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Упражнение  
«Позитивные мысли»  

Цель: развитие ОСОЗНАНИЯ 

сильных сторон своей личности.  

 

Закончить фразу  

«Я ГОРЖУСЬ СОБОЙ ЗА ТО …»  
 

НЕ СМОТРЯ НИ НА ЧТО 

И 

ВОПРЕКИ ВСЕМУ! 



Упражнение  
«Позитивные мысли»  

 Упражнение направлено на поддержку:  

позитивных мыслей о себе;  

симпатии к себе;  

способности относится к себе с юмором;  

 выражение гордости собой как человеком;  

описания с большей точностью собственных 

достоинств.  
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Упражнение «Мои дела» 

    Цель: развивать 

позитивное отношение 

к жизни.  

   «Подумайте о тех 

своих делах, которыми 

вы довольны. Начните 

свой ответ так:  

«Я ДОВОЛЕН ТЕМ, ЧТО…».  

НЕ СМОТРЯ НИ НА ЧТО 
И 

ВОПРЕКИ ВСЕМУ! 



Упражнение «Солнышко» 

В центре листа нарисовать солнышко 

нарисовать лучи - линии 

 в центре солнышка написать своё ИМЯ 

Написать на лучах свои хорошие качества 

Повесить на видное место  



Упражнение «Воображение УСПЕХА» 

     Цель: развитие умения использовать воображение 

для улучшения самовосприятия.  
       

     Контролируя возникающие у нас мысли, мы 

способны убедить себя в том, что мы можем, если 

захотим, СТАТЬ ЛУЧШЕ, чем мы есть сейчас. То, как 

мы себя воспринимаем, имеет большое значение, и 

мы можем стать именно такими, какими, по нашему 

убеждению, в состоянии стать. 
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Дневник УСПЕХОВ, ДОСТИЖЕНИЙ 

Каждый день записывать свои успехи, 

какие то пусть самые маленькие 

достижения, шаги вперед  

Подводите недельные, месячные и 

годовые итоги своих достижений. 
 



Прописать на горизонтальном листочке 

тревоги, страхи, разочарования, обиды, 

неприятные моменты, неприятные чувства, 

ощущения, связанные с вашей работой, 

можно нарисовать какие то образы… 





Упражнение  

«ПОЖЕЛАНИЯ-ПРЕДСКАЗАНИЯ» 

Цель: создание благоприятного образа 

будущего. 



Упражнение 

 «Зеркало» 

    - Я здорова, я счастлива, сегодня 

самый прекрасный день в моей 

жизни, всё, что мне необходимо 

иметь, я получаю, всё, что 

необходимо знать – я узнаю, я 

достойна всего самого лучшего в 

жизни, моя жизнь прекрасна и 

удивительна! Да! Именно этого я и 

хотела! В моей жизни, Слава Богу, 

всё хорошо! Мои дети и близкие 

любят, ценят и радуют меня, я 

люблю моих детей, я горжусь 

моими детьми. На работе меня 

ценят и уважают, у меня достойная 

зарплата …  



Упражнение  

«Мне нравится  

в тебе…» 



Упражнение  

«Мы с тобой похожи тем …» 



Упражнение «Дерево достижений»  

Выберите цвет 
осенних 
листочков: 

красные, 
желтые, 
зелёные, 
оранжевые… 

 и я скажу, что 
вас ожидает. 



Упражнение «Дерево достижений»  

 Желтые – ждет ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЙ 

ТРУД. 

 Красные – НАСТОЙЧИВОСТЬ в 

достижении целей. 

 Зелёные – ожидает УСПЕХ. 

 Оранжевые – коммуникабельность, 

активное ОБЩЕНИЕ.    
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7 чудес 

повседневности 



ОСОЗНАНИЕ 

 Что особенно ПОНРАВИЛОСЬ сегодня?  

 Что ЧУВСТВОВАЛИ сегодня?  

 Какие ЭМОЦИИ испытывали?  

 Какие МЫСЛИ, а может, ИДЕИ приходили? 

ЧУВСТВА 

МЫСЛИ 

ЭМОЦИИ 



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 

До НОВЫХ встреч! 


