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Как укрепить уверенность в себе

· Подумай о сильных и слабых сторонах своей личности и в соответствии с этим выбери цели. 
· Реши, что для тебя важнее всего в жизни, какой ты бы хотел видеть свою жизнь. 
· Вспомни о своем прошлом. Чаще всего причина недостаточной уверенности в  себе  состоит  в  опыте  неудач.  Прости  самому  себе  и  другим  людям  ошибки, промахи, грехи. Не вспоминай о них больше. 
· Не предавайся чувству вины и стыда. 
· Не уделяй слишком много внимания недостаткам своей  личности. 
· Каждое событие можно оценить по-разному. Старайся более великодушно и терпимо относиться к себе и окружающим. 
· Никогда, даже в шутку, не говори о себе плохо. Избегай приписывать себе отрицательные черты: «глупый», «некрасивый», «невезучий» и т.п. 
· Твои действия могут критиковать другие люди. Используй конструктивную критику для своего блага, но не позволяй никому критиковать себя как личность. 
· Некоторые наши поражения на самом деле удачи. Иногда мы понимаем, что преследовали ложные цели, которые не стоили наших усилий.  
· Старайся как можно меньше общаться с людьми, которые заставляют тебя чувствовать свою неполноценность. Если их отношение к тебе не удаётся изменить, лучше просто прекратить контакты или свести их к чистой формальности. Помни, что самое главное для тебя твоя собственная жизнь, не трать её на уныние. 
· Позволяй  себе  расслабиться,  прислушаться  к  своим  мыслям,  заняться  тем, что тебе по душе.
· Практикуйся  в  общении.  Представь,  что  и  другие  люди  могут  испытывать страх и неуверенность. Постарайся им помочь. 
· Перестань  все  время  защищаться,  твоё  «Я»  на  самом  деле  крепче,  чем  ты думаешь. 
· Выбери  для  себя  несколько  серьёзных  отдаленных  целей.  Не  забывай хвалить и подбадривать себя, продвигаясь к ним. 
· Ты  не объект, на который валятся неприятности. Ты  воплощение надежд твоих родителей, ты неповторимая личность. Препятствия только побуждают тебя к новым достижениям. Ты  активный творец своей жизни!
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