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Самооценка – это способность человека честно, с любовью и по достоинству оценить себя. Тот, кто любим, открыт для нового.

Человек, чья самооценка высока, создает вокруг себя атмосферу честности, ответственности, сострадания, любви. Такой человек чувствует себя важным и нужным. Он ощущает, что мир стал лучше оттого, что он в нем существует. Он доверяет самому себе, но способен попросить в трудную минуту помощи от других, однако он уверен,  что всегда способен принять самостоятельные решения, совершать обдуманные поступки.
 Только ощущая свою собственную высокую ценность, человек способен видеть, принимать и уважать высокую ценность других людей. Человек с высокой самооценкой внушает доверие и надежду. Он не идет на поводу у своих желаний. Он способен делать выбор. И в этом ему помогает его интеллект. 
Он ощущает свою высокую значимость постоянно, все время. Конечно же, иногда жизнь ставит перед ним сложные задачи, когда возникает состояние временной усталости, когда проблемы вдруг возрастают  и требуют своего решения, когда жизнь заставляет прилагать большие усилия одновременно во многих направлениях, самооценка такого человека может снизиться. Однако он воспринимает это состояние как естественный результат возникшего кризиса. Этот кризис может оказаться началом каких-то новых возможностей. Понятно, что в период кризиса ты чувствуешь себя не лучшим образом, но человек с высокой самооценкой не прячется от трудностей, зная, что преодолеет их и сохранит свою целостность.
Важно также напомнить, что люди с высокой самооценкой тоже могут чувствовать себя не на высоте. Однако из-за этого они не считают себя безнадежными и не делают вид, что ничего такого не чувствуют. Они также не перекладывают свои проблемы и переживания на других. Вполне естественно время от времени чувствовать себя не в лучшей форме. Это очень большая разница – обманываете ли вы себя, утверждая, что все в порядке, или признаете, что бывают нелегкие времена, с которыми вам необходимо справиться. 

Чувствовать себя не на высоте и не признаться в этом – значит обманывать себя и других. Отрицая таким образом свои чувства, вы начинаете недооценивать и самих себя. Все остальное, что происходит  с нами, часто является следствием такого отношения к себе. 
До тех пор пока это только отношение, давайте попробуем поменять его. 
	
	10 способов  понизить
самооценку


1 НИЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ – САМЫЙ ВЕРНЫЙ СПОСОБ СТАТЬ НИКЕМ
 Какие уж тут комментарии?!
2 ВЕРЬТЕ РЕКЛАМЕ И ПРИНИМАЙТЕ ВСЕ НА СВОЙ СЧЕТ

Целая индустрия пытается сделать деньги на нашем недовольстве собой. Противостоять агрессивной рекламе может наш здравый смысл и консультации у экспертов.

3 СТАВЬТЕ ПЕРЕД СОБОЙ ФАНТАСТИЧЕСКИЕ НЕДОСТИЖИМЫЕ ЦЕЛИ 

Полететь в космос или стать лицом косметической компании… Избавьтесь в мечтах от максимализма и реально смотрите на вещи – ведь после неудачи самооценка неминуемо падает.

4 ДЕЛАЙТЕ БОЛЬШИЕ ВЫВОДЫ ИЗ МЕЛКИХ НЕПРИЯТНОСТЕЙ 
Если сегодня утром в автобусе вас обозвали коровой, это еще не повод ложиться под нож пластического хирурга или бежать в аптеку за цианистым калием. Разве можно из-за какой-то ерунды сомневаться в своей ценности?
5  ЗАВИДУЙТЕ ДРУЗЬЯМ, РОДНЫМ И ВСЕМ ОКРУЖАЮЩИМ  
Если вам кажется, что у других лучше одежда, успехи в школе, друзья и т. п., подумайте о том, что и ваша жизнь может многим дать повод позавидовать. Свои достижения вы воспринимаете как что-то само собой разумеющееся. И напрасно!

6  ТВЕРДИТЕ СЕБЕ «Я ДОЛЖЕН… Я ДОЛЖЕН»

Вместо этого научитесь говорить себе «Я предпочитаю. Это мой выбор, и, как любой другой, он достоин уважения».

7  ПРИНИМАЙТЕ ЛЮБЫЕ ПРОВАЛЫ И НЕУДАЧИ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО НА СВОЙ СЧЕТ  
У любых событий много участников и обстоятельств. Значит, надо искать  свою долю ответственности. 

