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I.B. Menvnuuyk

CTAHOBJIEHHA CAMOCBIZOMOCTI Y HIJIVIITKOBOMY BIIII

[Ipobrema CTaAHOBJICHHS
CaMOCBIJIOMOCTI € aKTyaJIbHOIO SIK Y
TEOPETHYHOMY, TaK 1 y NPAKTUIHOMY
aciektax (JI. boxoBuu, 1968; JL

Burorcekuii, 1981; A. JleontneB, 1975;
A. Jlypis, 1979; JI. Makcumenko, 2005;
A. Cmipkin, 1972; 3. ®peiing, 1989; B.
Yepusiena, 2004 ta iH.).

Ha cydacHoMy etami pO3BUTKY OCBITH
y HaBYAJIBHOMY 3aKjaji MPIOPUTETHOIO
CKJIAZIOBOIO TIEJArOTiYHOTO TPOIIECYy Ma€
CTaTH 0COOHMCTICHO-OpPIEHTOBaHA
B3aEMOJIiS TIelarora 3 Y4YHEM, 3a SKOI

IUTHHA Ma€ TMpaBO Ha [OBHOLIHHE
NPOXKUBAHHS  KOXKHOTO  €Taly  CBOTO
po3Butky (O. I'ymenwoxk, 2002; [.M.

Hpsaenko, 1998; JI. Makcumenko, 2005
Ta iH.).

®dopmyBaHHA  CaMOCBIIOMOCTI €
OJTHUM 3 HAWBaXJIMBIIIUX MOMEHTIB Yy
PO3BUTKY OCOOMCTOCTI TIJJIITKA, SKUI
HaKJIaJa€ BIJOMTOK Ha BCE TMICHUXIYHE
KUTTS JUTHHA, HA XapakTep Moro
HaBYAJIbHOI Ta TPYAOBOI isITBHOCTI
(B.A. Kpyreupkuii, 1965; H.C. Jlykis,
1965 Ta in.).

Y  pgiten 3 SABISETHCS
AOpPOCTIOCTI, SIKE€ €  IEHTPaJbHUM
HOBOYTBOPEHHSM MOJIO/IIIIOTO
nigmiTkoporo Biky (12-13 pokiB, 3a
BIKOBOIO  Tiepioju3ari€ero, 1o Oyna
NpUiHATA Ml)KHapOI[HI/IM CUMIIO31yMOM
1o BikoBiif mepioausanii B M. Mocksi y
1965 porii). Ta B KiHIIl MIITITKOBOTO BIKY
(15-16 pokiB) BOHH POOJITH e OJUH
KPOK Yy PO3BUTKY CBOTO CaMOITI3HAHHS.
[Ticns mykaas cebe, 0OCOOUCTICHOT
HECTaOUIbHOCTI, (OPMYETHCS CHUCTEMaA
BHYTPIIIHIX Y3TOJDKEHUX YSBICHBb PO
ceoe.

HeoOxiaHicT, caMOmi3HAHHS BUHHUKAE
3 HEOOXIZHOCTI XUt 1 msatd. [lig
BIUIMBOM  3pOCTaloyux  motTped, Tmifg
BIUITMBOM OTOUYYIOUHMX, B XOJ[I HABYAJIHHOI,
CYCHUIBHOI, TPYOOBOI  JISUTBHOCTI, B

IMOYYTTA
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3B’S3Ky 3  POCTOM  3alllKaBJICHOCTI
KOJICKTUBOM Ta CYCHUIBHUM JKUTTSIM Y
T UTITKIB BUHHUKAE HEOOXIIHICTh
OIIIHIOBATH CBOI MOJKJIMBOCTI, Ii3HABaTH,
SKI K  0cOONMBOCTI HOro  0coou
IOIIOMAralOTh YM HABIAKA 3aBaXKarOTh
Oyt Ha BHCOTI BHMOT. baxaHHS
HAOUTBII YCIIIIHO 3J1HCHIOBATH CBOIO
TISUTGHICTh, BIPHO  OITIHIOBATH  CBOIO
MOBEIIHKY OChb Ppaau dYOro IiJJTITOK
IIIKaBUTbCA CBOErO ocodbucticTio (B.A.
Kpyteupkuit, 1965; H.C. Jlykin, 1965 Ta
1H).

