ITpunoxenue 1
Tema: «910 51»
Texuuka «KoHTyp».

HGJ’IBI BBIPpA3UTbh U OCO3HATb YYBCTB4, CBA3AHHLIC C TCMHU HJIM MWHBIMU
CO6BITI/I$IMI/I; IMOMOYb IIOAPOCTKY IMOHATH CBOM 5MOIINH.

NucTtpykuusa: wu3zo0OpaxeHue (QUrypel, COOTBETCTBYIOIIEE IMOIY
noapoctka. llompocuTs MOAPOCTKA BCIOMHUTH, «SIPKYIO» CHUTYaIUIO U3
CBOEH KM3HU, KAKWE YMOIIMU OHU UCTIBITHIBAJIA B JAHHON CUTYaIlUH.

[Tonmpocuth packpacutb PUTypKy Tak, 4TOOBI YBUIETh, KaK MOJPOCTOK
YyBCTBYET 3Ty cuUTyanuio ceiyac. I[lo okoHuaHum pabOThI PUCYHOK
oOcyxkaercs.

Pexomenpauuu «Tpu maray.
B O0CHOBE CaMOOIIEHKH BCETIa TPH BELIU:

1. CouyBctBue. [IposiBu couyBcTBUE K cebe. byap 100poxkenarelbHbIM
JIPYTOM, KOTOPBII MOIIEPKUBAET, @ HE BparoM, KOTOPBIN OCYKIaeT.

2. Ilpunsrtue. [Ipumure B cebe Kak JOCTOMHCTBA, TaK U HEJOCTATKHU.
W T0 1 1pyroe ecthb y BCEX JTIOACH.

3. Buumanme. Jlymaii o Tom, 4To TeO€ HpaBUTCA B ceOe, M HE 3aIlUKINBAKCS
Ha TOM, YTO HE HPaBUTCH.



Ipunoxenne 2

Tema: «51 u MuP»
Yupaxknenue «lIBeackuu cTosn.

NHcTpyKusa: mnpeacTtaBb, YTO Thl OYEHb XOYEIllb, €CTh U UJICIIb
B kade. Korga Tbl 3axouiib TyJla, TO BUAMIIL JIPYTUX TOJOJHBIX JIOACH
u Topsl eapl. OTHAKO HE BCE Ha CTOJIE BBIMISAUT OJAMHAKOBO BKYyCHBIM. Kak
ThI TOCTYIUII?

1. KpaeM I'JIa3a 3aMc4acilb, YTO Ha CTOJIC CCTh sIiIa BKPYTYIO U KaKasi-
TO IPOTHBHAA IIOAJIMBKA. Hy da, HC OYCHb BKYCHO. Ho tBO€ BHMMaHue
COCPCOAOTOUYCHO HA TCX 611}0;[ax, KOTOPBIC HPABATCH Teoe.

2. ®dy, Mep3kas nojmBka! Y TeOs mpomagaeT ammeTuT, U Thl yXKe
HE 3aMeyaelllb XPYCTAIIUNA 0areT U CBOU JIIOOUMbIEe OIMHUYMKY.

CocpenoToubcsi HA BKYCHBIX 0J110/1aX.

[IpenctaBb, 4YTO ThI M €CTh 3TOT CaMbld MIBEJICKUN CTOJ, a filla,
CBapeHHbIE BKPYTYIO, U MOJJIMBKA — 3TO TO, YTO TeOE HE HpaBUTCA B ceOe.
B sToM cnydae Thl, Kak U IOCETUTENb PECTOpPaHA, H3YYaIOIIUA MEHIO,
MOXeENIb BEIOUpaTh. Thl IpeANnoYTeNIh OMTMHYUKHN U XJ1€0 uiu OyjeTe 1yMarth
TOJIBKO O ITOJUITUBKE U Sunax?

[TomoOuts ce0ss HaMHOrO MPONIE, €CIU COCPEIOTOYUTHCS Ha CBOMX
MOJIOKUTEIBHBIX KaudecTBax. C APYyTMMH HYXHO TIPOCTO CMHUPHUTHCS:
MOCTOSITHHO JIyMasi 0 CBOMX HEI0CTATKAX, BPSI/ JIU MOJYYHTCS MOBBICUTH
CaMOOIIEHKY.

