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Ïîìîãó ðàçîáðàòüñÿ â ëþáîé ñèòóàöèè.
À äëÿ çàòðàâêè òàêàÿ ñòàòüÿ!!!
Îáñóäèì?;) 

Êàê ÷àñòî ìû êðèòèêóåì ñàìèõ ñåáÿ çà òå èëè èíûå äåéñòâèÿ? Êàê ïîêàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ, ïðèáëèçèòåëüíî 90% íàøèõ ìûñëåé ÿâëÿþòñÿ êðèòèêîé ëèáî, ïî ìåíüøåé ìåðå, îöåíêîé. ×àùå âñåãî ýòà êðèòèêà è îöåíêà íàïðàâëåíû â íàø àäðåñ. 

Â äàííîé ñòàòüå ïðèâîäÿòñÿ ñîâåòû î òîì, êàê æå ñòàòü äîáðåå ê ñàìîìó ñåáå, à çíà÷èò è óâåðåííåå â ñåáå. 

Êðèòèêà ñàìîãî ñåáÿ íå áåðåòñÿ íèîòêóäà, îíà äîâîëüíî ÷àñòî ñâÿçàíà íàïðÿìóþ ñ íàøèì äåòñòâîì. Ïëîõèå ñëîâà, ñêàçàííûå â íàø àäðåñ â äåòñòâå, îòñóòñòâèå ïîõâàëû ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé çà ïóñòü äàæå íåáîëüøèå äîñòèæåíèÿ - âñå ýòî íàêëàäûâàåò ñâîé îòïå÷àòîê íà íàñ. Â ðåçóëüòàòå, êîãäà ìû âûðàñòàåì, ìû ïðèìåíÿåì â ñâîåé æèçíè òó æå ìîäåëü, êîòîðàÿ áûëà çíàêîìà íàì ñ äåòñòâà (ïîñêîëüêó èíîé ìîäåëè íå áûëî â ñåìüå). Óæå áóäó÷è âçðîñëûìè, ìû ñíîâà è ñíîâà ïðîêðó÷èâàåì â ãîëîâå ôðàçû èç äåòñòâà «ÿ íå äîñòàòî÷íî õîðîø, ÿ íå çàñëóæèâàþ ýòîãî, ÿ ìîã áû ñäåëàòü ýòî ëó÷øå è òîìó ïîäîáíîå». Ñ ýòèìè ôðàçàìè ìû ïðèõîäèì è â ñôåðó òðóäîâûõ îòíîøåíèé. 

Åñëè âû îäèí èç òåõ, êòî ñèñòåìàòè÷åñêè êðèòèêóåò ñåáÿ ïî ëþáîìó ïîâîäó, çíàéòå, ÷òî ýòó äóðíóþ ïðèâû÷êó ìîæíî ïîáîðîòü. Ñàìîå âàæíîå – ýòî îñîçíàòü ñàì ôàêò òîãî, ÷òî âû ñåáÿ êðèòèêóåòå, èìåííî ñ ýòîãî ìîìåíòà ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ âûáîð òàê æèòü è äàëüøå, ëèáî ïîêîí÷èòü ñ ýòîé ïðèâû÷êîé. Ïîïðîáóéòå ñòàòü äðóãîì äëÿ ñàìîãî ñåáÿ, êîòîðûé áû âìåñòî êðèòèêè õâàëèë âàñ äàæå çà ìàëåíüêóþ ïîáåäó. 

Èòàê, êàê æå èçáàâèòüñÿ îò äóðíîé ïðèâû÷êè êðèòèêîâàòü ñåáÿ: 

1. Íà÷íèòå ñ ïîõâàëû 
Õâàëèòå ñåáÿ êàê ìîæíî ÷àùå. Äàæå ñàìûé íåïîñëóøíûé ðåáåíîê âäðóã íà÷èíàåò âåñòè ñåáÿ õîðîøî, êîãäà åãî õâàëÿò. Åñëè õîðîøåíüêî ïîäóìàòü, âåäü íàâåðíÿêà íàì åñòü çà ÷òî îò äóøè ïîõâàëèòü ñåáÿ? Íèêòî êàê âû ñàìè ìîæåòå îöåíèòü, êàê ìíîãî âû ðàáîòàåòå, êàê õîðîøî âû ñïðàâëÿåòåñü ñî ñâîèìè îáÿçàííîñòÿìè, êàê ìíîãî âàì óäàëîñü óæå äîñòè÷ü, è ñêîëüêî âñåãî åùå âû äîñòèãíåòå. 

2. ×àùå èñïîëüçóéòå óòâåðæäåíèÿ 
Âìåñòî êðèòèêè ÷àùå èñïîëüçóéòå ïîëîæèòåëüíûå óòâåðæäåíèÿ «ÿ õîðîøî ñïðàâëÿþñü ñ ðàáîòîé, ó ìåíÿ âñå ïîëó÷àåòñÿ, ÿ ñïîñîáåí äîñòè÷ü ïîñòàâëåííîé öåëè, ÿ óìíûé è òàëàíòëèâûé ÷åëîâåê». Äàííûå ôðàçû îáëàäàþò ñèëüíîé ïîçèòèâíîé ýíåðãåòèêîé, êîòîðàÿ ïîìîãàåò íàì ìåíÿòüñÿ ê ëó÷øåìó. Ìîæíî ïðèäóìàòü äëÿ ñåáÿ ëþáûå äðóãèå ôðàçû, à äëÿ òîãî, ÷òîáû íå çàáûâàòü î íèõ, ìîæíî âûïèñàòü èõ íà ëèñò áóìàãè è ïðèáèòü íà ñòåíó â êâàðòèðå (÷òîáû ëèñò íàõîäèëñÿ â ïîëå âàøåãî çðåíèÿ). 

3. Ïîâòîðÿéòå è åùå ðàç ïîâòîðÿéòå 
Ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå ìû äëÿ ñåáÿ âûáðàëè, äîëæíû çâó÷àòü êàê ìèíèìóì íåñêîëüêî ðàç â äåíü. Ïîäóìàéòå, ñêîëüêî ðàç íà äåíü âàì ïðèõîäÿòñÿ äóìàòü î íåãàòèâíîì (÷òî-òî íå ïîëó÷èëîñü íà ðàáîòå, ïåðåä âàìè çàêðûëè äâåðè â àâòîáóñå, ýêçàìåí ïðîâàëåí è ò.ä.), ñêîëüêî ðàç âû äóìàåòå íåãàòèâíî, ðîâíî ñòîëüêî ðàç âû äîëæíû ïîâòîðÿòü ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îíè âîøëè â ïðèâû÷êó. 

4. Çàìå÷àéòå õîðîøåå 
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Çàõëîïûâàåòñÿ ñòâîðêà. È ÷åëîâåê óæå íå æèâåò, à ñóùåñòâóåò â ýòîì çàìêíóòîì ïðîñòðàíñòâå...
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