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	1. Самооценка
	

	1.1 

Разбиране значението на самоуважението и увереността в себе си


	Самоуважението и увереността в собствените сили са важни поради факта, че хора, които високо ценят себе си, е по-вероятно да бъдат щастливи, успешни в действията си, добре приспособими, радващи се на добро здраве.

Чувството, че се утвърждаваме, че сме ценени, потребни, е важно за човешкото щастие и ефективност в работата.

Самоуважението е мярката, с която измерваме собствената си стойност, вярата в себе си, доверието в себе си. Самоуважението ни дава възможност да опиваме нови неща, да поемаме рискове, да срещаме нови хора, да общуваме по-пълноценно.

Лишени от чувството, че се утвърждават, хората не могат да изградят самоуважение и се чувстват отчуждени от себе си и другите.
Това недоверие може да доведе до несигурност, негативни чувства и анти-социално поведение.

Без самоуважение е по-трудно да се влезе в нови ситуации, нови приятелства, нови възможности за работа.

Без самоуважение и увереност в себе си човек не може да се чувства добре със себе си.

	1.2 Разпознаване на собствени умения и качества, чрез които се изграждат самоуважението и увереността в себе си


	Разпознаване положителните черти на собствения характер и характерите на другите, на собствените и чужди модели на общуване.
Способност да се приемат откази и (иронични) забележки без злопаметност и без да се отразяват на успешното изпълнение на задачите.

Способност да се приемат похвали.
Способност за разпознаване на малките постижения.
Разпознаване на собствените умения.
Установяване липсата на собствени грешки в неща, случили се в миналото.
Способност за дистанциране от събития в собствения живот по начин, по който те да не оказват негативно влияние в настоящето.


	1.3 
Развиване на умения и качества, чрез които се изгражда самоуважение


	Стратегии, за които е вероятно да бъдат прилагани от другите към Вас с цел да ви подпомогнат да постигнете следното:

Разпознаване на собствените умения и способности, оценяване на собствените постижения, целеполагане и отдаденост на реализирането на цели и задачи, преследващи положително поведение.
От другите бихте получили
Окуражяване

Похвала                         за успешно изпълнение на задачите
Подкрепа
Награда


	2. Справяне с агресията
	

	2.1 Разпознаване на ситуации и условия, които пораждат агресия


	(Гневът е реакция на незадоволени базови потребности: забавление, чувство за принадлежност, сила и свобода)

Ситуации и условията, които пораждат агресия, включват чувството на неудовлетвореност и безсилие, беизходица.
Понякога до агресията ни води несигурността как да реагираме на нечие поведение.
Неспособността ни да общуваме и усещането, че не сме изслушвани, също може да доведе до агресия.
Страхът, причинен от попадането ни в изцяло нова среда, понякога води до агресия



	2.2 Разпознаване на реакции, провокирани от агресията


	Признаци на агресия са: повишен пулс, напрежение в мускулите, стиснати юмруци, разширени зеници, почервеняло лице.
Ругатните и словесните обиди са също агресивна реакция.
Физическите реакции също създават повишена енергия, която се нуждае от излаз.

Насилието понякога е в реакция на агресивни чувства.



	2.3 
Способност за разпознаване на стратегии за справяне с агресията


	За да се справите с агресията, можете да практикувате следните техники:

· Отпускайте раменете си 
· Поемайте дълбоко дъх, за да забавите пулса си
· Бройте до 10, за да си дадете време да премислите преди да действате
· Разходете се малко и правете нещо друго, което ви радва
· Намерете начин да освободите тази енергия по начин, който няма да нарани някой друг – ударете възглавница, не друг човек
· Упражнявайте се да казвате “не”, когато искате да кажете “не”, но ви е оказван натиск да кажете “да”
За да се справите с агресията на някой друг, можете да практикувате следните техники:

· Изходна точка да бъде – какво иска всеки от вас
· Направете критика, но в подходящото време
· Медиаторите да се въздържат от даване на собствено мнение
· Не вземайте страна


	2.4 
Бележки


	Агресията означава такова силово изразяване на нашите мнения и чувства, при което другият човек е заплашен, уязвен или унизен. Намеренията зад един такъв израз на мненията и чувствата са да наложим своето мнение независимо от последиците.

Такива резултати постигаме когато сме жестоки в думите си, саркастични, манипулативни, непочтени. Ако спечелим и получим това, което искаме, другите хора ще бъдат оставени с чувство на огорчение, възмущение, а дори и с желание за отмъщение поради това, че сега те са губещите. Губещите често помнят своите чувства и ги пазят до следващ случай, в който те ще могат да отмъстят на агресорите.

Следователно, поведението на агресора, въпреки моментните ползи за него самия, може да бъде причина контактите с човека, срещу който е осъществена агресия, да бъдат преустановени. 