CaMOCB1IOMICTD ITUTITKA €
PI3HOMaHITHOIO — BOHa BijoOpakae Bce
0araTcTBO HOr0 JKUTTS: YSBJICHHS IIPO
0COOMCTHI 30BHIIIHIM BHIUISLA, CBIH
po3ym™, 3mi0HOCTI, CHIy XapakTepy,
BMmiHHa croinkyBatuca (1.HO. Kymnarina,
2003; B.H. Konrorekmii, 2003 Ta iH).

Hani, 3100yTi y cydacHii jiTepaTypi
3 ncuxosorii (JII. boxxosuu, 1968; O.
I'ymentok, 2003; JI. Makcumenko, 2005;
B. UYepnsieBa, 2004 Ta iH.) MOKa3ylOTh,
0 CTAHOBJICHHS CaMOCBIJJOMOCTI Yy
MIJJTITKOBOMY  Billl €  JOCHUTb  HE
PO3KPHUTOIO ITPOOIEMOTO.

Mertorw 11i€1  CTaTTi € PO3KPUTTS
0COOJIMBOCTEN CaMOCB1IOMOCTI y
M1JTITKOBOMY BiIIl.

Hame pocmimpkeHHsT TPOBOAUIOCH Y
TPH CTaru:

Ha nepmomy erami 3a1iiCHIOBANIOCS
TEOPETUKO-METOAOJIOTIYHE JAOCTIHKEHHS
npoOJieMH CTAaHOBJIEHHSI CAMOCBIJOMOCTI
y MJIITKOBOMY Billl, PO3KPUBAJIUCS
TEOPETUYHI MiTXOAW, IO TOSCHIOIOTH
CTaAHOBJICHHSI CaMOCBIIOMOCTI Ta
aHaJTi3yBaBCsI B32€MO3B'SI30K
CaMOCBIJIOMOCTI 3 PI3HUMH (PYHKLISIMH
TICUXIKH.

Ha apyromy eramni oOrpyHTOBYBaIuCs
METOAM JOCTIPKCHHS Ta MPOBOIUBCS
EeMIIIPUYHUIN €KCTICPUMEHT.




Ha TPETHOMY eTari
IHTepIpeTyBanucs — AaHi  3100yTHX
JOCTIIKEHb 10/10 CTaHOBJICHHS

CaMOCBIJIOMOCTI Y T1IJIITKOBOMY BIIIl.

ba3oro  JOCHiDKCHHS ~ BUCTYMHIIA
binsgiBcbka 3aranpHOOCBITHA IKoJia Nel
Mmicta bindiBku. Y excrnepumeHTi Opanu
ydacth 30 miteit 14-16 pokiB ( 8 Ta 10
KJaciB), cepen skux 12 xjomiiB Tta 18
iBYaT.

3amauamMu JIOCIIIDKEHHS

BUCTYIIUIINA

Hamoro

- BUJIUIUTH Ta OOIPYHTYBATH METOJU
JOCHII>KEHHS

- IIPOBECTH eMIIPUYHUI
€KCIIEpUMEHT Ta OOpOOHUTH pE3yJIbTaTh
JIOCIIKEHHS

- PO3pOOUTH TICUXOKOPEKIIIHI BIpaBU

I0JI0 npoosieMu CTaHOBJIEHHS
CaMOCB1JIOMOCTI Y IiJIJTITKOBOMY BIIIl.

Jlist IIPOBEACHHSA
CKCIIEPUMEHTAJIBHOTO z[ocnimlceHH;{
CaMOCBIJIOMOCTI Y Hl,Z[J'IlTKOBOMy BII[l MU
Bl,Z[16paJII/I “MeTozLI/IKy I1arHOCTHKH
CaMOOIIIHKM TICUXIYHUX CcTaHiB” (10

I'.Alizenky), mo wMomudikoBana JI[.A.
Paitropoacekum  y 1999  pomi, sxa
HIXOJUTh HaM 3 ypaxXyBaHHAM METU Ta
3aBJaHb HAIIOrO JOCIiKeHHs. Bimomo,
10 CaMOOIIIHKA BiJIITPa€ BEIUKY POJb y
KUTTI KOXXHOT  JIFOJWHHU. Hamu
MIPOTIOHYBAJIOCHh OMHUC PI3HUX TMCUXIYHUX
cTaHiB. SIKmo 1eit cTaH Jay’Ke IMiJIXO/INB,
TO 3a BIAIOBIObL CTAaBMJIM 2 Oaja; SKIIO
MiIXOIWB, aje He OyXe, TO OJIWH Oai;
SKIIO 30BCIM HE MIAXOAWB, TO HYIb
OamiB. Meroauka ckiagaeteest 13 40
3aluTaHb, Ha KOXKHE Tpeba Oyio BUOpaTu
MPABHIIbHY  JUIA ce0e BIOAOOBIAL Ta
mipaxyBaTu CyMmy OaiiB 3a KOXHY 13 4
rpyn 3alUTaHb.

