
Как принять себя и свою индивидуальность.

Дорогие студенты! Сегодня я хочу поговорить с вами о чём-то очень важном — о 
принятии себя и своей индивидуальности. В период учёбы в техникуме многие из вас 
сталкиваются  с  новыми  вызовами:  сравнение  себя  с  другими,  давление  социальных 
ожиданий, поиск своего места в коллективе. Всё это может затруднить путь к принятию 
себя таким, какой вы есть.

Что значит «принять себя»?
Принять себя — не значит остановиться в развитии или смириться с недостатками. 

Это:
 признание своих сильных и слабых сторон;
 уважение к своим чувствам, потребностям и ценностям;
 осознание, что вы уникальны и имеете право быть собой;
 отказ от бесконечного сравнения себя с другими.
Почему это так сложно?
На самооценку и принятие себя влияют разные факторы:
 Социальные  сети. Идеализированные  образы  создают  иллюзию,  что  у 

других жизнь лучше, ярче, успешнее.
 Ожидания окружения. Родители, друзья, преподаватели могут неосознанно 

транслировать свои представления о «правильном» пути.
 Сравнение  с  другими. В  учебной  среде  легко  начать  мерить  себя 

достижениями одногруппников.
 Страх ошибки. Боязнь ошибиться мешает пробовать новое и раскрывать 

свои таланты.
 Культурные стереотипы. Шаблоны «как надо выглядеть», «кем надо стать» 

давят на психику.
Признаки, что вам трудно принять себя
 часто критикуете себя за малейшие промахи;
 завидуете другим и обесцениваете свои успехи;
 боитесь проявлять эмоции, чтобы не показаться «неправильным»;
 подстраиваетесь под других, игнорируя собственные желания;
 чувствуете, что «недостаточно хороши» для чего-либо.
Как научиться принимать себя: практические шаги
1. Замечайте свои достижения. Ведите дневник успехов — записывайте даже 

маленькие победы: сдали сложный экзамен, помогли другу, нашли новый подход к задаче.
2. Перестаньте  сравнивать  себя  с  другими. Каждый  идёт  своим  темпом. 

Сосредоточьтесь на собственном прогрессе.
3. Работайте  с  внутренним  критиком. Когда  ловите  себя  на  мыслях  «я 

неудачник», спросите: «А что, если это не так? Какие есть доказательства обратного?».
4. Примите свои эмоции. Не бывает «плохих» чувств. Гнев, грусть, радость, 

страх — всё это часть вас. Разрешите себе испытывать их без стыда.
5. Определите  свои  ценности. Что  для  вас  действительно  важно?  Семья, 

творчество, знания, свобода? Опирайтесь на эти ориентиры, а не на чужие ожидания.
6. Окружите себя поддерживающими людьми. Об вас те, кто вдохновляет, 

верит в вас и принимает с достоинствами и недостатками.
7. Практикуйте самосострадание. Относитесь к себе так, как отнеслись бы к 

близкому другу: с пониманием, добротой, поддержкой.
8. Развивайте тело и дух. Забота о здоровье (сон, питание, спорт) укрепляет 

чувство уважения к себе.
9. Прощайте себе ошибки. Неудачи — это опыт. Они не делают вас хуже, а 

помогают расти.



10. Отмечайте  прогресс,  а  не  идеал. Не  ждите  момента,  когда  станете 
«совершенным». Радуйтесь каждому шагу вперёд.

Ваша индивидуальность — это сила
Ваша уникальность складывается из:
 опыта и воспоминаний;
 талантов и увлечений;
 взглядов и ценностей;
 внешности и манеры общения;
 ошибок и побед.
Именно эти черты делают вас незаменимыми. Не пытайтесь «вписаться в шаблон» 

— мир нуждается в вашей искренности и оригинальности.
Когда стоит обратиться за помощью?
Если чувство непринятия себя:
 мешает учиться и общаться;
 сопровождается тревогой или депрессией;
 приводит к саморазрушительному поведению, не стесняйтесь обратиться к 

психологу. Это не признак слабости, а проявление заботы о себе.

Принятие себя — это процесс, а не разовое действие. Он требует времени, терпения и 
доброты к себе. Но каждый шаг в этом направлении делает вас свободнее, увереннее и 
счастливее.

Помните:
 вы не обязаны соответствовать чужим ожиданиям;
 ваши чувства и потребности важны;
 ошибки — часть роста, а не повод для самобичевания;
 ваша индивидуальность — ваш главный ресурс.
Вы уникальны, ценны и достойны уважения — прежде всего, со стороны самого 

себя.
Если вам нужна индивидуальная консультация или вы хотите обсудить какую-, то 

ситуацию — я  всегда  готова  помочь.  Обращайтесь!  Верю в  вас  и  ваш потенциал!  С 
уважением, ваш психолог!

Педагог-психолог ОТЖТ -  Юлия Владимировна И.
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