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 Введение  

Актуальность темы исследования заключается в том, что каждый 

подросток - это личность, которая формируется в семье под воздействием 

родительского отношения и общения, и в будущем влияет на 

самопредъявление его в обществе. 

Перед нами встал проблемный вопрос – какие стили семейного 

общения бывают и как они влияют на самопредъявление подростка? 

Исходя из проблемы, была обозначена цель исследования – изучить 

влияние каждого стиля на самопредъявление подростка в обществе. 

Для реализации цели были сформулированы следующие задачи: 

1. Изучить психологическую литературу об особенностях семейного 

общения. 

2. На основе данных сведений выделить понятия стилей семейного 

общения. 

3. Составить анкету для подростков на предмет определения 

особенностей их самопредъявления и специфики общения в их семье.  

4. Сделать вывод о влиянии стилей общения в семье на 

самопредъявление подростка. 

Методы исследования: анализ психологической литературы; 

систематизация, анкетирование, статистическая обработка данных. 

Теоретическая значимость исследования состоит в выявлении 

взаимосвязи стиля общения в семье с особенностями самопредъявления 

подростков.  

Практическая значимость исследования заключается в составлении 

рекомендаций для подростков по эффективному самопредъявлению.  
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Основная часть 

1. Семейные взаимоотношения 

В жизни человека семья играет решающую роль. Именно в семейных 

взаимоотношениях и общении реализуются человеческие потребности: 

потребность в человеческих связях, которая дает ощущение принадлежности 

к определенной группе, потребность в самоутверждении, которая дарит 

ощущения и реальные доказательства своей значимости для других людей, 

так же потребность самосознания также реализуется в семье.  

Семья - это среда, в которой ребенок усваивает существенные правила 

поведения, учится правильно действовать в окружающем его предметном и 

социальном мире согласно выработанными в обществе формам и способам 

общения.  

Главной характеристикой семейного общения является его стиль. 

Существует две наиболее альтернативные модели отношения родителей к 

своим детям. В первой модели поведения прослеживаются авторитарные 

черты. Родители требуют от своих детей беспрекословного подчинения и не 

считают необходимым объяснять ему свою точку зрения. Родители могут не 

корректно контролировать все сферы жизни своих детей, порой вмешиваясь 

в личную жизнь. В таких семьях дети замыкаются и их отношения с 

родителями становятся менее доверительными. Детей выросших в таких 

условиях можно считать душевными инвалидами. Дети, лишенные 

родительской любви, требуя от родителей внимание и заботу, получают либо 

пустые отговорки, либо наказания, чаще телесные, так как ребенок не может 

найти подход к своим родителям, боясь разозлить их, и умалчивают о своих 

проблемах, борясь с ними в одиночку. 

 Альтернативная модель — чрезмерная родительская любовь. Это 

очень нужное и необходимое условие для правильного развития ребенка, но 

бывает, что родители чрезмерно заботятся о детях, лишая их 

самостоятельного выбора. Например, излишняя забота о ребенке, 

чрезмерный контроль на протяжении всей его жизни, который ориентирован 
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на тесном контакте родителей и ребенка. Такой тип взаимоотношений может 

привести к пассивности ребенка, нежелание развиваться, учиться, трудиться. 

Родители таких детей не замечают, что своей «больной» любовью не 

приносят пользу своим детям, в дальнейшем таким детям необходимо 

отрываться от постоянного контроля и помощи родителей. В дальнейшем 

детям, выросшим в «парниковых условиях», приходится сложно, так как они, 

не привыкшие к самостоятельности, очень отличаются от других детей, они 

более ленивы и менее дисциплинированны. 

