Ниже приведен ряд негативных мыслей, которые иногда приходят в голову и мешают человеку. Чтобы избавиться от них, их сначала нужно зафиксировать, что мы и предлагаем  сделать. Напротив каждого высказывания поставь галочку в соответствующей графе в зависимости от того, как часто звучат такие мысли у тебя в голове. Если формулировка не точна, но по смыслу откликается, тоже ставь галочку. 
	Мысли
	Никогда 
	Иногда
	Часто

	1. Я вообще не знаю кто я и что я тут делаю
	
	
	

	2. Скорее бы все кончилось
	
	
	

	3. Уйду, если я вам мешаю
	
	
	

	4. Лучше бы меня вообще не было
	
	
	

	5. Я не достоин ничего хорошего

	
	
	

	6. Лучше, пусть за меня решают другие
	
	
	

	7. Мне всегда нужна чья-то помощь
	
	
	

	8. От меня ничего не зависит
	
	
	

	9. Обстоятельства все равно сильнее меня
	
	
	

	10. Буду делать только то, что мне хочется


	
	
	

	11. Я больше ничего не попрошу, я сам(а) о себе позабочусь
	
	
	

	12.  Нельзя думать о себе
	
	
	

	13. Нельзя давать волю своим прихотям
	
	
	

	14. Прежде, чем что-то сделать, надо все тщательно обдумать
	
	
	

	15. Если уж запланировал что-то, надо сделать, не зависимо от обстоятельств

	
	
	

	16. Да, я – неспособный (ая)
	
	
	

	17. Важное дело (что-то хорошее) у меня не получится
	
	
	

	18. За успехом всегда следуют неудачи
	
	
	

	19. Я никогда не довожу начатое до конца
	
	
	

	20. Мне всегда не везет


	
	
	

	21. Первое место – не для меня
	
	
	

	22. Лучше не высовываться
	
	
	

	23. Не люблю быть в центре внимания
	
	
	

	24. Не хочу быть первым
	
	
	

	25. Лучше держаться в стороне


	
	
	

	26. Я не виноват, что у меня ничего не получается.
	
	
	

	27. Я не смогу сделать ничего стоящего
	
	
	

	28. Бесполезно что-либо делать
	
	
	

	29. Все равно из этого ничего хорошего не выйдет.
	
	
	

	30. Если не умеешь, лучше вообще не браться


	
	
	

	31. Никому (мужчинам, женщинам) нельзя не доверять.
	
	
	

	32. Лучше никого не любить, чтобы потом не испытывать разочарование
	
	
	

	33. Любовь всегда причиняет боль
	
	
	

	34. Мне не нужна ничья любовь
	
	
	

	35. Я не достоин(на) любви


	
	
	

	36. Вот заболею и умру!
	
	
	

	37. Я – какой-то (ая) ненормальный(ая), (не доделанный (ая)) 
	
	
	

	38. Что Вы от меня хотите, я же болен (на)
	
	
	

	39. Если тебя ждут неприятности, лучше заболеть
	
	
	

	40. Болезни сильнее меня

	
	
	

	41. Никто никогда не догадается, какой (ая) я на самом деле
	
	
	

	42. Я ничего из себя не представляю
	
	
	

	43. Вряд ли мой внутренний мир может быть кому-то интересен
	
	
	

	44. То, что внутри меня не достойно чьего-то внимания
	
	
	

	45. Я – это последняя буква алфавита, не надо выставлять свое «Я» напоказ

	
	
	

	46. Мое мнение ничего не значит
	
	
	

	47. Никому нет до меня дела
	
	
	

	48. То, что я чувствую и думаю, никого не волнует
	
	
	

	49. Меня часто не замечают
	
	
	

	50. Я не могу  ни на что повлиять


	
	
	

	51. О проблемах лучше не думать
	
	
	

	52. В сложных вещах я не разбираюсь
	
	
	

	53. С этим у меня туго ( с математикой, футболом или еще с чем-нибудь).
	
	
	

	54. Много думать – вредно
	
	
	

	55. Иногда я туплю

	
	
	

	56. Теперь я всегда буду держать себя в руках
	
	
	

	57. Лучше не давать воли чувствам.
	
	
	

	58. Я больше не буду плакать или злиться, вообще – переживать из-за чего-либо.
	
