Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение «Лицей № 3»

муниципального образования г. Братска
Занятие «Самооценка и школьная уверенность в себе»

	Автор:  
	Жданова Елена Александровна, педагог-психолог

	Цель:
	Познакомить обучающихся с понятием «самооценка», объяснить, как она влияет на успех в обучении, и научить преодолевать неуверенность в себе на примере школьной жизни. 

	Задачи:
	– сформировать представления о понятии «здоровая самооценка», о её влиянии на успех в обучении;
– выявить уровень самооценки участников;
– познакомить с понятием «аффирмации», научить применять их в обучении.

	Методы и формы обучения 
	Игровые методы, групповые и индивидуальные  

	Образовательные технологии 
	Игровые технологии

	Приёмы 
	Личностно-ориентированные

	Участники: 
	Обучающиеся 7,9 классов с низкой учебной мотивацией 

	Оборудование:
	маркерная доска, комплект раздаточного материала, мячик, линейки, организация пространства – расстановка стульев «круг»

	Время:
	1 час 20 минут 

	Ход занятия:
Игра-разминка 
«Я хороший и он хороший»


	Педагог-психолог:

Сейчас мы поиграем в игру. Вы будете сравнивать себя с различными людьми. Перед вами три стула. Вытяните у меня карточку с описанием человека и сравните себя с ним. Если вы и этот человек примерно одинаковые, то скажите: «Я хороший и он хороший» и встаньте за первый стул. Если вы лучше этого человека – «Я хороший, а он плохой» и встаньте за второй стул. Если же вы хуже этого человека – «Я плохой, а он хороший» и встаньте за третий стул. (Для удобства можно на стулья наклеить карточки с подсказками фраз.)
Итак, начинаем. Вы по очереди вытягиваете карточки и сравниваете себя с разными людьми. (Приложение 1 «Карточки с описанием людей для Разминки «Я хороший и он хороший»)
Комментарии педагога-психолога в конце игры: 

1.  Если вы чаще стоите за первым стулом, то у вас здоровая самооценка. 
2.  Если за вторым – ваша оценка иногда ведет к высокомерию и хвастовству. 
3.  Если за третьим – такое сравнение неблагоприятно для вашей самооценки.

	Теоретическая часть

«О самооценке и её роли в обучении»


	Педагог-психолог:

Самооценка – это то, как мы оцениваем себя и свои способности. Если ты ценишь себя и уверен в собственной значимости, самооценка у тебя здоровая, и жить становится легче. Однако если осуждать себя, поддаваться чужой критике или слишком много размышлять, достаточно ли ты хорош – самооценка начинает снижаться. Обладать здоровой самооценкой – значит осознавать и принимать свои слабые стороны, ценить сильные и радоваться им. Человек со здоровой самооценкой считает себя не лучше и не хуже других. 
Научно доказано, что подростки с адекватной, здоровой самооценкой, хорошо или отлично учатся. Подростки с завышенной самооценкой – переоценивают свои силы и возможности, не прилагают усилий для хорошей учебы. Они считают, что справятся со всеми заданиями без подготовки. Неуверенные в себе подростки – отстают в учебе. Такие ученики не верят в свои силы, не развивают свои способности. Поэтому для успешной учебы важно иметь здоровую самооценку и уверенность в себе.

	Упражнение «Самооценка»

	Педагог-психолог:

Предлагаю вам выяснить, какая у вас самооценка. Любой человек оценивает свои способности, возможности, характер. Уровень развития каждого качества можно условно изобразить вертикальной линией, где нижняя точка – низкое, а верхняя – высокое. 
Сейчас нужно будет выполнить задание в раздаточном материале (Приложение 2 «Бланк методики изучения самооценки Дембо–Рубинштейн»)

Затем педагог-психолог зачитывает интерпретацию к тесту  (Приложение 3)

	Вопросы для обсуждения:
педагог-психолог
	1. Совпали ли результаты с вашим представлением о себе?
2. Вы узнали о себе что-то новое? Что вас удивило?
3. Согласны ли вы, что самооценка оказывает влияние на успехи в учёбе? 