Изменения, которые произошли в обществе, несут негативную 

тенденцию взаимодействия взрослых и детей в семье, становится заметным 

недостаток их общения. Причиной этого родители называют ускоренный 

режим жизни, дела, работа, домашняя работа и, как результат этого — 

отсутствие свободного времени. В большинстве семей первостепенное 

значение уделяется материальному обеспечению детей. Время для общения с 

детьми незначительно, в основном поверхностно, теряется контакт с 

ребенком, что приводит к серьезным проблемам в воспитании ребенка: «На 

смену собственным индивидуальным переживаниям, сопровождающим 

получение нового опыта, приходит его пассивно-информационное усвоение, 

что в свою очередь приводит к быстрому обесцениванию любого нового 

опыта». [Котлярова] Часто эта ниша заполняется негативным влиянием 

других, как взрослых, так и сверстников, а также средств массовой 

информации. Вакуум в общении с членами семьи заполняет общения с 

компьютером. В результате этого — наличие психологических барьеров в 

общении, ограниченность его содержания, конфликтность; родители теряют 

авторитет и положительное влияние на ребенка. 
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2.Определение стилей семейного общения 
 

Стиль семейного воспитания - это способ отношений родителей к 

ребёнку, применение ими определенных приемов и методов воздействия на 

ребенка, выражающиеся в своеобразной манере словесного обращения и 

взаимодействия с ребёнком. Любая дисгармония в семье приводит к 

неблагоприятным последствиям  в развитии личности ребенка, к проблемам в 

его поведении. [3] 

По стилю отношений между родителями и детьми в семье различают  

демократическое, контролирующее, автократичное, разрешающее, 

эгалитарное, попустительское и игнорирующее воспитание. [5, 6] 

• Демократичный стиль 

• Контролирующий стиль 

• Автократичный стиль 

• Разрещающий стиль 

• Эгалитарный стиль 

• Попустительский стиль 

• Игнорирующий стиль 

Анализируя педагогическую литературу (Л.С. Выготский, А.В. 

Петровский, Л.А. Куликова и др.), можно отметить, что по проблематике 

семейного воспитания нет конкретных рамок, родители не всегда применяют 

в общении с детьми один и тот же стиль. Обращаясь к практике, можно 

заметить, что отцы, как правило, воспринимаются мальчиками и на самом 

деле бывают более жесткими и авторитарными, чем матери, так что 

семейный стиль общения, в известной мере, компромиссный. Отец и мать 

могут взаимно дополнять, а могут и подрывать влияние друг друга. Стили 

воспитания применяются родителями неосознанно, но их не может не быть. 

Отсутствие воспитания – тоже стиль.   
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3. Понятие о каждом стиле 
 

Демократичный стиль предполагает совместное обсуждение важных 

решений родителями и детьми.  

Контролирующий стиль предполагает значительные ограничения 

поведения детей, четкое и ясное разъяснение ребенку смысла ограничений, 

отсутствие разногласий между родителями и детьми по поводу 

дисциплинарных мер. При этом родители могут предъявлять детям 

требования жестко, последовательно и постоянно, а дети воспринимают эти 

требования как справедливые.   

Автократичный стиль отличается полноправной властью родителей над 

детьми, без необходимости обсуждать или объяснять свои решения, и 

слабым контролем за поведением детей. Родители могут навязывать свою 

волю и подчеркивают некомпетентность детей в различных аспектах. 

Разрешающий стиль встречается у родителей, которые склонны 

предоставлять ребенку довольно много свободы, требуя от него 

ответственности за поступки. 

Эгалитарный стиль характеризуется абсолютным равноправием 

родителей и ребенка, предполагает, что родители и дети не только в равной 

мере участвуют в принятии решений, но и несут одинаковую 

ответственность за них. 

Попустительский стиль характеризуется тем, что родители с самого 

раннего возраста предоставляют ребенку полную бесконтрольную свободу 

действий и зачастую ведут себя непоследовательно, наказывая и поощряя 

ребенка иногда за одни и те же поступки. 

Игнорирующий стиль, характеризуется отсутствием интереса 

родителей в отношении ребенка, его дел. Отсутствие родительского 

внимания выглядит так, как будто взрослых мало волнует душевное 

состояние ребенка, они безразличны к его потребностям и запросам. 
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4. Влияние стилей 
 

Демократичный стиль делает ребенка понимающим и умеющим 

принимать разные точки зрения, приходить к компромиссу с другими 

людьми. Эффективность демократического стиля обусловлена тем, что для 

ребенка образцом для подражания являются его демократичные родители. 