Korga Mbl gymaem o cebe T™JI0XO0, OpPraHU3M BBIJIENSET TOPMOHBI
cTpecca — aJpeHaIuH U KOpTU30Jd. W HeyJIUBUTEIHHO: €CIIM Thl ILIOXO
oOpamiaenibcss ¢ co00OM,  Temo  MbITaeTcs  3alUTUThCI.  Ecnm ke
ThI IPOSIBIIACIIL K ceOe J0O0pOoTy, TO BHYTPU 3allyCKaeTcs MporpaMma
XOpOIIeTO0 CcaMO4yBCTBUS. I[Ipum 3TOM BBIAENISIOTCS JIpyrd€ TOPMOHBI,
HallpuMEp OKCHUTONMH — OHM JEJNaloT Bac CIIOKOWHEE | cuacTIMBee.
[ToaTOMY HaJ10 OTHOCUTBCA K cebe 100poxKeTaTeNbHO.



Ipunoxenne 3

Tema: «51 - IMYHOCTH»

YnpaxHenne «CMeHH MUHYC HA ILUTHOC».

NHcTpyKuus:  ecTbJi  y T€OSI ~ CKIOHHOCTh K CAMOKPUTHKE?
[ToTpenupyiica 3aMEHSITh KPUTHUYECKHE WIM HEOJOOPUTENbHBIE MBICIN
Ha OoJiee MpUATHBIE. DTO IMOMOXKET MEpPEKouYaTh BHUMAaHUE C MUHYCOB
Ha IUIFOCBL. BOT nipuMepsr:

Munyc: «Hy nouemy s 6cec0a max cunvho onazowviearo! Haseprno, mue
yarce HU4e20 He NOMOACEemy.

Intoc: «Jlaowo, y mens nioxo noayuaemcs npuxooums 608peMs.
Ho mne xopowio yoaemcs muozoe opyzoe. B ciedyrowuii pas, koeoa 6yoem
BAJICHO NPUUMU 8 HA3HAYEHHOE 8PeMS, 51 NOCMAPAlOCch CMams Ha 15 murym
paHvey.

Munyc: « makasa cmpawnasn. Hukmo ne 3axouem co muou
8CMPEUaAMbCay.

Inwc: «A supmyosno pewiaro crodxcHvle npooiemsl, u 0py3vim 6ce20d
co mHol eeceno. M 3mo 300p0o6o!»

Ynpaxuenue «Ilars najabuesy».

HNucTpykuus: 0o0BeId CBOIO KUCTh, U HA MAJbYMKAaX 3alMIINA OTBETHI.
Boabmoii: 3 kauecTBa, KOTOPHIE IIEHAT B TEOE APYTHUE;
YkazareabHblii: 3 mpuMepa TBoeil 10OpOTHI K cede;

Cpennnii: 2 npusTHBIX (Ppa3bl, KOTOPHIE Thl XOUEIIb CEOE CKa3aTh;
be3bIMsIHHBIN: 2 BElU, KOTOpbIe T€OS palyIoT;

Mu3unen: 3 kauecTBa, KOTOpbIe TeO€ HpaBATCS B cebe.



YnpaxHenue

«YKpolleHue BHYyTPEHHEr0 KPUTHKAY.

BuyTpeHHuii KpuTUK pacteT B Hac ¢ JerctBa. OH 3aJja€T KaBEp3HBIC
BOIIPOCHI W 3aCTaBJISIET UYYyBCTBOBAaTh C€0sl PACCTPOCHHBIMU U CIAOBIMHU.
WNHorna oH moJjie3eH, TaKk KaKk MOXET MOTHUBHUPOBATH HA BOJIEBBIE MOCTYIIKH,
HO YacTO CJIYIIATh €ro HE CTOUT.

NHcTpykuus: mpuUcIyliaics, B KaKUX CHUTyallMsIX M 4YTO HMMEHHO
TOBOPUT BHYTPEHHUN KPUTHK, a TOTOM J1ail eMy uMs. 3aTeM NpPEICTaBb €ro
KECThI, OCAHKY, OJIekKAY — M Hapucyi ero. Bce 3To momoxer tede nydiie
MOHATh BHYTPEHHErO0 KPUTHMKA M (UTO camMoe TjlaBHOe!) OCO3HaTh TO, YTO
KPUTUK — JIUIIIb YaCTh TBOEU JIMUHOCTHU, JJOBOJAM KOTOPOI'O BCErAa MOXKHO
YTO-TO MPOTHUBONOCTABUTb.

