
  
    [image: ]

  


  
    Това е откъс от книгата


    Купете от www.Biblio.bg

  


  
    Ана Тодорова


    Джобен наръчник

    за добро самочувствие

  


  © 2012 Ана Тодорова


  Никаква част от тази книга не може да се възпроизвежда или разпространява в каквато и да е форма без предварителното писмено съгласие на автора.


  ISBN 978-619-162-015-9


  електронен формат от:



  [image: ]



  



  
    ЕЛЕКТРОННИ КНИГИ

    в ePub формат търсете в


    [image: ]

  


  Какъв е смисълът от тази книга?


  Това не е книга написана от професионалист и не твърдя, че е професионално написано четиво. Аз не съм психолог, психотерапевт, нито доктор по медицина. Аз съм жена на 30 години, от средно голям град, със семейство, но без особени успехи в живота. Накратко – аз съм средностатистическа жена с ниско самочувствие. Или бях...


  Следвала съм много принципи за подобряване нивото на самоуважение в мен, но истината е, че никой от тях не ми е дал това, което съм разбрала сама. А именно, че практиката ако е успешна за едни, то не означава автоматично, че ще доведе до положителни резултати и при мен.


  В този малък наръчник съм описала стъпките чрез които съм спомогнала за собственото си самоуважение, но не гарантирам, че те ще помогнат на вас. Знам само, че това са лесни и ефективни дейности, които включват както физически, така и умствени методи и не е необходимо да бъдат спазвани в последователността в която съм ги описала. Нито означава, че ако пропуснете стъпка, трябва да започнете отначало. Това е съвкупност от препоръки, съвети и методи, а не план-програма.


  Научно погледнато, самочувствието е начинът, по който човек приема себе си и по който се справя с мнението на другите за него. То е усещане за онова, което човек е убеден, че представлява – способности, компетентност, възможности за контрол върху събитията и социалната среда, психологически характеристики, качества и пр.


  Много хора не успяват да разберат своята значимост, качествата, които притежават. Те обикновено не вярват във възможностите си и трудно се справят с предизвикателствата на живота, макар че не им липсват способности и компетентност. Това се изразява в страхове, нерешителност, необщителност, липса на инициативност, самоунищожение, депресия.


  Също така е възможно някои характеристики, като ръст, тегло и др. да са предпоставка за ниско самочувствие. Някои хора (най-често жените) оправдават неувереността си като казват, че са грозни, дебели, нямат пари и др.


  Малко хора се замислят какви са причините за това. Анализирайки се, човек може да открие, че проявата на ниско самочувствие е следствие на непознаване на себе си и своите възможности, незадоволяване на потребностите, неувереност, липсата на цел, проява на подчинение, липса на мотивация и др.


  Не четете книгата на един дъх... с надежда да подобрите изведнъж само-чувствието си и да се излекувате от комплексите за малоценност. Тя е малка и можете да си я носите в чантата, да прочитате по-малко докато пътувате към работа или в кратките работни почивки, докато си пиете кафето или просто релаксирате. Четете и обмисляйте варианта, който би помогнал на Вас. Аз мога да Ви кажа, че независимо от положението, в което се намирате в момента, вие сте невероятно способен и ценен човек, но ще ми повярвате ли?


  Прелиствайки този „Джобен наръчник” открийте собствената си реалност и заживейте в мир с нея.


  *Всички цитати под заглавията са на Самюел Джонсън (1709-1784) - английски критик и поет;


  ФИЗИЧЕСКО НАТОВАРВАНЕ


  Тривиално....


  Знам какво си мислят повечето от вас сега! „О, стига с тези упражнения!” или „Аз гимнастика няма да правя!” или „ Но аз нямам наднормено тегло? Защо трябва да се „кълча”?” или „Какво общо има физическото натоварване със самочувствието ми?”


  Истината, т.е. моята истина е, че физическото натоварване не трябва да се свърза само с килограмите и идеалната фигура. Физическото натоварване под формата на кратки сутрешни упражнения от типа йога, аеробика или др. подобни, е необходимо за събуждането на организма ви. Това, че сте отворили очи в 5, 6 или 7 часа не означава, че сте събудили и тялото си.


  Много е важно, за да се чувствате пълноценни през деня най-вече организмът ви да е 100% активен. А това става само с физическо загряване. Разбира се, не е необходимо да правите мъчителни набирания, коремни преси или други подобни. Достатъчно е да си изберете упражнение, което отговоря на физиката ви и ви дава енергия. Не подценявайте физическата активност, особено ако имате статична работа (примерно работите зад бюро).