Дети стремятся подражать родителям в поведении, стремятся 

придерживаться их жизненных правил. Четки и справедливые требования, 

которые родители устанавливают для ребенка, позволяют ребенку точно 

понять, что от него ожидают родители. Все это способствует тому, что дети 

учатся самоконтролю. 

Контролирующий стиль в его процессе формируется тревожный 

социально-психологический тип личности. Все это может привести к тому, 

что ребенок замкнется, станет злым и агрессивным в ответ на уже 

испытанные им эмоции и чувства. В таких семьях свобода ребенка строго 

регламентируется и контролируется.   

Автократичный стиль способствует в подростковом возрасте частые 

конфликты подростка с его родителями. Именно при этом стиле подростки 

относятся к окружающим враждебно. Родители всегда принимают решения 

сами, подавляя его инициативу и лишая возможности брать ответственность 

самостоятельно.  

Разрешающий стиль ребенок должным образом не направляется, 

практически не знает запретов и ограничений со стороны родителей или не 

выполняет указаний родителей, для которых характерно неспособность или 

нежелание руководить детьми. Становясь более взрослыми, такие подростки 

конфликтуют с теми, кто не потакает им, не способны учитывать интересы 

других людей, устанавливать прочные эмоциональные связи, не готовы к 

ограничениям и ответственности. 

Эгалитарный стиль. Дети получают право голоса во многих семейных 

вопросах, они учатся искусству ведения переговоров и достижения 
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компромиссов с самого раннего возраста. Родители очень отзывчивы по 

отношению к своим детям, и ошибки, если таковые случаются, 

рассматриваются ими как необходимые возможности обучения. 

Попустительский стиль. Взаимоотношения между родителями и 

ребенком культивируют у последнего выгодные для него формы 

взаимодействия с окружающими, стимулируют угодничество, подхалимство 

и лесть. Попустительский стиль общения формирует конформный 

социально-психологический тип личности. Конформный тип детей очень 

требователен к другим, за исключением себя, требуют хорошую отметку, 

хотя обучение их мало интересует. Это дети, не переносящие никакой 

критики в свой адрес, они являются активными инициаторами конфликтов. 

Игнорирующий стиль.  Такое отношение родителей к ребенку делает 

его неуверенным в себе, одиноким и несчастным. У него пропадает желание 

общаться, возможно, появление агрессии к людям. Подростки часто имеют 

проблемы с законом.  
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5. Самопредъявление подростков в обществе 
 

Успешность взаимодействия человека с окружающими в любой сфере 

общения основывается на его способности создавать адекватный образ себя 

для окружающих и умении правильно прочитывать информацию, 

посылаемую ему другими людьми. В психологии эта способность 

понимается как самопредъявление. Исследованием данного феномена 

занимались такие исследователи как Дж. Мид, Ч. Кули, А. Басс, В.М. 

Андреева, В.В.Занков, Ю.А.Гоцева и другие.  

В термине «самопредъявление» подчеркивается, что человек занимает 

активную позицию в регулировании своих отношений с окружающими 

людьми. Оно всегда остается показателем компетентности личности в 

общении, свидетельствуя о способности человека гибко реагировать на 

изменения ситуации взаимодействия, прогнозировать особенности ответной 

реакции собеседника, опираясь на его индивидуальные особенности. Главная 

цель самопредъявления заключается в создании образа адекватного 

конкретной ситуации, для того, чтобы партнеры по общению могли 

составить правильное представление о намерениях и целях субъекта 

самопредъявления. [8].  Самопредъявление стимулирует личностный рост, 

выполняет развивающую функцию, способствует самопознанию. 

