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(Клю1 да ояй 

Набыццё 
упэуненасщ 
Вядучы рубрьш — кандидат 
псЬсалаг'тных навук 
Л. А. Пергаменшчык 

... Всякий человек ...имеет безотносительное 
значение и достоинство, есть нечто безус-
ловно незаменимое и слишком высоко оценить 
себя не может... Не признание за собой этого 
безусловного значения равносильно отрече-
нию от человеческого достоинства: это есть 
основное заблуждение и начало всякого неве-
рия: он так малодушен, что даже в самого се-
бя верить не в силах, — как может он верить 
во что-нибудь другое? 

В. С. Соловьев 

Характар адносш чалавека да самога сябе у мнопм вызначае сутнасць 
яго асобы, яе шдывщуальнасць. Так1я адносшы пачынаюць 
фарлоравацца у раншм дзяцшетве, i нярэдка далейшыя nocnexi i 
няудачы, кар'ера, сямейная атмасфера, шчасце дзяцей i унукау зале-
жаць ад таго, як асоба успрымае самую сябе. 

Чалавек з паз1тыуным1 самаадносшам1, упэунены у сабе — гэта перш 
за усё шчасл!вы чалавек. 

У тым, што упэуненасць неабходна педагогу, юраушку, выхавацелю, 
здаецца, шкога пераконваць не трэба. Аднак як часта мы бачым аг-
p a c i y H a r a педагога, як1 не умее трымаць сябе дастойна з вучням1, разу-
мець ix паводзшы. Чаму так адбываецца, адкуль гэтая агрэаунасць, 
няуменне ул1чваць штарэсы шшага? Перад нам1 — тыповы партрэт ча-
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лавека, яю няупэунены у сабе, у ceaix прафесшных ведах, я и у глыбЫ 
Душы разумее свае няуменне нармальна слухаць, разб1рацца у шшых 
людзях. 

Упэунснасдь у сабе сам1м — гэта надзейнасць, адказнасць, ак-
тыунасць асобы. 

Але ж што рабщь тым, хто не мае такой надзейнай якасщ? 
Вядомы амерыкансю пахолаг , аутар славутага турэмнага эксперы-

мента Ф ш ш 31мбарда прапануе некаторыя прыёмы, яюя дапамагаюць 
набыць упэуненасць у сабе. 

Пятнаццаць крокау да упэуненасщ у сабе 
1. Прызнайцеся сабе у ceaix моцных i слабых якасцях, адпаведна 

сфармулюйце свае мэты. 
2. Вырашьще, што для вас каштоунае, у што вы верыце, ямм бы вы 

хацел1 бачыць сваё жыццё. Праансиизуйце свае планы i ацанще ix з пун-
кту гледжання сённяшняга дня так, каб скарыстаць гэта, Kcuii вы-
значыцца прагрэс. 

3. Дакапайцеся да каранёу. Праан сшзавауш ы сваё мтулае, разбяры-
цеся у тым, што прывяло вас да цяперашняга становшча. Паста-
райцеся зразумець тых, хто вымушау вас пакутаваць щ не прыйшоу 
на дапамогу, хаця i мог гэта зрабщь, i даруйце iM. / caMiM сабе даруйце 
мшулыя памылш i zpaxi. Пасля таго як вы атрымал1 ад цяжпх ус-
памшау хоць якую-небудзь карысць, пахавайце ix назаусёды у сваёй па-
мящ i ткол1 не вяртайцеся да ix. Дрэннае мтулае жыве у вашай па-
мящ, пакуль вы ад яго не пазбавщеся. Ачысцще лепш месца для ус-
памшау пра былыя nocnexi, хай сабе i невялтя. 

4. Адчуванне вшы i сораму не дапаможа вам дабщца поспехау. Не даз-
валяйце сабе аддавацца гэтым пачуццям. 

5. Шукайце прычыны ceaix паводзт у ф1з1чных, сацыяльных, экана-
м1чных i палтычных аспектах сённяшняй атуацьи, а не у недахопах 
сваёй асобы. 

