Өзіңді жақсы көріп үйрен!

Бұл ұсыныстар сіздің өміріңізді үйлесімдірек етуге, қажетсіз өзіндік әрекеттен және көптеген өзіндік артқа тартудан арылуға көмектеседі! 
1 қадам Өзіңіздің қабілеттеріңізді басқа адамдармен салыстыруды қойыңыз. Өзіңізге: мен басқа адамдар секілді емеспін, мен – ерекшемін деп айтыңыз.

2 қадам Өз жетістік галереяңызды құрыңыз. Ең жақсы фотосуреттер үшін альбом алыңыз, өзіңіздің жетістіктеріңізді, жақсы жақтарыңыз бен сәттіліктеріңізді реттеңіз: осы жиынға бір қарағаннан кейін сіздің барлық жаман көңіл-күйіңіз жоғалып кетеді және өзін-өзі бағалауыңыз өседі! 
3 қадам Өзіңізді мақтан тұтуға себеп болатын нәрселер тізімін жазыңыз. Мысалы, сіз ынталысыз , мұқият тыңдауға тырысасыз, адамдармен жақсы қарым-қатынаста боласыз, қызметте беделге ие боласыз, пластилиннен фигураларды қалай түсіру керектігін білесіз және т.б. Енді осы қасиеттер өмірде қалай көмектесетінін талдаңыз. Егер сіз ашылмаған таланттарыңызды пайдаланбаған болсаңыз, ол сізге қалай көмектесе алатынын ойлаңыз. Назар аударыңыз: пластилиннен (балшықтан) жабыстыру тек қана көңіл-күйді көтереді және жағымды эмоциялар береді - бұл сіз үшін керемет және өте пайдалы! Осы тізімді әр кеш сайын толтыруға өзіңізді үйретіңіз, себебі күн сайын сіз жаңа шыңдарға жетесіз. Олар міндетті түрде тізімге енгізілуі керек.
4 қадам Жетістіктерін үшін өзіңді мақтан тұт. Сіз бүгінгі күні дәмді таңғы асты дайындадыңыз ба? Әрбір сәттілік үшін, тіпті кішкентай болса да, өзіңізді мақтан етіңіз. Айтпақшы, оған қол жеткізу үшін қандай жеке сапаға ие болғаныңызды ойлаңыз!
5 қадам Өзіңіздің ең жақын досыңыз болыңыз! Өзіңізге айнадан қараңыз. Одан кімді көресіз? Досты ма, әлде жауды ма? Өзгелердің сіз туралы қалай ойлағанын және сізді басқа адамдардың қалай бағалағанын қалай қаласаңыз өзіңізді солай бағалай біліңіз. 


6 қадам Адамдармен қарым-қатынас жасаудан оң нәтиже алыңыз. Басқаларға сенім арта біліңіз, егер ол туралы ештеңе білмесеңіз, адамға қарсылық жасамаңыз. Танымайтын адамнан алдымен тек жақсы қасиеттерді байқауға тырысыңыз.