	
	

	59. Никто больше не узнает, что  я чувствую на самом деле
	
	
	

	60. Стыдно чувствовать то, что я чувствую


	
	
	

	61. Я везде буду чувствовать себя чужим


	
	
	

	62. Все, что я ни делал, я всегда знаю, что можно бы сделать лучше
	
	
	

	63. Все у меня получается не так, как надо
	
	
	

	64. Если уж взялся за что-то, надо делать это как следует
	
	
	

	65. Лучше вообще не делать, чем сделать плохо

	
	
	

	66. В любых обстоятельствах надо уметь держать себя в руках
	
	
	

	67. Когда люди проявляют все чувства, которые испытывают, они уязвимы
	
	
	

	68. Лучше рассчитывать только на себя , а не просить помощь у других
	
	
	

	69. Настоящие мужчины не плачут


	
	
	

	70. Главное, чтобы другие были довольны, а я уж как-нибудь
	
	
	

	71. Нехорошо отказывать, если тебя о чем-то просят
	
	
	

	72. Надо всегда стремиться к тому, что у людей сложилось хорошее мнение о тебе
	
	
	

	73. Сначала всегда надо заботиться о других, а потом уже думать о себе


	
	
	

	74. Даже если что-то не получается, нужно стараться это делать
	
	
	

	75. Если что-то получается легко, то это не так ценно
	
	
	

	76. Я так старался, я не виноват, что не получилось
	
	
	

	77. Если что-то не получается, я утешаю себя тем, что сделал(ла) все, что мог(ла)
	
	
	

	
	
	
	

	78. Ну, вот, как всегда, опоздал 
	
	
	

	79. Ни на что не хватает времени
	
	
	

	80. Надо спешить, время уходит безвозвратно
	
	
	

	81. Ничего не успеваю


	
	
	

	Приходят ли подобные мысли в голову после того, как у вас родилась новая идея, захотелось сделать что-то неординарное, вы почувствовали вдохновение?

	82. У меня это не получится
	
	
	

	83. Это недостижимо
	
	
	

	84. Это не для меня
	
	
	

	85. Это слишком сложно
	
	
	

	86. Все это глупости
	
	
	

	87. Сейчас на это нет времени
	
	
	

	88. Мечты никогда не сбываются
	
	
	

	89. Сделаю это как-нибудь потом
	
	
	

	90. Пусть это сделает кто-то другой
	
	
	

	91. Ничего нового придумать нельзя, все уже придумано
	
	
	

	92. Если не знаешь чего-то, лучше спросить, чем выдумывать самому
	
	
	

	93. Глупо мечтать о недостижимом
	
	
	

	94. У меня никогда не получается то, что я задумал
	
	
	


Каждый человек обладает творческим потенциалом. Однако подобные мысли ограничивают человека, мешают его самореализации (а это очень вредно – скрывать ото всех свои таланты). Эти мысли когда-то были кем-то внушены или сформировались в какой-то негативной ситуации. Возможно, тогда это имело смысл, но не сейчас. Не стоит тащить эти мысли с собой по жизни. Избавиться от них можно следующим образом.

Представь, что это – вредоносные программы, которые проникли в твою голову – вирус. А теперь нажимаем на кнопку delite (удалить). А что вместо этого? Нужно заменить на позитивные мысли. Выбери из следующего списка те, которые тебе понравятся, отметь их галочкой в столбце справа, перепиши их. Перечитывай по несколько раз в день. Можно повесить их где-нибудь на видном месте. Если захочешь, напиши о своих успехах по адресу Lana-svet@yandex.ru
	1. Я – человек и это звучит гордо
	

	2. Здорово, что я родился (сь) на этой Земле
	

	3. Спасибо за жизнь, которую мне подарили
	

	4. Я есть! Вот и я!
	

	5. Я достоин  самого лучшего

	

	6. Я хочу сам(а) принимать решения по поводу того, что касается меня
	

	7. Рано или поздно я со всем справлюсь
	

	8. Я сделаю все, что от меня зависит
	

	9. Я способен на многое
	

	10. С удовольствием несу ответственность за свои решения


	

	11. Я с радостью могу принять чью-то помощь
	

	12.  Буду заботиться о себе
	

	13. Иногда можно потакать своим прихотям
	

	14. Иногда можно позволить себе ни о чем не думать
	

	15. Я всегда могу менять свои решения в зависимости от обстоятельств

	

	16. Если у меня не получилось что-то с первого раза, это нормально
	

	17. У меня все получится
	

	18. Я имею право на успех
	

	19. Приятно чувствовать себя победителем!
	

	20. И на нашей улице будет праздник!


