам не представится   другого случая создать о себе позитивное впечатление.
· Ваш ум может удерживать в определенную минуту лишь одну мысль. Сделайте её позитивной и конструктивной.
· Остерегайтесь людей, которым нечего терять.
· Прощайте себе и другим.
· Признавайте свои ошибки.
· Научитесь работать с компьютером.
· Сосредоточьтесь на том, чтобы делать лучше, а не больше.
· Живите, утверждаясь, а не оправдываясь.
· Помните, что в деловых и семейных отношениях главное – это доверие.
Я – ЭТО Я!
· Я – это я, и во всём мире нет никого точно такого же, как я.

· Я уникален.

· Я владею всем, касающимся меня – моим телом и всем, касающимся его.

· Я владею своим разумом, включая все мои мысли и представления.

· Я владею своими глазами, включая образы всех наблюдаемых объектов.

· Я владею своими чувствами, какими бы они ни были – позитивными или негативными. Мне могут нравиться одни, а другие не нравиться, но они всё равно мои.

· Я владею своим ртом и всеми словами, которые произношу, приятными или грубыми, правильными или неправильными.

· Я владею своим голосом, тихим или громким.

· Я владею своими действиями по отношению к другим или к себе самому.

· Я владею своими фантазиями, своими мечтами, своими надеждами, своими страхами.

· Я владею всеми своими триумфами и успехами, всеми своими провалами и ошибками.

· Поскольку я полностью владею собой, то могу в конечном счете узнать и использовать себя, чтобы действовать в своих интересах.

· Существуют вещи, которые меня озадачивают, и другие, которых я пока не знаю. Но пока я дружелюбен по отношению к самому себе, я могу с мужеством и надеждой искать решения головоломок и способы больше узнать о самом себе.

· Как бы я ни выглядел и ни звучал, что бы я ни говорил и ни делал, что бы я ни думал и ни чувствовал в любой данный момент, это уникально и аутентично мне.

· Когда я думаю о том, как выглядел и звучал, что сказал и сделал, как думал и чувствовал, я могу отбросить всё, что захочу. Я могу сохранить то, что оказалось уместным. Я могу изобрести нечто новое вместо того, что отбросил.

· Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и делать. У меня есть инструменты, чтобы выжить, быть близким другим, быть продуктивным и извлекать смысл и порядок из мира людей и вещей вне меня.

· Я владею собой, следовательно, я могу изменить себя.

· Я – это я, и я хорош.

· Я прощаю себе любую ошибку и проступок по отношению к самому себе.

· Я прощаю все обиды, которые причинили мне другие люди.

· Я принимаю на себя ответственность за свою собственную жизнь и утверждаю, что никто не имеет власти над моими решениями без моего полного согласия. 
Вильям Стюарт
Як готувати домашні завдання

Рекомендації психолога учням
1. Активно працюй на уроці: уважно слухай, відповідай на запитання.
2. Став запитання, якщо чогось не зрозумів або з чимось не згодний.
3. Точно й детально записуй, що задано з кожного предмета.
4. Навчися користуватися словниками й довідниками. З'ясовуй значення незнайомих слів, знаходь потрібні факти й пояснення, правила, формули в довідниках.
5. Якщо в тебе є комп'ютер, навчися з його допомогою знаходити потрібну інформацію, робити розрахунки за допомогою електронних таблиць тощо.
6. Якщо матеріал, який подавали на уроці, є для тебе складним, повтори матеріал цього ж дня, навіть якщо наступний урок буде лише через кілька днів.
7. Починаючи виконувати завдання, думай не тільки про те, що треба зробити (тобто про зміст завдання), а й про те, як (за допомогою яких прийомів, засобів) це можна зробити.
8. У разі потреби звертайся по допомогу до дорослого або до однокласників.
9.
Починаючи виконувати уроки, відкрий щоденник, подивися, чи всі завдання ти записав.
10.
Продумай послідовність виконання завдань з окремих предметів і спробуй визначи​ти, скільки часу тобі знадобиться для виконання кожного завдання.
11. Прибери зі столу все зайве — те, що може відвертати твою увагу. Приготуйте, що потрібно для виконання першого завдання (підручник, зошити, карти, олівці, словники, довідники тощо). Після того як підготуєшся до першого уроку, прибери все й приготуй те, що потрібно для виконання наступного.
12. Між уроками роби перерви.
13. Спочатку спробуй зрозуміти матеріал, а потім його запам'ятати.
14. Перш ніж виконувати письмові завдання, зрозумій і вивчи правила до них.
15. Читаючи параграф підручника, став собі запитання: про що (або про кого) йдеться в цьому тексті тощо.
16.
Шукай зв'язок кожного нового поняття,
явища, про яке ти дізнаєшся, з тим, що ти вже тим, щоб це були не випадкові, зовнішні зв'язки, а головні зв'язки за змістом.
17.
Якщо матеріал, який треба вивчити, великий за обсягом або складний, розбий його
на окремі частини й опрацьовуй кожну частину окремо. Використовуй метод ключових слів.
18. Не залишай підготовку до доповідей, творів, творчих робіт на останній день, адже це потребує багато часу. Готуйся до них заздалегідь, упродовж кількох днів, рівномірно розподіляючи навантаження.
19. Готуючись до усних уроків, викорис​товуй карти, схеми. Вони допоможуть тобі краще зрозуміти й запам'ятати матеріал. До них необхідно звертатися, відповідаючи на уроці. Чим краще ти вмієш користуватися картами, схемами, таблицями, тим вищою буде оцінка.
20. Спробуй у підготовці усних завдань використовувати метод «5 П», розроблений американськими психологами. За даними психологів США, такий метод дає змогу зосере​дити увагу на найважливішому в тексті й сприяє кращому його запам'ятовуванню.