Ynpaxuenue

«BHYTpeHHMI MOMOLIHUK.

BHyTpeHHU MOMOIIHUK IMOMOTAeT BUIETH MOJIOKUTEIbHYIO CTOPOHY
npoucxosmero. OH TOBOPUT «CTOIM» BHYTPEHHEMY KPUTHUKY. DTO MOXET
OBITH 3a00TIMBBIA POJIUTENH WU JIFOOSIIUN YETOBEK, a MOXKET — Jaxke Qes
Uil 100phIi BomeOHUK. ['J1aBHOE, 4TOOBI TaKOM MOMOIIHUK Kazajcs BaM
WCTOYHUKOM CHIJIBI.

NHCTpyKIMA: IpeACTaBb  CBOETO  BHYTPEHHErO0  IOMOIIHUKA |
CUTYyalluM, KOTJla OH MPHUXOJMUJI HA MOMOIIb, Jall €eMy UMs U HapUCYH €ro.
3anuiy, KakuMu o00IpsoIMU (DpazaMu OH MOT Obl OTBEYATh Ha BBITIAJIbI
kputuka. Kaxnaelii neHp oOpaliaii BHUMaHWE Ha TO, YTO Yy TOMOIIHUKA
HaXOATCS XOPOIIHE CJIOBA, M PAyHCs TaKe CaMbIM MAJICHBKUM yCIIEXaM.



Ipunoxenne 4

Tema: «Moé€ o0mIeHne»

Yupaxuenue «Moii 00pa3».

Lenp: cocTaBuTh MONHBIA 00pa3 «f»; oco3HaTh y ceOs HaIU4Hhe Kak
OTPUIIATENIbHBIX, TaK H  MOJIOKUTEIbHBIX  Ka4yeCTB;  MHTETparlus
npejacTaBiIeHul o cede.

NHcTpyKuus: MOAPOCTKY MpeAsiaraeTcsi HapucoBaTh ceOsl 3JIAIIerocs: u
ce0s1 CIOKOIHOTO.

Jlyuuie pucoBaTh Ha IABYX pa3HbIX JIUCTAX.

[Tocne okoHuanusi pabOThl HAAO OOCYAUTH PE3yJIbTaThl, CPABHUTH 00a
oOpaza. Jlns Oonbiiero npuHsATUs ce01 U (HOPMHUPOBAHUS HABBIKOB
yIpaBleHUss cOO0N MOXKHO MPEAJIOKUTH MOAPOCTKY U3MEHUTh HA PUCYHKaxX
TO, YTO €My HE HPABUTCA.

YnpaxuHenue «/lecars KOMHAT».

Ilenb: oco3HaHre COOCTBEHHOM MOJENIM MOBEJACHUS MPH IPOSIBICHUU
PA3IUYHBIX SMOITUA.

Nuctpykuus: «lIpencraBb, 4TOo THI XUBEIIb B JioMe, B KoTopoM 10
KOMHAT: paJioCcTh, CTpaxX, INeyaib, IUiad, 3J0CTh, arpeccus, OJUHOYECTBO,
HaJIeXKa, U elle JABe Kakue...». Pemats Tebe. Hapucyii B kaxa0il KOMHATe
€€ CMBOJIBI.

N oTBETH HA BOMPOCHI: KaK YaCTO Thl TaM OBIBACIIlb, YTO JICJIACIIIH ?

B kakoil U3 KOMHAT uepraenib CHJbl (0€3 KaKol KOMHAThl TeOe OBbLIO OBl
TSKEN0), 0€3 Kakoil KOMHAThl TBOSI >KU3Hb OCTAHETCS MPEXKHEH, ecnu e
3aKpBITh HAa KJII0Y, B KAKOW KOMHATE TEPSIEIIb CUJIbI?

OOcyxeHue: TMOJIPOCTOK PACCKA3bIBAET, B KaKUX KOMHATax €My
HPABUTCSl HAXOJUTHCS, B KAKUX HET, KAKUE YyBCTBA CUYMTAET MO3UTHUBHBIMU,
KaKue — HETaTUBHBIMM.

Ha3zBaHne nByX KOMHAT, KOTOPBIE MOJPOCTOK MPUIyMasl caM, TOBOPSIT
O IIEHHOCTSX Ha JaHHBIW MOMEHT W aKTyaJIbHbIX MNOTpeOHOCTIX. BakHo
OCO3HaTh CBOM JOMUHUPYIOIIUE SMOIIMH, YyBCTBA, IEPEKUBAHUS.