	Игра 

«Два портрета школьника»
	Педагог-психолог

Вначале нужно разделиться на подгруппы по желанию (в группе по 3-4 человека). Давайте попробуем выяснить, какими качествами обладает школьник с адекватной (здоровой) самооценкой и какими качествами обладает неуверенный в себе школьник.
Вначале нужно выполнить задание индивидуально в раздаточном материале (Приложение 4), потом обсудить в подгруппах, и составить два портрета. 
Педагог-психолог организует общее обсуждение и записывает правильные ответы на доске, таким образом получаем два портрета «Портрет уверенного в себе школьника» и «Портрет неуверенного в себе школьника» (Приложение 5 Правильные ответы к Игре «Два портрета школьника»).
Та команда, которая будет быстрее и более точное получает вкусные призы. 

	Вопросы для обсуждения:
педагог-психолог
	1. Вы легко определили качества уверенного школьника?

2. На что вы ориентировались, когда делали выбор?

3. Какими качествами обладаете вы?

	Упражнение «Преодолеваем школьную неуверенность»
	Педагог-психолог 
Неуверенные люди меньшего достигают в жизни. Любая активность вызывает у них переживания, которые мешают работе. Чтобы преодолеть свою школьную неуверенность, предлагаю вам выполнить задание в раздаточном материале (Приложение 6). Ориентируйтесь на качества, которые выбрали в предыдущей игре. 
Педагог-психолог 

Демонстрирует правильные ответы и дает комментарии (Приложение 7)

	Вопросы для обсуждения: педагог-психолог 
	1. Какие школьные ситуации вызывают у вас неуверенность?
2. Легко было смотреть на ситуацию глазами уверенного школьника?
3. Как будете себя вести в этих ситуациях в будущем: уверенно или неуверенно?

	Игра 

«Волшебное слово «Да»»
	Педагог-психолог:

Сейчас мы немного поиграем. Суть игры проста. Я буду кидать каждому из вас мяч и задавать вопрос. (Приложение 8. Примеры вопросов для игры). Вы отвечаете на вопрос только «да» и возвращаете мяч. 
Педагог-психолог:
Что вы чувствовали, когда отвечали на все вопросы «да»? (Ответы учеников.) 
Педагог-психолог:
Только что вы испытали на себе силу аффирмаций. 
Аффирмация – это позитивное утверждение, оно создает правильный психологический настрой. С их помощью вы можете зарядиться положительной энергией, повысить уверенность в себе. Начинайте с аффирмаций свой день, и он принесет уверенность в себе. 

	Упражнение «Четыре квадрата» 


	Педагог-психолог:

Самооценка – это наша постоянная характеристика, а уверенность в себе мы проявляем, когда чем-то занимаемся. Например, вы отлично играете в футбол. С каждым голом уверенность растет. Но вдруг вы начинаете бить мимо ворот. Когда вы проигрываете третий раз, то начинаете сомневаться в своих способностях. Чем больше вы сомневаетесь, тем сильнее растет неуверенность, и тем хуже вы играете. Именно вы определяете свою самооценку. Важно не как другие оценивают ваши способности, а что вы думаете об этом. 
Предлагаю вам упражнение, которое поможет осознать свои достоинства и не зацикливаться на недостатках. 
Ребята работают в раздаточном материале (Приложение 9)   
Педагог-психолог:

Посмотрите на все свои качества, какими их замечают «друзья» и «критики». Эти качества одни и те же, но люди видят их по-разному. Вы сами выбираете, как относиться к себе. Если вы видите в себе только негатив из 3-го и 4-го квадратов, то будете себя презирать, ругать. Если вы стараетесь увидеть в себе позитив из 1-го и 2-го квадратов, вы будете ценить и принимать себя. 

	Вопросы для обсуждения:
педагог-психолог
	1. Что вас удивило в этом упражнении?

2. Вы смогли поменять свое отношение к себе: к достоинствам и недостаткам?
3. Вы задумывались, что уверенность зависит от отношения к себе и к своим способностям? 

	Игра

«Заповеди неудачника, или Путь к успеху» 


	Педагог-психолог:

Уверенные в себе люди добиваются успеха не только в учебе и работе, но и в жизни. Как стать уверенным и обрести успех? - Ответы детей.  
Педагог-психолог:
Предлагаю вам составить инструкцию «Путь к успеху». Для этого разделитесь на три группы. (группы по 3–4 человека.) Каждая группа получит карточку с «Заповедями неудачника» (Приложение 10). Вам необходимо переделать заповеди так, чтобы они стали инструкцией «Путь к успеху».