21. Складай план усної відповіді.
22. Перевіряй себе.
пам’ятай:

Метод «5 П». Ми найкраще запам'ятовуємо:

· те, чим постійно користуємося;

· те, до чого нам треба буде повернутися (перервані дії);

· те, що нам потрібно;

· те, що ми можемо пов'язати з іншими нашими знаннями й уміннями;

· те, що пов'язано з нашими переживаннями (і приємними, і неприємними).

Правила лечебной педагогики учащимся:

· Береги своё здоровье – оно не только твоё богатство – оно достояние общества.

· Ты способный и сильный. Будь уверен в своих силах и способностях.

· Соединяй работу головы с работой рук. Помни! Ум твой должен быть и на кончиках пальцев.

· Учись самостоятельно мыслить. Тренируй память. Задавай больше вопросов: «Почему?»

· Постоянно ищи практическое применение своим знаниям. Проникай в суть явлений, осмысливай их.

· Развивай умение слышать, видеть, впитывать и благодарно хранить в душе и памяти всё доброе, прекрасное, что тебе дают учителя и родители.

· Научись и умей дружить! Свято дорожи дружбой. Жизнь без друзей немыслима.

Рекомендации учащимся по повышению  самооценки:
1.    Попробуй назвать пять своих самых сильных и самых слабых сторон. Подумай над тем, как твои сильные стороны помогают тебе в жизни, а слабые мешают. Учись опираться на свои сильные стороны и реже проявлять слабые. 
2.    Постарайся не вспоминать и не копаться в своих прошлых неудачах и разочарованиях. Вспоминай чаще свои удачи, думай над тем, как ты смог(ла) их добиться. 
3.    Не позволяй себе излишне предаваться чувствам вины и стыда. Это не поможет тебе добиться успеха. 
4.    Ищи причины своих неудач в своей неуверенности, а не в недостатках личности. 
5.    Никогда не говори о себе плохо, даже про себя. Особенно избегай приписывать себе отрицательные черты, такие как глупость, неспособность к чему-либо, невезучесть, неисправимость. 
6.    Если тебя критикуют за плохо выполненное дело, старайся воспользоваться этой критикой для своего блага, учиться на ошибках, но не позволяй другим людям критиковать себя как личность. 
7.    Не мирись с людьми, обстоятельствами и видами деятельности, которые заставляют тебя чувствовать свою неполноценность. Если тебе удается действовать так, как требует ситуация, лучше не занимайся этим делом и не общайся с такими людьми. 
8.    Старайся браться только за те дела, которые тебе по плечу. Постепенно их можно усложнять, но не берись за то, в чем ты не уверен. 
9.    Помни, что критика часто бывает необъективной. Перестань остро и болезненно реагировать на все критические замечания в свой адрес, просто принимай к сведению мнения критикующих тебя людей. 
10.  Не сравнивай себя с "идеалом". Идеалами восхищаются, но не стоит превращать их в мерило успеха. 

11.  Не бойся попробовать что-либо из страха потерпеть неудачу. Только действуя, ты сможешь узнать свои реальные возможности. 
12.   Будь всегда самим собой. Стремясь быть, как все, ты прячешь свою индивидуальность, которая заслуживает такого же уважения, как и любая другая. 
