● Сочетающим спонтанность с возможностью произвольной регуляции. Когда обстановка требует немедленных действий, человек их 

совершает, но при необходимости может управлять своими спонтанными реакциями.
● Настойчивым, но не агрессивным. Человек прилагает усилия для достижения своих целей, но делает это по возможности не в ущерб интересам  других людей.
● Созидательное. Человек проявляет уверенное поведение, не тратит силы на борьбу с кем или чем бы то ни было, а вместо этого создает то, что считает нужным.
Развитие уверенности в себе начинается с устранения демона, который называется страх; этот демон сидит у человека на плече и нашептывает ему: «Ты не сможешь это сделать…»

                          Н.Хилл
И в мире нет таких вершин,

Что взять нельзя. 

                          В. Высоцкий

Ни один ветер не будет попутным, если не знаешь, куда плыть.

                           Сенека.

Успех – это способность идти от поражения к поражению и не терять энтузиазма.

                        У.Черчиль.

МОУ ДОД Дворец Творчества детей и молодежи

Психологическая служба

Уверенность в себе
                   Верьте в себя, и вам всегда будет на

                    кого положиться, и все препятствия

                     станут преодолимы.

                 Прежде чем другие люди поверят в

                     ваши силы, вам самим   нужно    поверить в них.

                   Если хочешь, чтобы жизнь тебе улыбнулась, сначала сам улыбнись жизни.

                                                                 Дж.Э.Смит
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Вы можете найти нас по адресу:

ул. Б.Садовая 55, каб. 405

Тел. 240-95-25
Уверенность в себе (assertiveness) – свойство личности, ядром которого выступает позитивная оценка человеком своих способностей, навыков для достижения значимых целей.
Сравнительная таблица 

	Внешние признаки
	Неувер-ый

чел.
	Грубый

чел.
	Увер-ый

чел.

	Взгляд
	Вниз
	Из-под лобья, свысока
	Прямой заинтере-

сованный,

открытый.

	Поза
	Плечи опущены,

занимает мало простран-ства, ссутулит-ся.
	Плечи развер-

нуты, занимает много простран-

ства (омнепо-тентность
	Поза естест-венная, соответст-

вует обстанов-ке, ровная осанка.

	Жесты
	Замедлен-

ные либо суетливые.
	Резкие, размашес-

тые.
	Спокойные,

плавные.

	Голос, особенности речи
	Тихий, старается

разжа-

лобить
	Громкий,

угрожает,

дерзит.
	Спокойный, добрый, серьезный.


Т.о. наша уверенность или неуверенность  выражается через определенные жесты, походку, манеру говорить. Неуверенное поведение влечет за собой сильное переживание неуверенности в себе.

Сравнительная таблица внутренних качеств
	Уверенный
	Неуверенный

	1. Отстаивает свою точку зрения.
	Нет своей точки зрения (ведомый)

	2. Адекватная самооценка
	Заниженная самооценка

(непринятие себя, самокритика)

	3. Открытый (открытое проявление чувств, эмоций, переживаний)
	Закрытый, скованный, часто скрывает свои переживания.

	4. Четко ставит цели, планирует деятельность.
	Неопределенность, неясная формулировка целей.

	5. Важна субъективная позитивная оценка
	Важна оценка окружающих

	6. Социально ориентирован 

  («к людям»)
	Избегает социум

(«от людей»)

	7. Самостоятельный, ответственный за свои поступки.
	Несамостоятельный, нерешительный.

	8. Умеет хвалить и принимать критику.
	Не умеет принимать критику (обижается, уходит «в себя»).
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Уверенное поведение является:
● Целенаправленным: человек достаточно точно представляет свои цели, выстраивает свои действия для их реализации. Цели должны быть реалистичными, конкретными, направленными на достижение, а не на избежание чего-то (позитивное представление цели).
● Ориентированным на преодоление возникающих препятствий, а не на переживание по их поводу. Уверенный человек способен к рациональному анализу возникающих затруднений, если они представляются преодолимыми, тратит усилия на то, чтобы их преодолеть. Если же препятствия оказываются слишком серьезными, такой человек не ломится лбом в закрытую дверь, а пересматривает цел или ищет другие способы их достижения.
● Гибким, подразумевающим адекватную реакцию на быстро меняющуюся обстановку. Такой человек быстро ориентируется в ситуациях новизны и неопределенности, способен оперативно пересматривать те модели поведения, которые не приводят к положительным результатам.
● Социально ориентированным – направленным на построение конструктивных отношений с окружающими: движение «к людям», а не «от людей» или «против людей».