Ученики самостоятельно работают в группах, записывают «Заповеди неудачника или Путь к успеху» на бумаге «Путь к успеху».
После выполнения команды зачитывают свои варианты. Команда, которая будет более точнее и быстрее получает сладкие призы.
Примеры правильных ответов (Приложение 11)

	Вопросы для обсуждения:
педагог-психолог
	1. Легко было выполнить задания игры?
2. Вести себя уверенно – это сложно?
3. Вы будете применять навыки уверенного поведения в будущем? 


	Завершение занятия

	Педагог-психолог:

Вы можете научиться фокусироваться на своих сильных сторонах и не зацикливаться на слабых. Каким образом? 
Приучите себя направлять внимание на приятные мысли, сосредоточьтесь на хорошем. Если случилось что-то плохое, сохраните хладнокровие. 
Рассуждайте: «Сейчас у меня неудачный период в жизни, но я не сдаюсь. 
Пусть все идет так, как идет. 
У меня много достоинств, и этого уже достаточно». 
Тяжелые периоды в жизни бывают у всех. 
Мы не можем и не должны преуспевать абсолютно во всем. Иногда у вас что-то получается лучше, иногда хуже. Но это не ваша вина. 
Поэтому очень важно чувствовать разницу между тем, кем вы являетесь, и тем, что вы делаете. 


КОМПЛЕКТ РАЗДАТОЧНОГО МАТЕРИАЛА
ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Карточки с описанием людей для игры-разминки

«Я хороший и он хороший»

	ПОПУЛЯРНЫЙ БЛОГЕР


	Старший брат(сестра)

	ФОТОМОДЕЛЬ


	Двоечник 

	КИНОАКТЕР


	Неудачник

	БЕЗДОМНЫЙ


	дворник

	ОДНОКЛАССНИК


	учитель

	ЛУЧШАЯ ПОДРУГА (ДРУГ)


	Мойщик машин

	БЕЗРАБОТНЫЙ


	Бизнесмен

	ПЕВЕЦ (ПЕВИЦА)


	телеведущий


ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Упражнение «Самооценка»

Бланк методики изучения самооценки Дембо–Рубинштейн

1. Ниже нарисованы семь линий. Они обозначают качества. Отметь чертой «–», насколько у тебя развиты эти качества. Засечка в самом верху укажет на максимальное развитие, в самом низу – на минимальное. Ты можешь поставить отметку в любом месте отрезка.
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2. Возьми линейку и отмерь расстояние в миллиметрах от нижней точки до своей черты на каждой линии, кроме первой. Затем сложи все числа и раздели на 6. У тебя должно получиться число от 0 до 100.

Интерпретация: 

Ниже 45 баллов. Такой результат говорит о заниженной самооценки. Ты либо совсем не уверен в себе («подлинная» неуверенность), либо используешь свою неуверенность («защитная» неуверенность) – разрешаешь себе не прилагать усилия. 

От 45 до 74 баллов. У тебя реалистичная (адекватная) самооценка.

От 75 до 100 баллов. У тебя завышенная самооценка. Она указывает на личностную незрелость. Ты не умеешь правильно оценить результаты своей деятельности, неверно сравниваешь себя с другими. Ты не замечаешь критику и реальную оценку окружающих. Такая самооценка помешает тебе получать новый опыт, учиться на ошибках. Она не даст тебе расти над собой и быть успешным в учебе.

ПРИЛОЖЕНИЕ 3

Комментарии к Упражнению «Самооценка»

Первая линия «здоровье». В самом низу линии находятся дети с очень плохим здоровьем, постоянно болеющие. А в самом верху – дети, которые никогда не болеют и всегда чувствуют себя очень хорошо. Какое здоровье у вас? Отметьте чертой «–» на первой линии как вы оцениваете свое здоровье в данный момент.

Вторая линия «ум, способности». В самом низу линии находятся самые глупые люди, которые ничего не знают и не умеют. А в самом верху – умные и одаренные подростки. Оцените свой ум и способности в данный момент времени. Отметьте чертой на второй линии, какой у вас ум. 

Третья линия «характер». В самом низу находятся ребята с плохим характером: вредные, жадные, капризные, обидчивые. А в самом верху – с идеальным характером: добрые, послушные, спокойные, справедливые. Как вы оцениваете свой характер в данный момент времени? Отметьте чертой. 