8  УПРЯМО ЗАНИМАЙТЕСЬ ДЕЛОМ, КОТОРОЕ ДЕЛАТЬ НЕ УМЕЕТЕ, К КОТОРОМУ МАЛОСПОСОБНЫ

Если вы в очередной раз оказались у разбитого корыта, возможно, вы просто занимаетесь не своим делом. Попробуйте поискать себя в чем-то другом. Обязательно найдете дело, к которому вы способны!
9  В  СЛУЧАЯХ СВОЕГО УСПЕХА УБЕЖДАЙТЕ СЕБЯ И ВСЕХ ВОКРУГ,  ЧТО ЭТО СЛУЧАЙНОСТЬ, ОШИБКА И СКОРО ВСЕ ЗАКОНЧИТСЯ


На самом деле успех во многом зависит от нашей веры в себя и затраченных нами  усилий.
10   ИЗО  ВСЕХ СИЛ УКЛОНЯЙТЕСЬ ОТ ВОЗМОЖНОСТИ ПРОВЕРИТЬ СЕБЯ, СВОИ ВОЗМОЖНОСТИ. ИЗБЕГАЙТЕ ТРУДНЫХ СИТУАЦИЙ На самом деле ничто так не поднимает наше самоуважении, как преодоление трудностей («Я сделал это!»).


	
	10 способов  повысить
самооценку


1 ХОТЯ БЫ ОДИН ЧАС В ДЕНЬ ЗАНИМАЙТЕСЬ ЛЮБИМЫМ ДЕЛОМ
Это успокаивает нервы и положительно сказывается на нашей самооценке. Это тот случай, когда вы что-то делаете не потому, что должны, а потому что хочется.

2  ПОМОГАЙТЕ ДРУГИМ ЛЮДЯМ

Иногда мы чрезмерно зацикливаемся на своих проблемах.  Оглянитесь вокруг себя, и вы увидите, что рядом с вами есть больные старики, брошенные дети с настоящими, а не выдуманными проблемами. Ваша помощь принесет им пользу и поможет вам взглянуть на себя с другой стороны.  

3 ВЕДИТЕ СПИСОК СВОИХ ДОСТИЖЕНИЙ И ИНОГДА ЕГО ПЕРЕЧИТЫВАЙТЕ

Вы освоили новую компьютерную программу или научились печь замечательный пирог? Не забудьте записать это. Так вы всегда сможете наглядно увидеть, какой вы способный человек.

4 НАУЧИТЕ ДРУГОГО (ДРУГА, МЛАДШЕГО БРАТА И Т. Д.) ЧЕМУ-ТО НОВОМУ, ПОЛЕЗНОМУ 

Их благодарность и радость поможет вам осознать свою ценность.

5 ОСВАИВАЙТЕ НОВОЕ ДЛЯ ВАС И ПОЛЕЗНОЕ ДЛЯ ОКРУЖАЮЩИХ ДЕЛО

Совершенствоваться можно до бесконечности. И неважно, каков масштаб достижений. Главное – движение вперед. Вы растете, получаете новый опыт и еще одну возможность сказать себе: «Какой я молодец!».
6 РЕГУЛЯРНО ЗАНИМАЙТЕСЬ ФИЗКУЛЬТУРОЙ (СПОРТОМ) ИЛИ ТАНЦУЙТЕ

При выполнении физических упражнений в кровь выделяются эндорфины – гормоны радости. Олимпийские рекорды при этом побивать совсем не обязательно!

7 ОБЯЗАТЕЛЬНО ПРАЗДНУЙТЕ СВОЙ ДЕНЬ РОЖДЕНИЯ

Это отличный способ услышать о себе много хорошего от людей. которых вы любите и мнению которых вы доверяете!
8 УЗНАВАЙТЕ И ПРИНИМАЙТЕ СВОИ СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ – ОНИ ЕСТЬ У ВСЕХ

Бесталанных людей нет. Есть те, кто занимается не своим делом.

9 СТАВЬТЕ СЕБЕ РЕАЛЬНЫЕ ЦЕЛИ И ПОЖБАДРИВАЙТЕ СЕБЯ НА ПУТИ ИХ ДОСТИЖЕНИЯ


Ставя перед  собой  реальные цели, вы сможете  добиться успеха, а, следовательно, чувствовать себя успешными (кстати, вера в то, что вы на что-то способны – это уже половина успеха).
10 ПОМНИТЕ, ЧТО НИ ОДНО ЕДИНИИЧНОЕ СОБЫТИЕ ИЛИ ОТДЕЛЬНЫЙ ЧЕЛОВЕК НЕ МОГУТ ОБУСЛОВЛИВАТЬ ВАШ УРОВЕНЬ САМООЦЕНКИ


Самооценка  формируется во времени, постоянно изменяясь под влиянием нашего опыта. 