  УМСТВЕНА НАТОВАРЕНОСТ


  „Любопитство - едно от най-неизменните и очевидни свойства на мощния интелект!”


  Умствената натовареност е нещото, което отвлича мозъка ви от неприятните мисли за лошия ви външен вид, от завистта спрямо красивата колежка, която и днес изглежда повече от зашеметяващо, от успехите на приятелката ви, за която бяхте убедена, че не може да е по-кадърна от Вас..


  Научете се да ангажирате мозъка си до такава степен, че той да няма време да мисли за глупости. Обучете го да е непрекъснато зает с важни и интересни задачи.


  Една от причините за ниското самочувствие, комплексите и депресията е прекалено многото свободно време, което имаме, т.е. „безработният” ни мозък си намира занимание, като тръгва да се заяжда с нас и нашите качества. Това е в кръга на шегата, разбира се, но е съвсем точно. Знам, че сте прочели много статии в които ви казват как трябва да се научите да отпускате мислите си, да оставяте умът да отпочива, но мозъкът в много малки случаи се нуждае от релакс. И ако вие не му намирате с какво да се храни, той ... ще се храни с вас. Ще ви „изяжда”, ще ви тормози и ще ви намира кусури, защото ще е незадоволен.


  Най-добрият начин да го ангажирате е четенето. Откога не сте чели книга? Говоря за книга от 200-300 страници, книга с истински, ангажиращ сюжет и много емоции. Знам, че книгите станаха скъпо удоволствие, но един членски внос към градската библиотека няма да наруши бюджета ви чак толкова много. От библиотеките можете да се снабдявате както с модерна жудожествена литература, така и с много книги, насочени към саморазвитието ви.


  Хайде, бягайте да си подновите читателската карта! Във фейсбук не пише всичко, както си мислите....


  ФЕЙСБУК, ТУИТЪР, ГУГЪЛ


  И ВСЯКАКВИ ДРУГИ (А)СОЦИАЛИ МРЕЖИ


  „Завист - постоянна потребност на ума, рядко поддаваща се на лечение от култура и философия.”


  Въпреки, че и аз самата имам профили във всички изброени мрежи, това не означава, тези виртуални места да са единственото място от което черпите информация, общувате с приятели, обсъждате теми. Уверявам ви, че няма нищо по сладко от това да седнете с приятели на по чаша кафе или бира в дома или някъде в заведение, да подхванете тема от живота и да сте на различни мнения. Да видиш емоцията в очите на събеседника си, да усетиш как се наежва срещу твоето мнение или да споделите възгледи, не може да се опише с ни едно емотиконче (усмихнатите или не личица, които изпращаме вместо думи при виртуалния чат). Научете се да прекарвате повече време „на живо” с близките и приятелите си, научете се да общувате истински с тях, защото няма по ангажиращо, по-затъпяващо нещо от това да следиш кой какво е споделил на стената си, какво е туитнал или маркирал с „+”. Социалните мрежи може да са някакъв вид необходимост в модерната ера, в която живеем, но те в никакъв случай не спомагат за развитието ви като личност. Те са затвор, чийто решетки с благодарност приемате. Но да си звезда във Фейсбук не те прави звезда в живота...


  Социалните мрежи са ангажимент, който не влияе благотворно на самооценката ти. Те показват стандарт на живот, недостъпен за всеки, а това в много случаи води до деградивна самокритика, до завист, злоба, а оттам и влошено самочувствие. Затова не отделяйте толкова много време на виртуалния социален живот. Освен това, признайте си откровено, колко пъти проверявате профила на бившето си гадже, за да проверите настоящият му статус – обвързан или необвързан? Колко пъти надничате във фото албумите на онази колежка, на която толкова ви е яд, че се издигна преди вас във фирмата и се надявате да видите снимка, на която е обляна в сълзи и съсипана... А вместо това попадате на споделени моменти от лятната й ваканция? Какво изпитвате когато ги виждате? Може би се радвате за нея!? Едва ли... По-скоро завистта към благосъстоянието й, ще ви накара да съжалявате себе си, особено ако нямате нейните качества и възможности. Разберете, че много рядко, хората споделят снимки и мисли в социалните мрежи от щастие. Правят го защото искат целият свят да ги види и да им завиди! А зависта е отрова... за този който я изпитва... Вие искате ли да се тровите? Не си причинявайте това...
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