Четвертая линия «авторитет у сверстников». В самом низу находятся дети, которые не пользуются авторитетом у сверстников. Их никто не любит и с ними никто не хочет общаться. В самом верху – дети с высоким авторитетом среди сверстников, их все любят, на них равняются, к ним прислушиваются остальные ребята. Как вы думаете каким авторитетом среди сверстников вы обладаете? Отметьте чертой на четвертой линии.

Пятая линия «умелые руки». Вам нужно оценить свое умение делать что-то своими руками. В самом низу находятся школьники, которые ничего не умеют делать своими руками. За что бы они не брались, у них ничего не получается, и все ломается. В самом верху – ребята, которые много делают своими руками. У них это очень хорошо получается. Отметьте чертой на сколько хорошо вы умеете делать что-то своими руками. 

Шестая линия «внешность». В самом низу находятся некрасивые, неопрятные и неухоженные школьники. А в самом верху – красивые и опрятные ребята, на которых приятно смотреть. Оцените свою внешность в данный момент времени. Отметьте чертой на линии. 

Седьмая линия «уверенность в себе». В самом низу находятся люди, которые не уверены в себе. Они постоянно за все переживают, считают себя хуже других. Они думают, что ни на что не способны. В самом верху находятся уверенные в себе люди, которые не боятся преодолевать трудности. Они знают, что со всем справятся. Оцените свою уверенность в себе в данный момент времени. Отметьте чертой на линии. 
ПРИЛОЖЕНИЕ 4

Игра «Два портрета школьника»

Ниже перечислены различные качества. Выбери те, которыми должен обладать уверенный в себе школьник и те качества которыми обладает неуверенного в себе школьника, запиши эти качества в соответствующий столбик.

· гордится своими достижениями, пусть даже и не значительными

· постоянно жалуется и винит во всех своих ошибках других людей

· боится пробовать новое, с трудом начинает новые дела


· не сомневается в своем мнении и выборе

· принимает свои ошибки, понимает, что в жизни без них не обойтись


· стремится не отличаться от других, подражает другим детям

· реже откладывает дела на потом
· дружелюбный, открытый

· проявляет раздражение к мелким деталям
· не волнуется по поводу мнения других

· принимает решения самостоятельно, не полагается на других


· застенчивый, уступчивый

· тяжело находит общий язык со сверстниками
· понимает, что приложенные усилия важны так же, как результат

· очень боится совершить ошибку

· не заканчивает дела до конца

	Портрет уверенного в себе школьника
	Портрет неуверенного в себе школьника

	
	


ПРИЛОЖЕНИЕ 5
Правильные ответы к Игре «Два портрета школьника»

	Портрет уверенного в себе школьника
	Портрет неуверенного в себе школьника

	– гордится своими достижениями, пусть даже и не значительными; 

– принимает свои ошибки, понимая, что в жизни без них не обойтись;

– реже откладывает дела на потом;

– понимает, что приложенные усилия важны, не меньше чем результат;

– принимает решения самостоятельно, не полагаясь на других;

– не сомневается в своем мнении и выборе;

– не волнуется по поводу мнения других;

– дружелюбный, открытый;
	– боится пробовать новое, с трудом начинает новые дела;

– очень боится совершить ошибку;

– постоянно жалуется и винит во всех своих ошибках других людей;

– не заканчивает дела до конца;

– проявляет раздражение к мелким деталям;

– тяжело находит общий язык со сверстниками;

– стремится не отличаться от других, подражает другим детям;

– застенчивый, уступчивый.


ПРИЛОЖЕНИЕ 6

Упражнение «Преодолеваем школьную неуверенность»

У каждого школьника бывали ситуации, когда он чувствовал себя неуверенно. Посмотри в таблицу ниже, в ней перечислены ситуации из школьной жизни. Из первого столбца выбери те, которые вызывают у тебя неуверенность, или запиши свои. Во втором столбце напиши, как ты ведешь себя в этих ситуациях. В третьем столбце, как повел бы себя в этих ситуациях уверенный школьник.  

	Какие школьные ситуации, вызывают у тебя неуверенность?
	Как ты ведешь себя в этих ситуациях (что чувствуешь, что думаешь)?
	Как повел бы себя в этих ситуациях уверенный школьник (что почувствовал, что подумал)?

