Упражнения к статье «Пошаговое руководство и практикум для женщин: как избавиться от стереотипов, стать уверенной и счастливой» 
(статья здесь: https://mirpiar.com/publ/gid_dlja_zhenshhin_izbavitsja_ot_stereotipov_i_stat_schastlivoj/60-1-0-10354)
Упражнение «Мои сильные стороны»

Цель: Выявить и осознать свои положительные качества, таланты и достижения.

1. Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки: "Мои таланты", "Мои достижения", "Мои положительные черты".

2. В каждой колонке напишите как можно больше пунктов, относящихся к этой категории. Не стесняйтесь хвалить себя.

3. Перечитайте весь список. Осознайте, что это все ваши сильные стороны и причины для гордости собой.

4. Поблагодарите себя за все эти качества и достижения.

Упражнение «Письмо идеальной версии себя» 

Цель: Сформулировать образ уверенной в себе женщины и наметить пути к его достижению.

1. Представьте свою идеальную версию: полную уверенности, без комплексов, осознающую свою ценность.

2. Напишите письмо от лица этой идеальной версии себя к своей нынешней версии.

3. В письме опишите, какие качества и убеждения помогают этой счастливой версии вас чувствовать себя уверенной и свободной.

4. Теперь напишите, какие шаги вы предпримете, чтобы развить эти качества.

Упражнение «Мои ценности»

Цель: Определить и осознать свои основные жизненные ценности как источник уверенности.

1. Составьте список из 10-15 наиболее важных для вас ценностей (семья, карьера, творчество, здоровье и т.д.).

2. Отберите из этого списка 5 самых главных ценностей на данный момент.

3. Для каждой из этих 5 ценностей запишите, почему она так важна для вас.

4. Подумайте, как лучше следовать этим ценностям в своей жизни. 

Упражнение «Письмо любящей себя»

1. Представьте, что через 20 лет вы напишете письмо своему нынешнему «Я». Как бы беззаветно любящая и принимающая вас личность вы захотели обратиться к себе сегодняшней? Что бы вы ей посоветовали, какие слова поддержки сказали? 

2. Напишите это письмо от всего сердца. Перечитывайте его при первых признаках негативных мыслей или потери уверенности.

Упражнение «Мои внутренние критики»

1. Осознайте внутренние «голоса», критикующие и осуждающие вас. Дайте им имена/обличия.

2. Поймите их невротические корни. Обычно эти «критики» всего лишь продолжают транслировать чье-то давнее негативное влияние (родителей, учителей, бывших партнеров и т.п.).

3. Каждый раз, когда критические голоса зазвучат в вашей голове, спрашивайте себя: "А чей это голос на самом деле? Действительно ли я разделяю эту точку зрения?"

4. Противопоставьте критике объективный взгляд и поддержку своего «Я».

Как нарисовать внутреннего критика и что это может дать

Рисование своего внутреннего критика может стать полезной практикой для ослабления его негативного влияния. Вот несколько упражнений:

1. Визуализация внутреннего критика

Закройте глаза и послушайте этот критический голос внутри себя. Подумайте, кому он принадлежит - человеку, животному, предмету? Визуализируйте его облик как можно более детально.

2. Зарисовка внутреннего критика

После визуализации попробуйте нарисовать своего внутреннего критика. Это может быть карикатурный образ, символ или абстрактная композиция, отражающая его сущность.

3. Диалог с изображением 

Когда критик будет нарисован, можно вступить с ним в диалог. Задавайте ему вопросы, выслушивайте его «ответы», приводите контраргументы, доказывая его неправоту.

4. Символическое «обезвреживание» критика

Нарисуйте клетку, ловушку или другой способ нейтрализации критика. Поместите его изображение туда, визуализируя, как ограничиваете его влияние.

Такая практика визуализации и диалога с внутренним критиком может помочь:

осознать его природу и источники возникновения;

отделить его голос от собственных мыслей;

противопоставить ему рациональные доводы;

символически ослабить его негативное воздействие.
Упражнения по управлению ожиданиями и умению сказать «нет»

1. Упражнение "Я могу/не могу":

- Составьте список из 10-20 различных просьб или задач, с которыми вы можете столкнуться в повседневной жизни.

- Против каждой просьбы запишите два ответа: «Я могу» и «Я не могу».

- Для ответа «Я могу» продумайте несколько вариантов действий, как вы можете выполнить эту просьбу.

- Для ответа «Я не могу» продумайте несколько вариантов объяснений, почему вы не можете выполнить эту просьбу.

- Практикуйте произнесение этих ответов вслух, отрабатывая уверенный и вежливый тон.

2. Упражнение «Ролевая игра»:

Для работы нужна пара. Предложите участие кому считаете нужным. Один человек в паре будет играть роль просящего, а другой - роль того, кто должен отказать.

Просящий должен придумать реалистичную просьбу, с которой он может обратиться к своему партнеру.

Человек, которому нужно отказать, должен использовать техники, описанные выше, чтобы вежливо и твердо отказать, предлагая при этом альтернативные варианты, если это возможно.

Поменяйтесь ролями и повторите упражнение.

3. Упражнение «Отслеживание своих действий»

- В течение недели отслеживайте все ситуации, когда вам приходилось говорить «нет» или когда вы чувствовали себя обязанной сказать «да», хотя не хотели этого делать.

- Записывайте в дневник:

кто вас просил;
в чем была просьба;
как вы отреагировали;
что вы чувствовали до, во время и после разговора.

- В конце недели проанализируйте свои записи.

- Определите, в каких ситуациях вам было легко отказать, а в каких сложно.

- Подумайте, что можно сделать, чтобы в будущем вам было легче говорить «нет» в сложных ситуациях.

4. Упражнение «Визуализация»

- Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит.

- Сядьте или лягте в удобную позу.

- Закройте глаза и представьте себе ситуацию, в которой вам нужно сказать «нет».

- Визуализируйте, как вы вежливо и твердо говорите «нет», используя фразы и техники, которые вы отработали в предыдущих упражнениях.

- Представьте себе реакцию просящего и как вы справляетесь с ней.

- Повторяйте это упражнение несколько раз, пока не почувствуете себя более уверенно в своих навыках.

