Как формировать адекватную самооценку?

Самооценка — это значимость, которой человек наделяет себя в целом и отдельные стороны своей личности, деятельности, поведения. Обычно различают низкую, завышенную и адекватную самооценку.
Самооценка влияет на обучение, она оказывает значительное влияние почти на все, что человек делает в учебном заведении — как справляется с трудностями, как общается с ровесниками и с педагогами. В любом возрасте низкая самооценка может снизить желание человека учиться, его способность сосредоточиться на процессе обучения. В то же время из-за завышенной самооценки и внутренней позиции «я все знаю», у человека в принципе может пропасть желание учиться новому, а значит — развиваться.

Говоря об общих способах повышения самооценки, психологи советуют минимизировать общение с людьми, которые принижают достижения человека; заботиться о себе, делать вещи, которые приносят радость; установить личные границы и следить за их соблюдением; чаще хвалить себя за даже небольшие достижения и успехи.
Как еще формировать адекватную самооценку у себя?
1. Устанавливайте реалистичные цели. Разработайте план действий и постепенно двигайтесь к его реализации. Поэтапные успехи помогут почувствовать себя более компетентным и уверенным. 
Здесь очень   важно не ставить задачи, которые заведомо невыполнимы за короткий срок или слишком абстрактны. «Начать бегать» звучит тяжело и неподъёмно, тогда как «выйти на пробежку завтра вечером» — вполне реализуемо.

2. Помните, что каждый человек уникален. У всех есть сильные стороны и слабые стороны. Сосредоточьтесь на собственном развитии и достижениях, не зацикливаясь на чужих успехах. Вчера у вас было меньше опыта, чем сегодня. А год назад — ещё меньше.

3. Фиксируйте свои успехи. Можно не вести дневник успехов, а просто делать ежемесячные записи в электронном формате. С записями будет заметнее, что с каждым годом вы растёте и становитесь ещё более компетентны в своей сфере.

4. Общайтесь с людьми, которые вас поддерживают, избегайте токсичных отношений. Если вокруг будут понимающие и вдохновляющие люди, вам самим захочется к ним тянуться и вы не будете сравнивать себя с ними в плохом ключе.

5. Если низкая самооценка серьезно влияет на вашу жизнь и вызывает значительные проблемы, то стоит рассмотреть возможность консультации с психотерапевтом, который поможет найти причины проблем и получить более эффективную стратегию для улучшения самооценки.
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