	Когда я отвечаю у доски перед всем классом
	Переживаю, что подумают обо мне в это время одноклассники
	Не зависит от чужого мнения, ему все равно, что подумают другие

	Когда я получаю плохие оценки
	
	

	Когда учитель говорит, что собирается проверить мою готовность к уроку
	
	

	Когда в классе или на уроке я выгляжу нелепо
	
	

	Когда одноклассники смеются надо мной
	
	

	Когда я остаюсь один на один с учителем
	
	

	Когда на уроке учитель просит меня высказать свое мнение
	
	

	Когда одноклассники не обращают на меня внимания
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	Какие школьные ситуации, вызывают у тебя неуверенность?
	Как ты ведешь себя в этих ситуациях (что чувствуешь, что думаешь)?
	Как повел бы себя в этих ситуациях уверенный школьник (что почувствовал, что подумал)?

	Когда я отвечаю у доски перед всем классом
	Переживаю, что подумают обо мне в это время одноклассники
	Не зависит от чужого мнения, ему все равно, что подумают другие

	Когда я получаю плохие оценки
	Чувствую себя глупым, отстающим, хуже других
	Думает о том, что нужно сделать, чтобы больше не получать плохих оценок

	Когда учитель говорит, что собирается проверить мою готовность к уроку
	Боюсь ошибиться, не справиться
	Не боится ошибаться, т.к. любой может ошибиться. Главное, понять и исправить ошибку

	Когда в классе или на уроке я выгляжу нелепо
	Боюсь, что все будут смеяться
	Посмеется вместе со всеми

	Когда одноклассники смеются надо мной
	Обижаюсь, чувствую себя неудачником
	Не обратит на это внимание. Не будет принимать близко к сердцу

	Когда я остаюсь один на один с учителем
	Боюсь, что учитель начнет задавать вопросы
	Воспользуется ситуацией, чтобы задать вопросы по предмету

	Когда на уроке учитель просит меня высказать свое мнение
	Боюсь сделать глупую ошибку 
	Не боится высказывать свое мнение, даже если оно отличается от мнения других

	Когда одноклассники не обращают на меня внимания
	Переживаю, что я им не нравлюсь, что они считают меня лузером
	Первым подойдет и заведет разговор, чем-то заинтересует 
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Вопросы для игры «Волшебное слово «Да»»

Ты всегда добиваешься своего?

Ты принимаешь себя таким(ой) какой(ая) ты есть?

Ты любишь учиться?

Ты не боишься ошибаться?

Ты всегда несешь ответственность за свои поступки?

Ты уверен в себе?

Ты всегда все успеваешь?

У тебя всегда все получается?

Ты не зависишь от мнения других?

Ты не ругаешь себя при неудачах?

Ты радуешься своим успехам?

Ты всегда стремишься достичь поставленные цели?

Ты уважаешь себя и других?

Ты признаешь свои ошибки и не ищешь им оправдания?

Ты ценишь себя за усилия и упорство, даже если что-то не получается?

Ты не сравниваешь себя с другими людьми?

Ты признаешь свои слабые стороны и принимаешь их?

Ты считаешь, что ошибаться – это нормально?

Ты делаешь выводы из своих ошибок?

Ты считаешь, что неудача — это повод пересмотреть свои позиции и сделать дело лучше?

Ты ценишь уважительное общение?
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Упражнение «Четыре квадрата»

Твоя уверенность в себе зависит от того, как ты оцениваешь свои способности. Выполни упражнение. Ниже нарисовано четыре квадрата.

	1
	2

	3
	4


В первый квадрат впиши пять своих качеств или способностей, которые помогают в учебе и придают уверенности в себе. Например, «я ответственный, всегда делаю домашнюю работу»,            «я аккуратный, люблю во всем порядок», «я пунктуальный, всегда прихожу в школу вовремя», «я способный, учусь на одни пятерки», «я дружелюбный, общаюсь со всеми ребятами в классе». Придумай свои

В третий квадрат впиши качества, которые мешают тебе в учебе или вызывают неуверенность в себе. Например, «я забывчивый, никогда не собираю портфель с вечера», «я нетерпеливый, часто делаю домашнюю работу на скорую руку». Посмотри на негативные характеристики в третьем квадрате и «трансформируй» их в позитивные. 

Впиши их во второй квадрат. Например, «я забывчивый, никогда не собираю портфель с вечера» измени на «я увлеченный, быстро увлекаюсь другими делами». Вместо «я нетерпеливый» – «я динамичный, все делаю быстро и экономлю время». Вместо «я ленивый» – «я энергосберегающий». Вернись в первый квадрат и переделай положительные качества в отрицательные.