I. 1-10 3anuTaHHs - TPUBOXKHICTH

II. 11-20 3anuTanxs - (I)pyCTpaul;I

II1.21-30 3anuTaHHsA - arpeCI/IBchTB

IV.31-4- 3anuTadHs - pUTIAHICTD
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[. TpuBOXHICTH

0 - 7 6aniB - HE TPUBOXKHI

8 - 14 GamiB - TPUBOXKHICTH CepeaHs,
aomyctTuMoro piBHs 15 — 20 6ainiB - gyxe
TPHUBOXKHI1

II. ®pyctpanis 0 - 7 6aniB - BU MaeTe

BUCOKY CaMOOIIIHKY 1 He OoiTecs
TPY/IHOIIIIB

8 - 14 OamB - cepenHii piBEHb,
dbpycTpallis Mae Miciie

15 — 20 GamB — y Bac HH3bKa

CaMOOII[IHKa, BU OoiTecss HEBAY

III. ArpecuBHICTb

0 - 7 GaxiiB - BU CHOKIHHI

8- 14 GaniB - cepeHii piBEHb

15 — 20 OamiB —BU arpecuBHi,
HEBUTPHUMaHI

IV. Purinnicts

0 - 7 baiB - pUriaHOCTI HeMae

8 — 14 Gani — cepenHiii piBersb 15 —
20 GaniB — CHIBHO BUPA)KEHA PUT1HICTD

3a pe3yapTaTaMu JOCIIKEHHS HAMH

OyJ0  PpO3KpPUTO, MO0 Yy  KOXKHIA
J1arHOCTOBAHIN BIKOBIU rpym
CTaHOBJICHHSI CaMOCBl,Z[OMOCTl

3HAaXOJUTHCS Ha PI3HUX PIBHAX. A came:
BM3HAYCHO, IO  TPHUBOXKHICTH 13
CEpEHBOTrO PiBHA y § Kjaci MEepexXoanuTh
Maibke y moJioBuHM y4dHIiB 10 kiacy y
HU3bKY. Taki % 3MiHH B1AOYBAIOTHCS 1 1O
mkam ¢pycrpaunii. Lle cBiquuth mpo Te,
mo 16-piyHi  y4HI CTalOTh  MEHII
TPUBOKHUMH 1 MOXKYTbh OLJIbII CHOKIHHO
NEPEKMUBATU HEBJAYI.

Takoxx  Oymo  mMoOKazaHo, IO
arpecCUBHICTh B quiB 10 xmacy crae
MCHIII BUPA)KCHOIO, HIX B y4HIB 8 Kitacy.
Ile roBopuTh PO Te, IO y4YHI CTAPIIOrO
MIJTITKOBOTO BIKYy Kpalmie OIHIOIThH
CBOIO MOBEJIIHKY.

Poszkputo, mo  cepemHi  JaHi
MOKA3HUKIB CBiYaTh TMpo Te, IO
caMOOIllHKa Vy4HIB 14 pOKIB OUIBII
3aBUIIEHA, HDK y4HIB 16 pokiB. CepeaHe
3HAYCHHS MIOKa3HUKIB, 110
XapaKTepu3ylTh  CaMOOIIIHKY  MIX
XJIOMISIMU Ta JiBYaTaMH JOBOAWTH, IO

XJIOMIIi Ta JiB4aTa 14 pokiB MalOTh BUIILY




CaMOOIIHKY, TMOPIBHSAHO 3 XJIONISIMU Ta
niBuatamu 16 pokis. Ile roBoputh mpo
aJIeKBaTHICTh CaMOOIIIHKM B y4HiB 10
KJacy. SIk BUAHO 3 €KCIEepUMEHTAIbHUX
gaHux B yuHiB  14-16  pokiB
BiI0OYBalOTbCSI 3MIHM y CaMOOIHII, a
OTXKE 1 Y CAMOCBIJIOMOCTI.

Hamu Oyna Mpe/ICTaBIIeHA
MICUXOKOPEKIIiitHa poOoTa 1Mo mpodIeMi.