Подростковый возраст – важнейший этап развития социально 

психологических качеств личности, поскольку в этот период происходит 

закладка ценностей, становление идентичности, ориентация на будущее, 

начинается процесс формирования индивидуального стиля общения. От того 

как пройдет этот этап развития, во многом зависит способность человека 

адаптироваться в обществе, приспосабливаться к изменяющимся условиям, 

возможность реализовать себя, социальная и коммуникативная 

компетентность. Значительное число современных подростков, удовлетворяя 

потребность в индивидуализации, включаются в различные неформальные 

объединения; их поведение зачастую определяется желанием выделиться, 
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занять значимую позицию в группе, добиться уважения, признания своей 

личностной ценности; коммуникации отличаются негативизмом и 

стремлением к самоутверждению.  

 В последнее десятилетие в отечественной психологии были 

осуществлены эмпирические исследования разных аспектов феномена 

самопредъявления. В работе Ю.А. Гоцевой изучались особенности 

самопредъявления подростков и их связь с отношениями с родителями.  

Исследователь пришла к выводу, что самопредъявление зависит от 

множества как внешних, так и внутренних факторов (пол, возраст, 

этнические особенности, социальная и профессиональная принадлежность; 

социальная роль). На самопредъявление оказывают влияние такие 

характеристики отношений как: как степень близости или дистантности 

между партнерами, позиция партнеров по общению, степень их знакомства. 

Кроме того, было выявлено, что человек способен изменять свое поведение в 

условиях присутствия людей, а также оно меняется в зависимости от 

аудитории.  

Подростки изменяют предъявляемый образ в зависимости от характера 

отношений с партнером по общению. Наиболее интенсивное 

самопредъявление наблюдается в семейной и дружеской сферах общения. 

Самопредъявление подростков в учебной сфере менее выражено, что 

объясняется меньшей значимостью их отношений с одноклассниками и 

учителями.  

В общении с лицами своего пола девушки чаще предъявляют 

маскулинные черты, а в общении с противоположным полом - фемининные. 

У юношей пол партнера на предъявление маскулинных и фемининных 

качеств не оказывает существенного влияния. Юноши в общении с 

представителями обоих полов стремятся предъявлять маскулинные черты, в 

частности, деловые и социально одобряемые качества, редко — 

характеристики, указывающие на близость в отношениях и социально 

неодобряемые. Девушки чаще презентируют деловые, альтруистические и 
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аттрактивные качества, реже — интеллектуальные и социально 

неодобряемые. 

Выбор стратегии самопредъявления (приукрашивания или 

приуменьшения) зависит от характера отношений с партнером. В 

отношениях с близки ми людьми преобладает тенденция приукрашивания, а 

в случае формальных отношений преобладает тенденция приуменьшения. 

 Характеристики близости отношений приукрашиваются юношами, а 

девушками они приуменьшаются. Социально одобряемые характеристики 

при уменьшаются юношами, что весьма характерно для лиц мужского пола 

этого возраста, а девушками — преувеличиваются. За этим может стоять как 

избирательность проявления этих черт только в адрес близких людей, так и 

стремление современных подростков выглядеть независимыми от 

окружающих или даже грубоватыми. 

Наиболее предпочитаемыми стратегиями самопредъявления у 

подростков являются стратегия примерности и самопродвижения, которые 

направлены на создание позитивного образа. Стратегия самоуничижения 

более характерна для девушек. Юноши превосходят девушек по уровню 

использования стратегий самопродвижения и запугивания. Девушки 

демонстрируют большую вариативность предъявляемых образов по 

сравнению с юношами, они более гибки в своем самопредъявлении. 

 Девушки, выбирая стратегию самопродвижения, варьируют образами, 

изменяя их в зависимости от ситуации и партнера, с которым они 

взаимодействуют, а так же как и юноши, при этом внимательно следят за 

впечатлением, производимым на партнера. Девушки демонстрируют 

большую вариативность предъявляемых образов по сравнению с юношами, 

они более гибки в своем самопредъявлении. Можно говорить, что девушки 

отличаются большей социальной компетентностью, чем юноши. 