IMpusoxenue S

Tema: «Mou ypoOKH KU3HH»

Yupaxuenue «Jlydmas Bepcusi cedos».

NHCcTpyKIMa: TpeacTaBb COBEPIICHHO KOM(OpPTHOE M 0Oe30IMmacHoe
MECTO, TJ€ Thl HACIAXKIACIIhCS CBOCU CHUIBLHOW W 30pPOBOM BHYTpPEHHEU
cymHoCThIO. KOoHKpeTn3upyit cBou (haHTa3uu: Tie MMEHHO Thl HAXOIUIILCS?
Yrto BUIUIIG U CABIIUIIG? UTO 4yBCTBYEIIH?

[lonoxxuTenpHble NEPEKUBAHUA OYEHb Ba)KHbBI, BEJb HAa HUX BCeraa
MOKHO OIepeTbcs B MUHYTHI ciaboctu. [loaTomy Takue ourymeHus: Hy>XKHO
I ce0si TEepUOAMYECKH CO37aBarh, (PoTorpadupoBaTh UX MBICICHHBIM
B30POM U XPAaHUTH B MAMSITH.

yl'lp AKHECHHUE «TeMnepaTypa CAMOOIICHKMW».

NHcTpyKkuus: mpodyuTail YTBEpKIEHHUS O JIIOOBU K ce0e U OTMETh,
HACKOJIbKO OHU COOTBETCTBYIOT TOMY, YTO Thl HYBCTBY€IIIb.

1 - BOOOMIE HET

2 - cKOpee HET, YeM J1a
3 - eCTh HEMHOTO

4 - B 1IeJIOM J1a

5 - 1a, Tak ¥ eCcTh

A 2oporcyco coboii.

A 0osonen coboti.

A cuumaro cebs yennvim.

A cuumaro, umo y meHsi MHO20 OOCMOUHCNS.

A npunumaro ceou Hedocmamxiu.

A npusuaro, umo 60 MHe ecmv Kak 00CMOUHCMBA, MAK U HeOOCMAaMmKU.

A nposensio 006pomy K cebe, dadice eciu He 8ce uoem no niaHy.



A 3naro, umo s 0ocmamouHo Xopouui.
A uyscmeyro, umo mems 10osm.

anu:)’Haio, ymo uno2oda coesepuiaro 0WL£6KL£, U mocy nonpocums npoueHuU
3d HUX.

A xeanio cebsi.

}ZI’IOHMM(,UO, Umo He Mocy HpasumbsCs 6CEM, KAK U 6CE€ HE MO2YM HPABUMbCA
MHe.

A He botocb nomepnems Heyoayy, oadice eciu 3mo 00JIbHO.

YnpaxHenue «3aTo s1»

HGJ’IBI OCO3HAHHUC PECYypCOB CBOEH JJMYHOCTH, BO3MOKHOCTEM JJIsI
CaMOpa3BUTHA.

WNHcTpyKuus: WIeadbHBIX JIOAEH HE OBIBAa€T, y BCEX HAC €CTh CBOH
HEJIOCTATKU WJIM KAaKWE - TO KadyeCTBAa, KOTOPBIE Mbl BOCIIPMHHMAEM KakK
TakoBble. Celyac BO3bMHM JUCT OyMarv, ¥ HalWIId Kakhe, MO TBOEMY
MHEHUIO, ¥ T€0sl €CTh HEJOCTATKU WM TO, YTO B ce0€ HE HPABUTCS, HAUMHAS
co ciosa «S». 3anumm ux. Ilouemy TbI 1yMaems, yTo 310 HEAocTaTku? Yem
3TH KadyecTBa MemarT Tede? A ceiyac MPOAODKHM KaXI0€ NpeJIoKEHus,
HA4yMHAsl CO CJIOB: «3aTO f...».

OOcyxaeHue: KaKk MOKHO KOMIIEHCUPOBATh CBOM HeaocTtaTku? Bce€ mm, uto
HaM B ce0e He HpaBUTCS, ABisieTcss HegoctatkaMu? [Touemy?



Ipunoxenne 6

Tema: «Mou yPOKHM KU3HU»

Yupaxknenue «Macku».