3a mpoOJIEMHOIO METOK KOPEKIIii
MICUXIYHUX CTaHIB MIIITKIB (YuHIB 14 —
16 poxiB), Hamu OyI10 IPOBECHO:

- miHi-Oeciny «[IpuHAHSATTS BIACHOTO
«»

- BpaBH: «3MiHAa HETAaTUBHUX JTYMOK
Ha TIO3UTHBHI»; «BracHe crtaBieHHS 0

MpoOJeMU  arpecUBHOI  TOBEIIHKNY;
«BI/I6lp croco0y po3psiAKd THIBY M
arpecii».

3AHATTA L. Mini-nexuis
«I TpurHATTS BIacHOrO «I»

Mera: yCBITOMJIGHHS BaKJIMBOCTI
OpUUHATTA cBoro «S» 3 ycima

nepeBaraMu Ta HenojikaM. Te, sKoi
TyMKH JIFOAWHA TIpo cebe, 3aIeKuTh Bij
TOr0, HACKUIBKM BOHa cebe mpuiimae,
BipUTh y cebe Ta CBOi MOXJIHBOCTI.
Jlromu, sKi TOYYBAarOTHCS IACITMBUMH,
BBAXAaIOTh, MO iX JIOOJIATH, IO BOHU €
NOTpPIOHMMHK, 1O A0 HHUX J00pe
CTaBJISITHCS 1HIII, III0 BOHM 3110HI Ta iX
IIHYIOTb. BOHU MUCTISTh TO3UTUBHO.

Tu 3MOKEIT MOYyBATUCS
IIIACJIMBIIINM, OynyBaTu 100pi
B3a€EMUHU 3 IHIIMMU JIIOJABMHU, SKIIO
HaBuuIicg 1moBaxkatu cebe. Ti, XTO
HABYMBCS TOBaXaTu cebe, K MpaBuilo,
npuiiMaroTh 1HIMKMX. ToOTO, SKIIO TH
nobpoi mymkm mpo cebe, TO moOpe
AyMa€l 1 Mpo 1HIIKX, 1 HaBmaku. € peui,
SAKI Ba)XKO BHU3HATH TIEPEl CaMHUM
coboro. Tak, Toil, XTO MpUXOBYye y coO1
BOPOXKICTb, KPHUTHUKYBATUME JIOICH, SKI
JIEMOHCTPYIOTh BOpO)KlCTB Axkmo Tt
3Ha€m 1 npuiiMaen - cBoi BJIACHI
MOYyTTS, HaBITh TI, SAKI BBaXaell
HETaTUBHUMHU, TO JIETIIE NMpUUMaEN ixX 1
B IHIIMX JIIOAEH, BHOadaecm iM
cinabkocTi. IlpuitHATTS BiacHOTO «S»
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MOPOJIKYETHCSA  YCBIAOMJICHHSIM — TOTO,
mo Tebe mpuitMalTh 1HII. BoHO
MOCUJIIOETHCS, AKI0 TeOE MNPUHMAIOTh
THO/M, SAKUX TH IIAHYELL. Hpnraz[an THX
JIOJICH, SIKi Tebe MPUAMAIOTB 1 JIFOOISTS,
1 TBO€ TIPUUHATTA BJIACHOTO  «SI»
nocunuthed. JlromuHa, ska Tebe He
IIIHY€, MiACBIJIOMO HaJAIITOBYETHCS Ha
Te, 0 W 1HII He OyayTh ii IIHYBaTH.
BHaciaimok 1bOro BOHA IIOBOJUTHCS
TaKUM YHUHOM, IO J1MCHO, Ii HEMa 3a 1110

I[iHyBaTH. Jromm [IOYMHAIOTh
BiJIBEpTaTUCS BIiJA Hei. 3 IHIIOrO OOKY,
JIIOJIAHA, sIKa npuitmae ceOe,

