[image: image1.jpg]NorpebHocTs B
camopassuTim

[lyx0BHbIA POCT, CAMO
COBEPLEHCTBOBAHME W T4,

MoTpe6HocTL B yBamenun
Cam
CTBEHHOE NONOXKEeHUEe U T4,

yBaXEHME

NorpebuocTs 8 GezonacHocT
(3awmra O 6one3HeN, NPECTYNHOCTH, OT BPAros M T.A.)

Ou3snonoruyeckne norpebHocTn
( NMuwa, BoAa, Xunbe, OAeXAA, BOCNPOM3BOACTEO POAA M TA.)





[image: image2.jpg]



[image: image3.jpg]



[image: image4.jpg]



 
[image: image5.jpg]



[image: image6.jpg]



[image: image7.jpg]









( 1: Познай себя

Любые изменения начинаются с понимания себя, с самооценки: какие у меня сейчас проблемы, что происходит сейчас в моей жизни, чего я хочу. Очень важно на этом этапе принять себя таким, какой вы есть сегодня.  
Только после тотального принятия себя со всеми достоинствами, недостатками - может начаться ваше эффективное саморазвитие личности. Да, принятие и правда может оказаться нелицеприятной. Вам может что-то не понравиться в себе. Но если вы будете отказываться от этого, отталкивать от себя или закрывать на это глаза - вам обеспечена полоса кризисов и тяжелые времена. Значительно меньше боли доставляет один раз увидеть всю правду, принять ее, наметить себе план развития и начать двигаться по нему.


( Чтобы собрать «правду о себе» используйте следующие рекомендации:

· Подумайте и запишите, что вы знаете о себе, но, тем не менее, отбрасываете это в сторону.

· Опишите ваше сегодняшнее состояние: где и с кем вы живете, кем и где работаете, сколько вам лет и каковы ваши достижения. Посмотрите на это описание и обратите внимание на те моменты, которые вызывают у вас неприятные мысли или ассоциации.
· Спросите других людей, что они думают о вас. Полезно будет мнение как ваших знакомых, так и посторонних людей, которые вас не знают. Это будет то впечатление, которое вы производите на окружающих.  
· Очень внимательно исследуйте поученную информацию и составьте полный портрет себя.

  ( Этап 2: Меняйся

Для того, чтобы изменить свою жизнь к лучшему и стать более уверенным, сильным, счастливым   человеком - вам необходимо изменить свое поведение, свои мысли, свои убеждения.

Начинайте с устранения препятствий, которые лежат на вашем пути - проработайте страхи, устраните промедление и самосаботаж. Но не стоит слишком долго застревать в «решении проблем». Думайте о своих целях, фокусируйтесь на том, чего вы хотите  и стремитесь это получить. Если что-то вам мешает - выясняете что это, прорабатываете и идете дальше.

Саморазвитие личности - это ключ ко всем вашим успехам. Невозможно получить что-то выдающееся и новое, сохраняя прежний уклад жизни, привычки и совершая те же действия, которые вы совершали ранее.



(. Этап 3: Формируйте новые эффективные стратегии

Учитесь на своих ошибках, изучайте свой успешный опыт и успешный опыт других людей. Ваша задача увидеть и понять, что нужно делать конкретно вам, чтобы получать то, что вы хотите. Это достаточно просто. Нужно быть внимательным и замечать тенденции, закономерности. Анализируя свой и чужой успешный опыт – отмечайте, что было общего, какие на ваш взгляд действия привели к желаемому результату. Затем напишите план - что вы будете делать, чтобы достичь цели.

( Еще один прием саморазвития личности - это самообучение на основе своего успешного опыта:

· Вспомните ситуацию, в которой вы получили то, что хотели. Ваша цель реализовалась.

· Запишите подробно, что именно и как конкретно вы делали, чтобы получить ее.

· Запишите свои мысли, чувства и эмоции, которые сопровождали достижение цели. Что вы думали об этой цели, как видели ее, как ощущали.

Это ваша личная стратегия достижения подобных целей. Используйте ее!
                          






 





«Нет трагических и негативных аспектов, которые  не могли бы посредством занимаемой по отношению к ним позиции быть превращены в позитивные достижения»  





В. Франкл
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САМООЦЕНКА –


 оценка личностью


 самой себя, своих 


возможностей, качеств и 


места среди других людей. 


 От САМООЦЕНКИ зависят взаимоотношения человека с окружающими, его критичность, требовательность к себе, отношение к успехам и неудачам, тем самым самооценка влияет на эффективность деятельности человека и дальнейшее развитие его личности.   





� Пирамида А. Маслоу «Основные потребности человека»





Все высшие духовные потребности человека: в познании, в самоутверждении, в самовыражении, в безопасности, в самоопределении, в самоактуализации - являются стремлениями к саморазвитию, направленными на созидание, улучшение личностью самой себя (самосовершенствование).














     Лишь только правильно оценив себя   мы 


     сможем двигаться дальше, продвигаясь к    


     вершине.  


Никакие трудности и проблемы не должны становиться препятствиями для самопринятия и адекватной позитивной оценки себя, поскольку именно благодаря 


жизненным трудностям


мы получаем возможность


осуществлять личностное


развитие, становиться 


сильнее и мудрее. 








«Дороги, которые никуда не ведут, заводят дальше всего».                               Ж. Вольфром











САМОРАЗВИТИЕ – процесс, направленный на   полное использование и реализацию способностей, таланта, потенциала личности.  


«Главный принцип САМОРАЗВИТИЯ: 


если вы хотите получать другие результаты, то вам, очевидно, нужно совершать другие действия»








   САМОРАЗВИТИЕ     ЛИЧНОСТИ 





«Главное в этом мире не то, где мы стоим, а то, в каком направлении движемся». О. Холмс








«В жизни нужно стремиться обгонять не других, а себя».


 М. Бэбкок








«Смысл нашей жизни – непрерывное движение». 


Я. Колас