В процессе взаимодействия с другими людьми подростки чаще всего 

используют наименее осуждаемые виды лжи, к которым относятся ложь, 

самопрезентация, этикетная ложь и оправдание. Они прибегают редко ко лжи 
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во благо и к сплетне. Юноши значительно чаще прибегают к умолчанию, а 

девушки к оправданию и этикетной лжи. 

Наиболее выраженными мотивами искажения информации о себе у 

юношей является желание не огорчать близких, желание не испортить 

отношений с окружающими и боязнь упреков со стороны окружающих. 

Наименее предпочитаемым мотивом искажения информации у юношей 

является желание избавиться от контроля. У девушек первое место в списке 

предпочтений занимает желание не испортить впечатления о себе, желание 

не "испортить отношений с окружающими и желание избавиться от 

контроля. 

Стили самопредъявления подростков и используемые ими виды лжи 

связаны с их оценками собственных родителей, а также с самооценками 

родителей. 

Отношения девушек с отцом менее доверительны и, как можно 

предполагать, более конфликтны, поэтому характер самопредъявления 

девушек в большей степени связан с оценками отца дочери и его 

удовлетворенностью отношениями с ней. Отношения юношей с матерью и 

отцом более сходны, чем у девушек, и с их самопредъявлением связаны в 

равной степени. 

Удовлетворенность отношениями в большей степени связана с такими 

параметрами, как: вариативность предъявляемых образов, отслеживание 

реакций партнера, со стратегиями самопродвижения и запугивания, а также с 

использованием лжи во благо и лжи-умолчания. 

Выявленные факторы, два из которых указывают на неблагополучное 

взаимодействие в семье, показывают, что при неблагоприятных отношениях 

с родителями усиливается мотивация лжи и частота проявлений лжи в 

общении, а также использование стратегий запугивания и самоуничижения. 

Полученные данные являются специфичными для подросткового 

возраста. Самопредъявление — сложный психологический феномен. 
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Характеристики и особенности самопредъявления зависят от характера 

взаимоотношений в семье между родителями и детьми.  

Для подтверждения теоретического анализа литературы нами было 

решено провести исследование среди студентов 1 курса специальности 

44.02.02 преподавание в начальных классах. Для этого была составлена 

анкета, содержащая вопросы, выявляющие особенности взаимоотношений 

подростков с родителями, а также особенности их самопредъявления.   

В анкетировании приняло участие 17 человек 80% девочки, 20% 

мальчики, возраст 16-17 лет. Результаты представлены в диаграммах  1-9. 

Диаграмма 1 

 

Вывод: 18% обсуждает проблемы с родителями каждый день. Что 

может говорить о близких отношениях с родителями. 47% делятся несколько 

раз в неделю, на наш взгляд, это может быть объяснено тем, что молодежь 

старается какие-то вопросы решить самостоятельно, 12% не делятся вообще.  

Диаграмма 2 
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Вывод: 80% считают, что в их семье есть взаимопонимание, а 20% 

затрудняются ответить, что может говорить о возможном непонимании с 

родителями. 

Диаграмма 3 

 

Вывод: 90% участвуют  в делах вместе с родителями, можно 

предположить, что эти люди имеют достаточно близкие отношения в семье, 

подходя к  делам ответственно, 10% не участвуют. 

Диаграмма 4 

 

 

Вывод: 35% часто обсуждают свои проблемы с родителями, что может 

говорить о полном доверии между родителями и подростком, 41% иногда 

обсуждает свои проблемы, 35% никогда. 
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Диаграмма 5 

 

Вывод: 53% считают, что подростки должны быть благодарны 

родителям за заботу, что говорит об уважении подростка к родителю и 

хороших взаимоотношениях, 12% считают, если подросток не осознает и не 

ценит заботу о нем, то когда-нибудь пожалеет об этом, 35% считают, что 

родители должны быть благодарны подростку за любовь и доверие к ним. 

Диаграмма 6 

 

Вывод: 60% опрошенных людей легко устанавливают контакт со 

сверстниками, что говорит об их открытости в обществе, 40% нужно 

привыкнуть, прежде чем наладить контакт. 
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Диаграмма 7 

 

Вывод: 70% подростков много говорят и всегда могут поддержать 

диалог, 30% внимательно слушают, не высказывая своего мнения, что 

возможно  может говорить о зажатости. 