HAJAIITOBYETHCS HA TE, IO W 1HIN TEX
no Hei mobpe craBnatbes. Jlropeu, ski
BB&)XAIOTh, II0 BOHM MOTPiIOHI, MO iX
TO0JIATh, MIHYIOTh, HEMA€E y B’SI3HUILIAX,
NCUX1aTPUIHUX KIIIHIKaX. Tam
nepeOyBaloTh Ti, XTO BBaxkae cebe
HETIOTPIOHUMH, HE3MIOHUMH 1 MalOTh
BIAYYTTS, IO JO0 HHUX YyCi IIOTaHO
CTaBJISATHCH. Ha Kab, 9acTo
TPAIUSIIOTHCSA TyMKH, SIKi 3aBJAafOTh HaAM
O6omo. Mwu BTpavaeMo depe3 HHX
€HEeprilo, yHeBHEHICTh y co01. IHomi
TaKUX HETaTUBHUX JYMOK OyBa€ OlbIIIE,
HDDK TO3UTUBHHUX. TW MOXeI IyMaTu:
«Sl cnabkuit ¢pizuuHOY, «S HerapHay, «S1
HE PO3B’sDKy Ii€i 3amadi», «MalOyTh, s
ii He cmomobarochy, «3aBXKAM I BCE
NCyw». Ajne  MOXHAa  HABUHMTHUCS
3MIHIOBAaTH HETATUBHI JYMKHU TNpo cebde
Ta CBO€ JKUTTS Ha To3uTuBHI. [le MoxHa
3poOUTH TPhOMA CIIOCOOAMMU:

1. 3BepHEHHS 10 CBOIX MPaB.

SIKmo TM aymaen, 1o TH SIKUHCh HE
TaKWid, TO MOKEII 3aMiHUTHU IO TYMKY
Ha 1HIIy, 00 T Maell MpaBo OyTH THM,
kUM TH €. Hampuknan: «3aBxau s Mymry
Bce 3imcyBatm» - «S Maw mpaBo Ha
OMHUITKY»; «5I 60sTYy3» - «S Maro mpaBo
Ha BJIACH1 €MOIIi1».

2. 3BepHEHHS A0 MO3UTHBHOTO JOCBITY
Ha JIaHy TeMy

« Hepimyunity - «€ cutyaiiii, B SKUX
MEHI BJA€TbCSA  IMIBUAKO MPUHAMATH
pimenHs»; <« mimmaTimBHiy - «€
CHUTYyallli, y SIKAX 51 BMIIO BIICTOSITH CBOIO
OYMKY»; «Y MeHe HeMae 3110HoCTel N0




MaTCMaTUKWD)) - «BYBaJ'H/I BUITaAKH, KOJIH A

OTpUMYBaB  XOpOIIi OLIIHKM  HA
KOHTPOJIEHUX.

3. 3aMiHa IPUKMETHUKIB

Moxna 3aMIHUTH HEeraTHBHI

MPUKMETHHKH, SIKI TPUHIKYIOTH Te0e, Ha
OlIbII TO3WTHBHI, aj¢ TaKUM YHHOM,
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PE3IOME

B crathe paccmarpuBaercs (peHOMEH

sKcriepuMeHTa. B paborte mpencraBieHbl

CTaHOBJICHHUSI CaMOCO3HaHUS B TCUXOKOPEKIIMOHHBIE YNPAXKHEHUS IO
MOJPOCTKOBOM BO3pACTEe, PACKPHIBAIOTCS  JAHHOU MpolOsieMe.
PE3yNbTAThI AMITUPUYECKOTO

SUMMARY

The article analyses the phenomenon
of formation of teenagers’ consciousness,
presents some results of empirical
experiment. It also suggests some
remedial psychological exercises on the
issue.
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	І.В. Мельничук

	СТАНОВЛЕННЯ САМОСВІДОМОСТІ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ

	Проблема становлення самосвідомості є актуальною як у теоретичному, так і у практичному аспектах (Л. Божович, 1968; Л. Виготський, 1981; А. Леонтьєв, 1975; А. Лурія, 1979; Л. Максименко, 2005; А. Спіркін, 1972; З. Фрейд, 1989; В. Черняєва, 2004 та ін.).

	На сучасному етапі розвитку освіти у навчальному закладі пріоритетною складовою педагогічного процесу має стати особистісно-орієнтована взаємодія педагога з учнем, за якої дитина має право на повноцінне проживання кожного етапу свого розвитку (О. Гуменюк, 2002; І.М. Дьяченко, 1998; Л. Максименко, 2005 та ін.).

	Формування самосвідомості є одним з найважливіших моментів у розвитку особистості підлітка, який накладає відбиток на все психічне життя дитини, на характер його навчальної та трудової діяльності (В.А. Крутецький, 1965; Н.С. Лукін, 1965 та ін.). 

	У дітей з’являється почуття дорослості, яке є центральним новоутворенням молодшого підліткового віку (12-13 років, за віковою періодизацією, що була прийнята Міжнародним симпозіумом по віковій періодизації в м. Москві у 1965 році). Та в кінці підліткового віку (15-16 років) вони роблять ще один крок у розвитку свого самопізнання. Після шукань себе, особистісної нестабільності, формується система внутрішніх узгоджених уявлень про себе.

