Я НЕ УВЕРЕН В СЕБЕ…
Неуверенность  в себе это мука, болезнь, проклятие, путы, которые  не дают шевельнуться. Это пожизненный крест на всем, что хочется сделать успешно. Приступы неуверенности посещают всех.  Вы не один!  И как  обычно, всегда не вовремя: надо сдавать экзамены, надо делать какой-нибудь выбор и др..

Как же бороться с неуверенностью?

Рассуждать не вредно!

Сомнения по поводу собственной  кредитоспособности

( смогу - не смогу, получится, не получится) вполне нормальны. Хуже, чем к себе, человек ни  к кому не относится. И все потому, что мы-то знаем свои пороки. От окружающих их еще можно скрыть. От себя - никогда.

Палка о двух концах - абсолютно уверенный в себе человек производит впечатление то же, что и тотально неуверенный. Он смешон, он рыжий на арене, а вовсе не победитель. Так что это еще вопрос, за что и с чем бороться.

Поэтому первое, о чем следует помнить: неуверенность в себе не патология. Она наш внутренний защитник от неверных ходов и поспешных решений. Если сомневаешься и чего-то не делаешь, значит, что-то не так.

Осторожность и паранойя (зацикленность на одном и том же) - две большие разницы. При всем лояльном отношении к собственной робости лучше не допускать ее тотальной победы над собой. Только дай  ей подачку, и неуверенность,  как волшебный гомункулус (по представлениям средневековых алхимиков - некое существо, подобное человеку, которое  якобы можно получить искусственно (в колбе)), из крошечного уродца превращается в великана.

Неуверенность порождает страх. Мало того, что человек не верит в себя, - он себя боится. А значит, лишен способности более – менее адекватно отражать действительность.

     Неуверенность в себе блокирует способность человека к самореализации, к действию.  Предаваясь утрированной рефлексии (размышлению, полному сомнений, противоречий; анализ собственного психического состояния), мы лишаем себя возможности действовать.

«Если ничего не делать, ничего не будет. И все будет так, как было  раньше».

Так вот, если кормить рефлексию живым мясом собственной жизни, то все будет так, как было раньше.

ТРЕНИНГ

Поработай над собой!

1. Для начала признайся: да, я сомневаюсь.

2. Считайся со своими сомнениями. Не надо глотать успокаивающих таблеток и уговаривать себя, что все хорошо. Предупреждаю: это не поможет, вы начнете паниковать и предпочтете отказаться от задуманного.

3. Напишите на листе бумаги, в чем конкретно вы сомневаетесь. И распределите собственные страхи по степени важности. Например: вы задумали успешно сдать экзамены. Что вас пугает? Ваши ответы…..

4. На мучающие вас  кошмары можно посмотреть объективно, со стороны. Оценивая вес каждого пункта, вы ясно увидите, на что следует обратить внимание.

5. Теперь приступите к анализу каждой «страшилки». Попытайтесь понять, насколько обоснованно ваше сомнение. Обнаруживаете  свои застарелые проблемы, которые вы так и не удосужились решить? Или оберегает вас от необдуманного поступка?

6. Анализируя свои страхи, вы автоматически ищете решение проблемы. Необходимо помнить, что иногда все нужно репетировать (даже перед зеркалом). Как  это будет. Поставьте себя несколько раз в задуманную ситуацию.

7. Эмоциональная память – первый помощник. Если впереди трудная ситуация и вы не уверены в себе, рекомендую упражнение: закройте глаза и вспомните те моменты собственной жизни, когда вам все удавалось. Даже у самого застарелого неудачника были победы - удавалось быстро поймать такси, решить кроссворд, грамотно ответить и др.  Вспомнили? Теперь, постарайтесь восстановить чувства, присущие этому состоянию. Может быть, у вас иначе звучал голос или были расправлены плечи, может быть другая походка, или вы начинали разговор с улыбки… Как только вы до мелочей припомнили все, что происходило   с вами тогда, вы автоматически попадаете в это состояние. Запомните его и постарайтесь вновь примерить на себя. По  тому же принципу работает одна не всем известная служба, когда  человек вспоминает ощущения, которые доставляли ему радость. Постарайтесь понять, какое чувство было доминирующим в ситуации вашего успеха. Вы действовали  наобум, не просчитывая последствий? Или наоборот, вам везет, только когда вы тщательно взвешиваете? Если вы нашли для себя этот магический пунктик - запомните его. Пусть он станет вашей запаской, без которой вы не отъедете от дома.

8. И последнее. Бороться надо не с уверенностью в себе, а с ее причиной. На заветном листочке запечатлены ваши страхи – неумение общаться, заниженная самооценка, учебная некомпетентность. Вот со всем  этим и сражайтесь!

РЕКОМЕНДАЦИИ

Что лучше всего лечит от неуверенности в себе? 
Только успех. Из этого и будем исходить.

· Тренируйтесь на мелких неудачах. В жизни всегда есть место победе. Обязательно делайте любую ерунду максимально хорошо. Получая «пятерки», ваш мозг запоминает состояние победителя. Вы знаете: раз смогли сделать одно дело, другое вам тоже удастся.
· Одерживая мелкие победы, формируйте вокруг себя
 « группу поддержки». Вас похвалили? Не говорите, что получилось случайно, принимайте комплименты с видом человека, сделавшего, по меньшей мере, вечный двигатель.
· Завтра  забудут, за что вас хвалили, но то, что вы молодец, запомнят. А это априори (заранее, независимо, наперед) работает на уверенность в себе.
· Неуверенного в себе человека видно по походке. Он сутулится, шаркает, семенит. Или наоборот, ходит, как хороший солдат. Попробуйте записать свою походку на видеокамеру. Допустим, при ходьбе вы усиленно машете одной рукой, или опускаете глаза, или наклоняете голову. Доведите  до абсурда все привычные движения. Постепенно ваше тело воспротивится и выберет нормальное положение. А поскольку мозг и тело одно целое, то мозг настраивается на другую,  сильную волну. Пусть такая уверенность сначала только маска, но, примерив ее, вы не захотите с ней расставаться.

· Сделайте из себя супермена. Хотя бы в фантазиях. В этом ничего нет смешного. Представьте себе, каким вы хотите быть, дотошно  разработайте детали. И постарайтесь перенести себя в ситуацию, где вам пригодятся крепкие нервы, цепкий ум и выдержка. Играйте не хуже Николсона. Побеждайте, как Нельсон,  в битве при Ватерлоо.

· Подстелите себе соломки.  Чтобы не было мучительно больно в случае неудачи, подготовьтесь к провалу. Согласитесь внутренне и найдите успокаивающие мелодии для этой ситуации. Ведь не умирать же после этого? Поэтому путь ваш на время будет  чуть изменен, потому что вы двигались от большого к малому, а не от малого к меньшему.

· Не позволяйте сбить себя с толку. Если  вы когда-нибудь  услышите фразу по отношению к вам негативную, раздражающую, не думайте плохо о себе, лучше представьте, -  какое плохое настроение у вашего оппонента?