Диаграмма 8 

 

Вывод: 71% опрошенных подростков проявляют отзывчивость и 

готовы помочь своему сверстнику, 23% не обращают внимания, а 6% вовсе 

раздражает, когда кто-то расстроен. 
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Диаграмма 9 

 

Вывод: 41% готовы оскорбить в ответ, не показывая слабых сторон, 

35% достойно ответят, что говорит о чувстве собственного достоинства, 23% 

промолчат, может быть из-за неконфликтного характера или же спокойной 

личности. 

В общении с близкими людьми (родителями, лучшими друзьями) 

подростки стремятся предъявлять больше положительных качеств, чем в 

адрес менее близких людей. 

Диаграмма 10 

  

Вывод: 47% считают, что подростки стараются казаться лучше перед 

своими близкими, чем перед менее близкими людьми, так же 47% считают, 

35%

23%

41%

0

Как чаще всего вы ведете себя, когда 

кто-то из подростков оскорбляет, 

обзывает?

достойно отвечу

промолчу

оскорблю в ответ

47%

6%

47%

0

Стараетесь ли вы показать близким 

больше пложительных качеств?

да

нет

зависит от отношений с 
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что это зависит от отношений с близкими людьми, а 6% утверждают, что 

подростки не стараются казаться лучше перед одними и хуже перед другими. 

Диаграмма 11 

 

Вывод: 53% уверены, что от отношений подростка в семье зависит его 

общение в обществе, возможно они сами наблюдают это за собой или 

другими, 23% затрудняются в ответе, а 18% считают, что отношения в семье 

никак не влияют. 

Диаграмма 12 
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Вывод: 41% ведет себя по-разному с разным полом людей, 23% 

утверждают, что ведут себя и с теми и с другими одинаково, 35% считают, 

что все зависит от человека, а не пола. 

Диаграмма 13 

 

Вывод: 59% опрошенных подростков никогда не лгали другому 

человеку о себе, 41% когда-то приходилось говорить неправду, чтобы не 

показаться хуже. 

Диаграмма 14 

 

Вывод: 47% считают, что важность мнения зависит от близости к 

подростку, 29% утверждают, что им важно мнение окружающих, 23% совсем 

не важно, что о них думают. 
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Диаграмма 15 

 

Вывод: 82% не преувеличивают свои достоинства в общении, говоря о 

себе крайне честно, а 18% могут что-либо приукрасить в себе. 

  Диаграмма 16 

 

Вывод: 35% мнение друзей важнее, так же как и другим 35% мнение 

родителей. 17% важно мнение всех окружающих, а 12% ничье. 

 

 

 

 

 

 

18%

82%

0 0

Преувеличиваете ли вы свои 

достоинства в общении с 

окружающими?

да

нет

35%

35%

17%

12%

Чье мнение о вас является 

наиболее важным?

родителей

друзей

окружающих

ничье



23 

 

Заключение 
Анализ психолого-педагогической литературы и проведенное 

анкетирование позволило выявить взаимосвязь между особенностями 

взаимоотношений в семье и стилем самопредъявления подростков. 

 Установлено, что подростки изменяют предъявляемый образ в зависимости 

от характера отношений с партнером по общению. Наиболее интенсив ное 

самопредъявление наблюдается в семейной и дружеской сферах общения. 

Причем, дистанция в отношениях с партнером больше влияет на 

самопредъявление девушек. Интенсивность самопредъявления в адрес 

лучшей подруги у девушек и у юношей больше, чем в адрес лучшего друга. 

Самопредъявление подростков в учебной сфере менее выражено, что 

объясняется меньшей значимостью их отношений с одноклассниками и 

учителями. 

Выбор стратегии самопредъявления (приукрашивания или 

приуменьшения) зависит от характера отношений с партнером. В 

отношениях с близкими людьми преобладает тенденция приукрашивания, а в 

случае формальных отношений преобладает тенденция приуменьшения. 