	Необхідність самопізнання виникає з необхідності жити і діяти. Під впливом зростаючих потреб, під впливом оточуючих, в ході навчальної, суспільної, трудової діяльності, в зв’язку з ростом зацікавленості колективом та суспільним життям у підлітків виникає необхідність оцінювати свої можливості, пізнавати, які ж особливості його особи допомагають чи навпаки заважають бути на висоті вимог. Бажання найбільш успішно здійснювати свою діяльність, вірно оцінювати свою поведінку – ось ради чого підліток цікавиться своєю особистістю (В.А. Крутецький, 1965; Н.С. Лукін, 1965 та ін).

	Самосвідомість підлітка є різноманітною – вона відображає все багатство його життя: уявлення про особистий зовнішній вигляд, свій розум, здібності, силу характеру, вміння спілкуватися (І.Ю. Кулагіна, 2003; В.Н. Колюцький, 2003 та ін).

	Дані, здобуті у сучасній літературі з психології (Л.І. Божович, 1968; О. Гуменюк, 2003; Л. Максименко, 2005; В. Черняєва, 2004 та ін.) показують, що становлення самосвідомості у підлітковому віці є досить не розкритою проблемою.

	Метою цієї статті є розкриття особливостей самосвідомості у підлітковому віці.

	Ти зможеш почуватися щасливішим, будувати добрі взаємини з іншими людьми, якщо навчишся поважати себе. Ті, хто навчився поважати себе, як правило, приймають інших. Тобто, якщо ти доброї думки про себе, то добре думаєш і про інших, і навпаки. Є речі, які важко визнати перед самим собою. Так, той, хто приховує у собі ворожість, критикуватиме людей, які демонструють ворожість. Якщо ти знаєш і приймаєш свої власні почуття, навіть ті, які вважаєш негативними, то легше приймаєш їх і в інших людей, вибачаєш їм слабкості. Прийняття власного «Я» породжується усвідомленням того, що тебе приймають інші. Воно посилюється, якщо тебе приймають люди, яких ти шануєш. Пригадай тих людей, які тебе приймають і люблять, і твоє прийняття власного «Я» посилиться. Людина, яка тебе не цінує, підсвідомо налаштовується на те, що й інші не будуть її цінувати. Внаслідок цього вона поводиться таким чином, що дійсно, її нема за що цінувати. Люди починають відвертатися від неї. З іншого боку, людина, яка приймає себе, налаштовується на те, що й інші теж до неї добре ставляться. Людей, які вважають, що вони потрібні, що їх люблять, цінують, немає у в’язницях, психіатричних клініках. Там перебувають ті, хто вважає себе непотрібними, нездібними і мають відчуття, що до них усі погано ставляться. На жаль, часто трапляються думки, які завдають нам болю. Ми втрачаємо через них енергію, упевненість у собі. Іноді таких негативних думок буває більше, ніж позитивних. Ти можеш думати: «Я слабкий фізично», «Я негарна», «Я не розв’яжу цієї задачі», «Мабуть, я їй не сподобаюсь», «Завжди я все псую». Але можна навчитися змінювати негативні думки про себе та своє життя на позитивні. Це можна зробити трьома способами:

	1. Звернення до своїх прав.

	Якщо ти думаєш, що ти якийсь не такий, то можеш замінити цю думку на іншу, бо ти маєш право бути тим, ким ти є. Наприклад: «Завжди я мушу все зіпсувати» - «Я маю право на помилку»; «Я боягуз» - «Я маю право на власні емоції».

	2.  Звернення до позитивного досвіду на дану тему

	«Я нерішучий» - «Є ситуації, в яких мені вдається швидко приймати рішення»; «Я піддатливий» - «Є ситуації, у яких я вмію відстояти свою думку»; «У мене немає здібностей до математики» - «Бували випадки, коли я отримував хороші оцінки на контрольних».

	3. Заміна прикметників

	Можна замінити негативні прикметники, які принижують тебе, на більш позитивні, але таким чином, щоб речення не втратило правдивості. Наприклад, «Я психічно слабкий» - «Я дуже вразливий»; «Я товста» - «У мене добрий апетит»; «Я наївний» - «Я відвертий у контактах з людьми».

	ВПРАВА. Заміна негативних думок на позитивні