Wuctpykuusi: HeoOXonuMo caenath Macky. [lo Tumy Tex, KOTOphIe
HOCSIT Ha KapHaBaJiax. TONBKO 3TO OyIyT T€ MacKH, KOTOPhIE Thl HOCHUIIH B
KU3HH.

Macka foJpKHa coiepkaTh Ty MHPOpMAIUI0, KOTOPYI0 O TeOe 3HAIoT
OKPY’KaOIIHNE U KaK OHU BOCTIPUHUMAIOT T€OsI, BHE 3aBUCUMOCTH TaK JIH 3TO
Ha CaMOM JIeJI€ UJIH HET.

B Macke HyXHO OTpa3uTh OCOOCHHOCTH, HampuMmep: J00O0Bb K
PUCOBaHUIO - HA Macke OpOBU M300paKEHBI B BUJIC KapaHallla U KUCTOUKH;
MYHKTYaJILHOCTh - Ha IIEeKe M300pakKeHbI Yachl; JIOOOBb K IyTEHICCTBUSIM -
Ha JIPYroil Imeke MacKu HapUCOBaH KOMITAC;, MY3BIKaJbHBIE CIIOCOOHOCTH -
BOJIOCHI U300Pa)KEHBI B BUJIE CKPUITUYHBIX KITFOUEH U T.J1.

OOcyauth, KakuM 00pa3oM  MOAPOCTOK  MBITAJCA  MepeaaTh
uH@opmaruio o cede. [louemy UMEHHO TaKUM 00pPa30OM.

Ynpaxuenue «be3 Mackmw».

NucTpykuus: 6€3 MOATOTOBKUA MPOJOJIKUTh U 3aBEpIIUTh (pasy, Ha
OCHOBE TE€X pACXOXKJEHMM B KauecTBaxX, CBOMCTBaX JIMYHOCTH, KOTOPbHIE
BUJIAT B T€OE OKpy:Karolue, HO Ha camoM Jienie y Te0st ux HeT. [locrapaiics,
4YTOOBI BBICKA3bIBaHUS OB UCKPEHHUMU.

« JIrogu, okpyskaroliyue MeHs, OITMOAaI0TCsl B TOM, UTO 51...»

«HukTO HeE 3HAET, 4ToO 4...... »

«JIrogu mymaror, 4To 51, a Ha caMOM JEJe. ... .. »

«HOTIa MHE KaXKEeTCs, YTO JIFOAU AyMaroT 000 MHE, XOTSI HA CAMOM JIEJIE. .. »
«Haperoch, 4To OKpyKaromme, HaKOHel, TOUMYT, YTO S HE ..., a 5 ...»

«MHe IMO-HACTOAIICMY XOUYCTCA, YTOOBI OKPYIKaIUe, HAKOHCI ITOHJIN, 9YTO
g...0

«HWHorma moamn He IIOHUMAIOT, 4TO A ...»
«BCpIO, 49TO APY3bid, pOAUTCIIN, HAKOHCII, HOP'IMYT, YTO Ha CaMOM ACJIC A ...».

CnoxHO m Tebe OBLIO 3aBepIIaTh BBICKA3bIBAHUSI ?
CnoxHo 11 TeOe ObLII0 UCKPEHHE BBICKa3bIBAaTh CBOU MBICIIN?



IMpuioxenue 7

Tema: «SI — 310 Mmup, Mup — 310 A»

YupaxuHenue: «BoJe0Hoe 3epKajio».

[{enb: mMOMOYB MOAPOCTKY OCO3HATHh, KAKUM €r0 BUIAT JIPYTUE JIIOJIH;
CIIOCOOCTBOBATh Pa3BUTHIO pPeICKCUH W KOHTPOJIS HaJIl SMOIUSIMU;
MMOBBLICUTD YPOBEHb BHYTPEHHETO CyOBEKTHUBHOTO KOHTPOJIS;
COAEHUCTBOBATH POCTY MTIOHUMAHUS MEXAY POJUTEISIMU U JETHMHU.

Nuctpykius: «Thl Kaxapld 1€Hb CMOTPHUILBCS B 3€pPKaJO M BUJUIID
TaM ce0s. B 3Tux 3epkamax Tbhl MOXKEIIb YBHIETh HE TOJBKO CBOIO
BHEIIHOCTh, HO U CBOIO TUYHOCTh. [lonpoOy#i yBUAETH ce0sl B 3TUX 3epKajiax
rJ1a3aMy POJUTENEH, YUUTEICH, IPY3€En.

