1. Уверенность

2. Для оценки успешности человека, его удовлетворенности в том или ином аспекте жизни, даже для измерения уровня счастья используется следующая формула [image: image1.png]YCIIEX, PEAJIBHOCTH
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3-5. Подтверждения тому, что эта формула работает, мы часто получаем в повседневной жизни. 
6. С помощью этой формулы можно оценить уверенность в себе. Формула будет выглядеть так: [image: image2.png]A PEAJIBHOE
YBEPEHHOCTD =
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7. Возьмите лист и разделите его на две части. В левой части листа выпишите качества Идеального педагога, а в правой – качества, которыми обладаете вы. Подсчитайте качества в левом столбце и получившееся число запишите в знаменатель. Количество качеств из правого столбца запишите в числитель.  В итоге вы получите коэффициент уверенности в себе. 

8. Как же повысить я уверенность в себе? Конечно, самый простой способ - это снизить показатель «Я идеального». Однако этим нельзя злоупотреблять, так как снижение «Я идеального» может привести к снижению уровня профессионализма (стремиться  некуда).  Здесь важно формировать адекватное «идеальное Я». Например, убеждения «Учитель никогда не конфликтует», «Учитель не должен сердиться» - неадекватны. Альтернативой им будут адекватные убеждения: «Учитель умеет эффективно решать конфликтные ситуации», «Учитель умеет управлять своими эмоциями». Вывод: идеальное я должно быть достижимо! 
9. Второй способ - это повышение уровня «Я реального». Для этого необходимо предпринять действия, направленные на  повышение своей квалификации. Например, изучить конфликтологию, посетить тренинги по управлению эмоциями и т.п. Но это не скорый путь, а уверенность нам нужна здесь и сейчас. 
10. Для этого можно использовать и различные методы, направленные на повышение уверенности в себе. О некоторых из них мы вам расскажем в данной презентации. 

11.  Методы работы на уровне тела.

12. «У тебя есть тело, у тела есть ты»

13. «Измените положение своего тела — изменится и расположение духа».
14. В животном царстве невербальные выражения силы и доминирования предполагают  увеличение в размерах. Животное становиться больше, размашистей, занимает больше места, раскрывается. 
15. Люди делают то же самое. Они делают это, когда чувствуют силу. Этот жест особенно интересен п.ч. он показывает насколько старо и универсально это движение, эта поза. Социолог Джессика Трейси обнаружила, что победив на спортивных соревнованиях,  зрячие и слепые от рождения люди, используют этот жест. Т.е. эта поза, заложена в нас генетически

16. Что делает животное и человек, когда чувствует себя бессильным, неуверенным? Они делают обратное – закрываются, обхватывают себя руками, уменьшаются, стараются стать незаметными.
17. Поза тела изменяет гормональный состав крови и этим влияет на настроение. Психолог из Гарварда Эмми Кадди обнаружила, что мы можем изменить уровень кортизола и тестостерона, меняя позу. Кортизол — гормон стресса. Чем больше его в крови, тем напряжённее мы себя чувствуем. Тестостерон — гормон доверия. Его уровень в крови влияет на нашу уверенность.
18. Эмми Кадди определила правильные (сильные) позы: открытые, прямые, расслабленные, занимающие больше пространства. Принимая такие позы, мы снижаем стресс и повышаем уверенность. 

Противоположный эффект имеют плохие позы: закрытые, согнутые, напряжённые и занимающие мало места в пространстве. Исследования Эмми Кадди показали, что две минуты в «правильной» позе могут поднять самооценку. Людям, которые принимают правильные позы, легче думать о позитивных вещах. Плохие позы стимулируют негативные мысли и воспоминания. А уверенная поза облегчает приход вдохновляющих мыслей и воспоминаний.
19. Мышцы лица влияют на настроение так же, как и гормоны. Сокращение лицевых мышц изменяет эмоциональное состояние. Если вставить карандаш между зубами, активизируются мышцы, используемые при улыбке. Помещая карандаш между губами, активизируются мышцы, задействованные, когда мы хмуримся. Как показал эксперимент, группа людей, которая смотрела мультфильмы, держа карандаш между зубами, описывала фильмы более позитивно, чем те, кто держал карандаш губами. Репортёр ВВС хотел испытать влияние улыбки на эмоции. Он прошёлся по Эдинбургу в пасмурный день и просил людей подержать карандаш между зубами, чтобы активировать мышцы, используемые для улыбки. Это простое упражнение за 1 минуту улучшало настроение прохожих.

20.  Методы работы на уровне мыслей.
21. «За одну ночь можно изменить мысли, которые навсегда изменят твою жизнь». Мы рекомендуем использовать метод вербального самовнушения («настрои»), применяемый врачом Г.Н. Сытиным Пользуясь его советами, предлагаем несколько формул самовнушения, которые учитель может произносить про себя или вслух утром и вечером, по дороге на работу, в течение рабочего дня, перед трудной беседой. 