При неблагоприятных отношениях с родителями усиливается 

мотивация лжи и частота проявлений лжи в общении, а также использование 

стратегий запугивания и самоуничижения. Полученные данные являются 

специфичными для подросткового возраста. В целом, проведенное нами 

исследование показало, что самопредъявление — сложный психологический 

феномен, проявление которого определяется многими факторами. 

Самопредъявление обусловливается рядом особенностей 

взаимодействующих людей. Характеристики и особенности 

самопредъявления зависят от характера взаимоотношений в семье между 

родителями и детьми.  
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Приложение 1  
Рекомендации подростку по самопредъявлению 

 

1. Утром приложи максимум усилий, чтобы выйти из дома в 

наилучшем виде. Взгляни на своё отражение зеркало: утром, днём, 

вечером. 

2. Помни, люди не замечают вещи, очевидные для тебя. 

Поэтому не стоит быть слишком критичным по отношению к себе. 

3. Не будь слишком критичен по отношению к другим. Если ты 

про себя постоянно отмечаешь недостатки других людей, и такая 

повышенная критичность переросла в привычку, от неё необходимо как 

можно как можно скорее избавиться. Иначе ты будешь всё время думать, 

что и твоя внешность и одежда – отличная мишень для критики.  

4. Будь искренен и не стесняйся сказать вещи, как приятные 

(когда на тебя производит впечатление чья-то жизнерадостность, успех 

или обаяние), так и не очень (кто-то не вник в тему разговора или что-то 

не знает). Искренность покоряет всех. 

5. Стремись понять других. Например, некоторых людей 

агрессивными может сделать стеснительность. Если кто-то с тобой 

говорит резко, не обязательно виновен ты - может быть, этому человеку 

просто надо побороть смущение. Не забывай, что каждое событие можно 

оценить по-разному . Более терпимо относись к людям. 

6. Имей в жизни чётко поставленную перед собой цель. 

7. Хвали себя за каждое даже самое маленькое достижение, 

старайся запомнить только их. В таком случае через даже короткое время 

ты расстанешься с неуверенностью. 

8. Давай себе право на ошибку. Однажды ты убедишься, что 

способен справиться с трудностями, в таком случае твои неудачи уже не 

будут иметь особого значения. Немного времени, усилий и уверенность в 



26 

 

себе вернётся, благодаря очевидному факту – ты способен на многое, на 

большее, чем казалось ещё недавно . 

9. Не стоит сравнивать себя с окружающими людьми и зависеть 

от мнения сверстников. 

10. Никогда не говори о себе плохо, избегай приписывать себе 

отрицательные черты – «глупый», «неспособный», «невезучий», 

«неисправимый», и т.д. Помни, что чувство вины и стыда не помогает 

людям добиваться успеха. Не позволяй себе зацикливаться на этих 

чувствах. 

11. Не стоит воспринимать критику в свой адрес как 

отрицательную оценку своей личности. Нужно стараться из любой 

критики извлечь для себя пользу. 

12. Позволяй себе иногда расслабиться, прислушиваться к своим 

мыслям, заняться тем, что тебе по душе .Чаще оставайся наедине с собой, 

так ты сможешь лучше себя понять. 

13. Старайся чаще общаться с другими людьми. Каждый человек 

– индивидуальность. Реши, что ты хочешь получить и что ты можешь дать 

людям. Представь, что каждый может испытывать страх, постарайся 

помочь такому неуверенному человеку. 

14. Следи за своей осанкой, походкой, интонацией. Позы должны 

быть открытыми, жесты выразительными. Расправь плечи – походка 

должна быть прямой и чёткой. Всем своим видом ты должен показать, что 

ты уверенный в себе человек. Язык тела жестов, поз подсознательно 

влияет на нашу уверенность в себе. Просто мало кто об этом знает. 

15. Если ты уверен в себе, то любое препятствие становится для тебя 

вызовом, который побуждает к новым свершениям. 

16. ВЕРЬ В СВОИ СИЛЫ! 

 