Hapucyn, KaKUM TeOsI BUJIAT OKPYKarOIIEY.
PrucyHok MokeT ObITb HapucoBaH JOObIM crnocoboMm. Kaxmoe 3epkaio
noanuceiBaetca: «Mamay, «Yuurenss», «Apy3bs», «S cam». [lo okoHUaHUU
pUCOBaHUS TMPOUCXOAUT OOCYXJeHHEe. BaxkHO 00CyauTh, Kak IMOJIPOCTKY
ce0s1 BeCTH, 4TOOBI €ro 00pa3 B Iila3ax JAPyrux ObUI Jydllle, HO MPU ATOM OH
HE MOoTepsI cedsl.



	Сосредоточься на вкусных блюдах.
	Упражнение «Пять пальцев».
	Упражнение
	«Укрощение внутреннего критика».
	Внутренний критик растет в нас с детства. Он задает каверзные вопросы и заставляет чувствовать себя расстроенными и слабыми. Иногда он полезен, так как может мотивировать на волевые поступки, но часто слушать его не стоит.
	Инструкция: прислушайся, в каких ситуациях и что именно говорит внутренний критик, а потом дай ему имя. Затем представь его жесты, осанку, одежду — и нарисуй его. Все это поможет тебе лучше понять внутреннего критика и (что самое главное!) осознать то...
	Упражнение
	«Внутренний помощник».
	Внутренний помощник помогает видеть положительную сторону происходящего. Он говорит «стоп» внутреннему критику. Это может быть заботливый родитель или любящий человек, а может — даже фея или добрый волшебник. Главное, чтобы такой помощник казался вам...
	Инструкция: представь своего внутреннего помощника и ситуации, когда он приходил на помощь, дай ему имя и нарисуй его. Запиши, какими ободряющими фразами он мог бы отвечать на выпады критика. Каждый день обращай внимание на то, что у помощника находят...
	Тема: «Моё общение»
	Упражнение «Мой образ».
	Тема: «Мои уроки жизни»
	Упражнение «Лучшая версия себя».
	Инструкция: представь совершенно комфортное и безопасное место, где ты наслаждаешься своей сильной и здоровой внутренней сущностью. Конкретизируй свои фантазии: где именно ты находишься? Что видишь и слышишь? Что чувствуешь?
	Положительные переживания очень важны, ведь на них всегда можно опереться в минуты слабости. Поэтому такие ощущения нужно для себя периодически создавать, фотографировать их мысленным взором и хранить в памяти.
	Упражнение «Температура самооценки».
	Упражнение «Зато я»
	Цель: осознание ресурсов своей личности, возможностей для саморазвития.
	Инструкция: идеальных людей не бывает, у всех нас есть свои недостатки или какие - то качества, которые мы воспринимаем как таковые. Сейчас возьми лист бумаги, и напиши какие, по твоему мнению, у тебя есть недостатки или то, что в себе не нравится, на...
	Обсуждение: как можно компенсировать свои недостатки? Всё ли, что нам в себе не нравится, является недостатками? Почему?
	Тема: «Мои уроки жизни»
	Упражнение «Маски».
	Инструкция: необходимо сделать маску. По типу тех, которые носят на карнавалах. Только это будут те маски, которые ты носишь в жизни.
	Маска должна содержать ту информацию, которую о тебе знают окружающие и как они воспринимают тебя, вне зависимости так ли это на самом деле или нет.
	В маске нужно отразить особенности, например: любовь к рисованию - на маске брови изображены в виде карандаша и кисточки; пунктуальность - на щеке изображены часы; любовь к путешествиям - на другой щеке маски нарисован компас; музыкальные способности ...
	Обсудить, каким образом подросток пытался передать информацию о себе. Почему именно таким образом.
	Упражнение «Без Маски».
	Инструкция: без подготовки продолжить и завершить фразу, на основе тех расхождений в качествах, свойствах личности, которые видят в тебе окружающие, но на самом деле у тебя их нет. Постарайся, чтобы высказывания были искренними.
	« Люди, окружающие меня, ошибаются в том, что я...»
	«Никто не знает, что я……»
	«Люди думают, что я, а на самом деле……»
	«Иногда мне кажется, что люди думают обо мне, хотя на самом деле…»
	«Надеюсь, что окружающие, наконец, поймут, что я не …, а я …»
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