6. Не забывайце, што кожную падзею можна ацанщь па-рознаму. 
Рэальнасць — гэта не тое, што кожны бачыць паасобку; гэта не 
больш чым вышк пагаднення пам1ж людзьмi даваць рэчам вызначаныя 
iмёны. Taxi погляд дазволщь цяртма адносщца да людзей i больш вел1-
кадушна пераносщь тое, што здаецца знявагай. 

7. Н'1кол1 не гаварыце пра сябе дрэнна; acaблiвa пазбягайце прытс-
ваць сабе адмоуныя рысы — "дурны", "нязграбны", "недарэчны", "няз-
дольны", "непапрауны", "няyдaчлiвы". 

8. Вашыя дзеянш могуць атрымаць любую ацэнку; кал1 яны падвяр-
гаюцца канструктыунай крытыцы — атрымайце з гэтага карысць, 
але не дазваляйце Ышым крытыкаваць вас як асобу. 

9. Помнще, што шшае паражэнне — гэта поспех; з яго можна зра-
бщь выснову, што вы cmaeuii сабе памылковыя мэты, ямя не вартыя 
намаганняу, але дзякуючы гэтаму здарэнню вам удалося пазбегнуць 
больш значных непрыемнасцей. 
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10. He м1рыцеся з людзьмi, заняткамЬ i абставишм1, ямя вымуша-
юць вас адчуваць сваю непаунацэннасць. Kcuii вы не можаце змянщь ix 
або сябе так, каб адчуць упэуненасць, лепш проста адвярнуцца ад ix. 
Жыццё вельм1 кароткае, каб трацщь яго на маркоту. 

11. Дазваляйце сабе расслабщца, прыслухацца da ceaix думак, заняц-
ца тым, што вам прыемна, сам-насам з сабой. Так вы лягчэй зразу-
мееце сябе. 

12. Практыкуйцеся у зносшах. 3 асалодай адчувайце oiiepziio, якой 
абменьваюцца людзi — так1я cвoeacaблiвыя, не падобныя адзт да ад-
наго, вашыя браты i сестры. Уявще сабе, што i яны могуць адчуваць 
страх щ няупэуненасць, i пастарайцеся iM дапамагчы. Вырашыце, чаго 
вы хочаце ад ix i што можаце iM даць. А потым дайце зразумець, што 
вы адкрытыя да такога абмену. 

13. Перастаньце празмерна ахоуваць свае Я — яно намнога мацней 
i пластычней, чым вам здаецца. Яно гнецца, але не ламаецца. Хай 
лепш яно адчуе кароткачасовы эмацыянальны удар, чым будзе знахо-
дзщца у 1заляцьи i бяздзеянни 

14. Вызначце для сябе некальи сур'ёзных аддаленых мэтау, на шляху 
да якьх неабходна дасягнуць мэтау меншых, прамежкавых. Цвяроза 
узважце, яыя cpodKi неабходны для таго, каб дасягнуць гэтых прамеж-
кавых мэтау. Не паидайце без yeazi кожны свой паспяховы крок i не 
забывайце падбадзёрыць i пахвалщь сябе. / не бойцеся аказацца ня-
cцinлымi — вас жа nixmo не пачуе. 

15. Вы не пасены аб'ект, на ям валяцца непрыемнасци не травтка, 
якая з дрыжаннем чакае, што на яе наступяць. Вы — вяршыня эва-
люцыйнай nipaMidbi, вы — увасабленне надзей вашых бацькоу, вы — 
вобраз i падабенства Госпада. Вы — непауторная асоба, актыуны 
творца свайго жыцця, уладар падзей. Kani вы упэуненыя у сабе, тады 
перашкоды робяцца для вас выхлтам, а выюак падахвочвае да здзяй-
сненняу. I сарамл1васць адступщь, бо вы замест таго, каб непакощца 
аб тым, як вам жыць, паглыбщеся у самую гушчу жыцця. 
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