Дори “победителят” може понякога да има усещането за вина поради съмнителните средства, с които е постигната “победата”. 
Всички в своя живот имаме нужда от забавления, свобода и контрол, а също и чувство за принадлежност. Загубата на някое от тях може да предизвика гняв у нас.



	
	


	3. Проблеми и стрес
	

	3.1 Разпознаване на ситуации и условия, които пораждат проблеми и стрес


	Условия и ситуации с положително намерение/повод, които пораждат стрес:

· Състезания: например, спорт, викторина, колективни игри

· Предизвикателства: например, интервю за работа

Негативни условия и ситуации, които пораждат стрес:

Липсата на пари

Липсата на подслон

Страх от провал

Противопоставяне / конфронтация

Натискът на околните

Тормозът

Семейните проблеми

Уплаха, страх



	3.2 Разпознаване на реакции, провокирани от проблеми и стрес


	Реакциите в резултат на стрес и проблеми включват повишено връвно налягане, напрежение в мускулите, изпотени длани, учестено дишане, присвиване в стомаха.

Други реакции са чувството на гняв, безпомощност, загубата на контрол. 

Един от признаците, че сте под стрес, е нарушения сън – спите неспокойно или повече от обикновено.

В дългосрочен план такива реакции са нарушения в храненето, злоупотреба с вещества, самонаранявания, изолиране и затваряне в себе си, липсата на амбиция и мотивация. Когато сте подложени на стрес, е възможно да се чувствате изтощени и дори да се разболеете.



	3.3 Способност за разпознаване на стратегии за справяне с проблемите и стреса


	Намерете начини да насочите енергията, натрупана у Вас от стреса, към положителни и успешни дейности.

Стратегиите за справяне със стреса и проблемите могат да бъдат:

· Почивка
· Физически упражнения

· Здравословно хранене

· Справяне с гнева
· Занимание с дейности, които ви доставят удоволствие
· Развиване на здрави взаимоотношения и мрежи за подкрепа
· Разговори с някого, в чието присъствие се чувствате удобно
· Търсене на помощ, ако е нужна
Намалете количеството алкохол, цигари и опиати. Това, че в момента Ви карат да се чувствате добре, може да Ви коства повече проблеми в дългосрочен план.

Дългосрочни стратегии за справяне със стреса и проблемите включват:

Физически упражнения – развиват и поддържат здраво вашето тяло, което вече означава намаляване на стреса.
Здравословно хранене – много плодове, зедленчуци, вода.



	3.4 В отговор на натиска на околните


	Вашите околни са хората от Вашата възрастова група, с които може би ходите на училище или се шляете заедно.

Вашите околни може да внимават за Вас, да Ви предпазват от проблеми, но и да Ви въвлекат в проблеми. 

Ще се изисква кураж, за да постъпите правилно, ако смятате, че това би Ви направило да изглеждате смешно или глупаво в очите на Вашите приятели.

Вие можете да влияете положително, оказвайки натиск върху приятелите си, за да ги предпазите.


	3.5 Бележки
	Стресът е изпитание, на което биват изложени адаптивните способности на тялото и съзнанието. Ако адаптивните ни способности могат да се справят с това изпитание и външите стимули биват възприети като положителни, тогава стресът е здравословен и добре дошъл. Тази дефиниция е полезна в три аспекта:

· Стресът може да бъде добър и вреден

· Не толкова събитията определят дали сме стресирани или не, а нашите реакции спрямо тези събития

· Дефиницията ни казва, че стресът е изпитание за адаптивните способности на нашия организъм

Ако адаптивните ни способности са добри, тогава реакцията ще бъде положителна. Ако не, ние се отказваме.



	
	


	4. Целеполагане


	

	4.1 Способност за полагане на подходящи цели


	Важно е да поставяме целите си така, че да не се оставяме течението да ни носи и да сме наясно какво искаме да постигнем.

Важно е тези цели да са реалистични, защото полагането на твърде амбициозни цели може да доведе до неизпълнението им и чувство за провал.

Ако се придвижвате с малки, според вашите възможности, крачки към една дългосрочна цел, вие ще чувствате успеха при всяка крачка.




	5. Доверие
	

	5.1 Разбиране значението на доверието в другите


	Доверието Ви позволява да изградите положителни взаимоотношения с другите, което от своя страна Ви позволява да научите повече за тях и за Вас самия. Доверието трябва да бъде споделено, но затова е нужно и Вие да сте човек, на когото може да се доверява. 

Отношенията, изградени на базата на доверието, Ви позволяват да поемате рискове и да изпробвате нови неща.

НО



	5.2 Разбиране за това кога и какво е безопасно да доверяваш на някого 
	Не трябва да доверявате всичко на всеки, когото срещенете.

Ще трябва да се доверите на лекарите, или като цяло на професионалистите в медицината, с оглед Вашето здравословно състояние, а това може да бъде много лично.

Ще трябва да се доверите на банковите служители относно Вашите парични средства, но не и нещо касаещо лично Вас.
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