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Комплекс неповноцінності - це негативне уявлення про себе, яке часто супроводжується низькою самооцінкою і невпевненістю в собі. Найчастіше він виникає при порівнянні себе з різними стандартами, параметрами (зовнішність, соціальний статус, здібності і т.д.) і своїй невідповідності цим параметрам.

У цей момент людина настільки знецінює себе і свої успіхи, що відчуває себе «бракованим товаром». І повністю визнає перевагу оточуючих над самою собою.

Не варто плутати комплекс неповноцінності з тим, що іноді ви відчуваєте себе невпевнено в чому-небудь. Він виражається в ряді таких характерних ознак, як:
• нездорова самокритичність;
• постійне невдоволення собою;
• невпевненість в своїх силах;
• залежність від думки і схвалення оточуючих;
• підвищена тривожність;
• неадекватна реакцію на критику;
• відчуття нереалізованості і непотрібності;
• замкнутість, прагнення до ізоляції.

Потрібно розуміти, що це - перешкода, яка заважає вам жити повним життям і завдає безліч душевного дискомфорту. Але це й не вирок. Тому давайте розберемося, як змінити ситуацію і позбутися від цього комплексу.

Відмовтеся від стандартів. Ким були придумані ці стандарти і чому ви зобов'язані їм відповідати? Нерідко вони створюються людьми з такими ж комплексами. І невже вам насправді потрібно злитися із загальною масою і бути «як всі»?

Не порівнюйте себе з іншими. І тим паче Припиніть хотіти бути схожими на інших - прагнучи бути тим, ким ви не є. Адже не дарма кажуть, що не потрібно порівнювати свої задвірки з чужими фасадами - адже і гадки не маєте про, що відбувається в житті у цих людей насправді. Але в цей момент ви знецінюєте свою особистість і перестаєте бути собою.

Складіть список своїх переваг. Навіть самих незначних! І намагайтеся поповнювати його якомога частіше. Спробуйте подивитися на себе очима людини, яка нічого не знає про ваш комплекс меншовартості. Ви неодмінно виявите в собі масу привабливого.

Вірте в себе і свій успіх. Використовуйте будь-який шанс, який підкидають вам обставини, щоб змінити своє життя. Скажіть собі «Я зможу!». Наприклад, не відмовляйтеся від запропонованої посади в страху, що не впораєтеся.

Не оголошуйте війну своїм недолікам - це ще більше їх посилить. Перестаньте зациклюватися на них, встановіть в підсвідомості нові позитивні переконання про себе і навколишній світ. Займіться перевагами - і тими, які у вас є, і тими, якими ви хочете мати.

Полюбіть себе не за якісь досягнення і риси, а всупереч усьому. І не забувайте про те, що ви цінні за визначенням!