Впиши их в четвертый квадрат. Например, «я ответственный, всегда делаю домашнюю работу» измени на «я предсказуемый». Вместо «я аккуратный, люблю порядок» – «я требовательный». Вместо «я пунктуальный» – «я занудный». Вместо «я дружелюбный» – «я навязчивый». Теперь закрой ладонью нижние квадраты. Сколько у тебя достоинств!
А сейчас прикрой верхние квадраты. Не очень приятно осознавать, что эти эпитеты – тоже о тебе. С таким человеком не очень хочется общаться, но не огорчайся, недостатки есть у всех!
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Карточки для групп к упражнению «Заповеди неудачника или Путь к успеху»

	1. Всегда и везде жди от себя только неприятностей. 
2. Если на тебя неожиданно свалился успех, сделай все, чтобы его не заметить. Если уж это невозможно, убеждай себя и всех вокруг, что это, конечно же, случайно, по ошибке и скоро кончится. 
3. Будь во всем последовательным и принципиальным. Ни за что и никогда не меняй своих решений и не отступай от своих принципов. 

	1. Изо всех сил уклоняйся от возможности проверить себя и свои способности. 
2. Избегай трудных ситуаций. 
3. Побольше занимайся самооправданиями. Во всех случаях задавай вопрос: «Кто виноват?» и никогда «Что делать?». 

	1. Относись ко всему, как можно серьезнее. Не позволяй себе легкомысленного взгляда на вещи. 

2. Рассматривай каждую неудачу как окончательное поражение, которое окажет решающее влияние на всю дальнейшую жизнь. 

3. Избегай любви к себе.


Заполните правую колонку своими ответами

	Заповеди неудачника
	Инструкция «Путь к успеху»

	Всегда и везде жди от себя только неприятностей. 
	

	Если на тебя неожиданно свалился успех, сделай все, чтобы его не заметить. Убеждай себя и всех вокруг, что это случайно, по ошибке и скоро кончится. 
	

	Будь во всем последовательным и принципиальным. Ни за что и никогда не меняй своих решений и не отступай от своих принципов. 
	

	Изо всех сил уклоняйся от возможности проверить себя и свои способности. 
	

	Избегай трудных ситуаций. 
	

	Побольше занимайся самооправданиями. Во всех случаях задавай вопрос: «Кто виноват?» и никогда «Что делать?». 
	

	Относись ко всему, как можно серьезнее. Не позволяй себе легкомысленного взгляда на вещи. 
	

	Рассматривай каждую неудачу как окончательное поражение, которое окажет решающее влияние на всю дальнейшую жизнь.
	

	Избегай любви к себе. 
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Пример выполнения задания к игре «Заповеди неудачника или Путь к успеху»

	Заповеди неудачника
	Инструкция «Путь к успеху»

	Всегда и везде жди от себя только неприятностей. 
	Всегда и везде настраивайся на успех.

	Если на тебя неожиданно свалился успех, сделай все, чтобы его не заметить. Убеждай себя и всех вокруг, что это случайно, по ошибке и скоро кончится. 
	Замечай свои успехи, даже самые незначительные. Отмечай свои достижения и хвали себя за них.

	Будь во всем последовательным и принципиальным. Ни за что и никогда не меняй своих решений и не отступай от своих принципов. 
	Умей посмотреть на ситуацию с разных сторон. То, что кажется тебе правильным, может быть не правильным. Умей признать свою неправоту.

	Изо всех сил уклоняйся от возможности проверить себя и свои способности. 
	Верь в себя и в свои способности.

	Избегай трудных ситуаций. 
	Не бойся преодолевать трудности, они закаляют волю, характер и повышают уверенность в себе.

	Побольше занимайся самооправданиями. Во всех случаях задавай вопрос: «Кто виноват?» и никогда «Что делать?». 
	Признавай свои ошибки и неправильные поступки. Не ищи им оправданий, а стремись исправить их.

	Относись ко всему, как можно серьезнее. Не позволяй себе легкомысленного взгляда на вещи. 
	Относись ко всему с легкостью и юмором.

	Рассматривай каждую неудачу как окончательное поражение, которое окажет решающее влияние на всю дальнейшую жизнь.
	Рассматривай каждую неудачу как жизненный опыт, который помогает учиться на ошибках и развиваться.
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