22. Если вы человек, не терпящий жестких директив и приказов, то текст, который вы произнесете, должен быть построен в форме убеждения: «Я спокоен и уверен в себе. Я должен сохранять внутреннюю стабильность, потому что впереди у меня трудный урок». 
23. Возможно, вы эмоциональны, тогда текст должен содержать яркие прилагательные: «Я испытываю необыкновенное спокойствие и огромную уверенность в себе. Я должен сохранять внутреннюю стабильность как мощный фундамент красивого и великолепного здания».
24.  Если же вы человек сдержанный и в то же время сильный, энергичный, формула самовнушения может быть реализована в виде краткого и резкого приказа: «Я должен быть спокойным, уверенным в себе». 
25. Если вы человек самостоятельный и всегда стараетесь ориентироваться только на свои собственные убеждения, ваша формула самовнушения может начинаться словами «Я хочу...», «Я должен», «Мне нравится...», «Я люблю...». 
26. Если вы ориентируетесь на общественное мнение, то ваша формула будет начинаться так: «Все люди воспринимают меня как человека...», «Все знающие меня относятся ко мне как к человеку...».
27.  Если мнение ваших родителей является для вас законом, то начало формулы самовнушения может выглядеть так: «Моя мама хотела, чтобы я стал человеком...», «Мой отец всегда верил, что я...». 
28. Если же вы безоговорочно верите в свой генотип или астрологический знак, стройте формулу так: «Мои родители, бабушки, дедушки, все в нашем роду, в том числе и я, обладают,..», «По своему астрологическому знаку я — Дракон, поэтому...». Текст формулы самовнушения может быть составлен вами заранее или экспромтом.
29. Требования к формулам самовнушения: 
1. Желательно, чтобы формула самовнушения представляла собой короткий текст, содержащий не более трех фраз. 
2. Большое значение имеет начало формулы самовнушения. Они могут начинаться так: «Я вижу себя человеком...», «Я все смею, все могу...», «Я верю в то, что...», «Я убежден в том, что...». 
3. Исключить частицу НЕ 
 4. Формулу самовнушения необходимо повторять несколько раз (иногда до 7).
5. Важно непоколебимо верить в «магические свойства» слов, произносимых вами.
6. Проговаривание формулы самовнушения должно сопровождаться определенным состоянием: сосредоточенности, концентрации воли и самоконтроля. 
30. Техника достижения успеха «Волшебный горшочек».  «Волшебный горшочек» — это рецепт ресурса, радости, удовольствия, вдохновения на каждый день. Возьмите маленькие листики разного цвета. На каждом листике напишите ресурсную фразу или пожелание себе. Например:
 Я готов выражать и принимать свои желания.
Я готов к следующему шагу.

Я прислушиваюсь к себе и открыт своим сегодняшним стремлениям.

Я вправе быть в центре внимания, жить от всего сердца и ставить себя на первое место.

Я вправе следовать за своими желаниями, выражать чувства и показывать себя настоящего.

Я вправе быть сильным и умным.

Я вправе получать много денег, работать с вдохновляющими людьми и отказывать тем, кто мне не нравится.

Я вправе показывать другим свои желания и потребности.

Я вправе быть самим собой и жить так, как я хочу.

Тебе сегодня особенно повезёт!

Жизнь готовит тебе приятный сюрприз!

Всё складывается наилучшим образом для тебя!

Позаботься о своём теле!

Сделай себе подарок, ты этого заслуживаешь!

Пришло время сделать то, что ты постоянно откладывал(а)!

Сегодня пространство работает на тебя!

Высшие силы охраняют тебя!

Сегодня самый удачный день для тебя!

Ты готов(а) сделать важный шаг в твоей жизни!

Помни, ты рожден(а), чтобы быть счастливой!

Ожидай прибыли!

Люби себя!

Позаботься о своем теле!

Помни, ты любим(а)!

Чем больше таких фраз, тем лучше. Пишите те фразы, которые близки вашей душе, придумывайте свои.

Сверните каждый листик и положите в красивый кувшинчик, вазу, чашу.

И каждое утро доставайте по одному листику. Вы не представляете, каким волшебным образом работает этот кувшинчик, вам будут попадаться те фразы, которые необходимы именно сейчас!

Сделайте и убедитесь сами!
31. Методы работы на уровне души. 
32. «Убеждение» это то, во что мы верим, и верим давно и без капли сомнений.
33. Работа с ограничивающими убеждениями
1) Формулируем свое ограничивающее убеждение.
 2) Ощущаем, где это откликается в теле (в голове, шее, груди, животе - где?). Прикладываем руку и вытаскиваем (мысленно). Вытащили из себя.

3) Определяем размер, форму, цвет, консистенцию, на что похоже, движется или стабильно? (Видим это внутренним взглядом.) Описали.  

4) Спрашиваем негативное убеждение «Для чего ты живешь во мне?». Добились «позитивного ответа» с помощью методики «бесконечное зачем».
5) Благодарим ограничивающее убеждение и отпускаем его или трансформируем в помогающее убеждение 

6) Формулируем помогающее убеждением. Определяем размер, форму, цвет, консистенцию, на что похоже, движется или стабильно? (Видим это внутренним взглядом.) Описали.  

7) Объединяемся с ним, введите в себя. Куда хочется ввести? Голова/шея/грудь/живот?.. Понаблюдайте, как убеждение занимает там свое законное место и приживается. 

8) Перезагрузитесь: посмотрите вверх вправо/влево на что-то яркое, можете потянуться, попрыгать - подвигаться немного (заземлиться).

9) Если довольны результатом, поблагодарите себя, свое бессознательное за хорошую работу.  

Нюансы:
А) Если сам образ не идет, то подумайте: готовы ли вы к радикальным переменам в жизни? Если да, то можете самостоятельно до него дойти, если возникает тревога или сомнения, то не стоит идти напролом. Тогда нужна дополнительная проработка или пока что просто оставить как есть. Вы уже итак несколько улучшили ситуацию.

Б) Иногда в пунктах 1-3 мы совершенно ясно чувствуем, что это убеждение нам когда-то кто-то всучил, а может даже видим проекцию этого человека (маму/папу и т.д.). В таком случае можно вернуть, а иногда и всучить обратно то, чем нас «наградили» и, опять же, в зависимости от того, кто это был и что именно нам «подарили» - прогнать проекцию вон или просто вежливо попрощаться. 