	

	21. Каждый в чем-то бывает лучшим
	

	22. Важнее превзойти самого себя, а не других
	

	23. Когда я окажусь в центре внимания, я перенесу это достойно
	

	24. Когда-нибудь последние станут первыми
	

	25. Я чувствую в себе силы, чтобы вести за собой других


	

	26. Лучше хоть что-то делать, чем бояться, что ничего не получиться
	

	27. То, что я делаю. достойно уважения
	

	28. Приятно видеть, что твои дела приносят плоды
	

	29. Если было бы можно, я бы ставил(а) подпись – «сделано мной»
	

	30. С каждым днем я совершенствую свое мастерство 


	

	31. Да, любовь – это риск. Но кто не рискует, тот не пьет шампанского
	

	32. Пускай любовь 100 раз обманет, но как на свете без любви прожить?
	

	33. Мое сердце открыто для новой любви
	

	34. Я достоин (а) любви
	

	35. Хочу любить и быть любимым (ой)


	

	36. Чувствую, как болезнь отступает, а сил становится все больше
	

	37. Я – здоровый, полноценный человек
	

	38. Лучше быть здоровым и богатым, чем бедным и больным
	

	39. Если меня ждут неприятности, я готов ко встрече с ними
	

	40. Моя сила духа поможет мне справиться с любой болезнью


	

	41. Я – уникальная личность, другого такого нет
	

	42. Я с радостью открываю все новые возможности проявить себя
	

	43. Я с интересом изучаю свой внутренний мир и сколько еще непознанного!
	

	44. Пожалуйста, относитесь ко мне внимательно!
	

	45. Мне интересно узнавать, на что я еще способен


	

	46. Я прислушиваюсь к другим, но у меня всегда есть свое мнение
	

	47. Я ценю все хорошее, что во мне есть
	

	48. Я с уважением отношусь к своим чувствам, даже если они не всегда позитивны
	

	49. Я имею право на собственное мнение, даже если оно не совпадает с мнением старших
	

	50. Я имею право быть ни на кого не похожим


	

	51. Мне нравится решать сложные проблемы и находить интересные решения
	

	52. Если мне будет надо, я во всем разберусь
	

	53. Мне нравиться узнавать новое, выходить за границы доступного
	

	54. Если я чего-то не знаю, это только раззадоривает меня
	

	55. Иногда мне нужно больше времени, чтобы как следует подумать


	

	56. Я умею контролировать свои эмоции, но мне нравится и проявлять их
	

	57. Бывают ситуации, когда к правильному решению могут привести только истинные чувства
	

	58. Я получаю удовольствие от проявления своих эмоций в творчестве и общении
	

	59. Я ищу новые возможности для самовыражения
	

	60. Я имею право чувствовать все, что я чувствую


	

	61. Мир распахнул мне свои объятья


	

	62. Я и так достаточно хорош (а)
	

	63. Все идет  так, как надо
	

	64. Нечего думать о том, чего уже не исправить
	

	65. Я наслаждаюсь своей победой!


	

	66. Я имею право быть слабым и обратиться за помощью, когда мне трудно
	

	67. иногда я переживаю боль и она учит меня быть лучше
	

	68. все мои чувства и переживания – это ценный опыт для меня
	

	69. Я могу позволить себе плакать, это значит я еще жив(а)! 


	

	70. Радуя других, и не забывай и про себя - любимого
	

	71. Я помогаю другим, когда чувствую на это силы и желание
	

	72. Важнее не то, что о тебе подумают другие, а то, как сам человек себя оценивает
	

	73. Когда я помогаю другим, я забочусь и о себе


	

	74. Все, за я берусь, я делаю с удовольствием
	

	75. Некоторые вещи я делаю легко!
	

	76. Результат не всегда зависит от количества вложенных усилий
	

	77. Когда я действительно чего-то хочу, это получается у меня быстро и легко 

	

	78. У меня достаточно времени
	

	79. Все время мира в моем распоряжении
	

	80. Я чувствую движение времени…
	

	81. Мне нравится управлять временем


	

	82. Я смогу воплотить все, что задумал(а)
	

	83. Ничего невозможного нет
	

	84. Все мое в моих руках
	

	85. Талант не ищет простых путей
	

	86. Великие открытия тоже казались кому-то глупостями
	

	87. Я с радостью встречаю каждую идею, которая ко мне приходит
	

	88. Мечтать полезно, это дает возможность миру узнать. чего ты хочешь
	

	89. Я использую все возможности для реализации своих идей
	

	90. Если не я, то кто же? Мне нравится доводить начатое до конца
	

	91. В мире всегда есть место новому
	

	92. Мне нравится докапываться до всего самому (й)
	


