Тема занятия: 
Польза и вред современных диет

Уважаемые слушатели! Ознакомьтесь с материалами следующих сайтов:
http://www.medlinks.ru/article.php?sid=29938 

http://www.zdoroveat.ru/node/26
По желанию, выполните предложенные задания по теме занятия. Для выполнения некоторых заданий вам необходимо познакомиться с соответствующими терминами.

Итоговым заданием по теме «Польза и вред современных диет» является творческий проект, который можно выполнить в форме презентации, буклета, статьи, эссе. Напоминаю, что критериями оценки вашей творческой работы будут:

1. Правильная формулировка целей и задач исследования;

2. Соответствие содержания целям и задачам исследования;

3. Полнота раскрытия темы;

4. Наличие грамотных выводов;

5. Использование достаточного количества источников (источники необходимо указать);

6. Эстетичность и грамотность оформления работы;

7. Степень самостоятельности исследования.

Внимание: слушатели правильно выполнившие задания для самостоятельной работы могут быть освобождены от итоговой работы по усмотрению преподавателя.
Задания для самостоятельной работы

1 задание. Познакомьтесь с терминами и понятиями, характеризующими вред необдуманных диет, а затем разгадайте предложенный филворд
Словарь терминов. 
Анорекси́я (др.-греч. α- — без-, не-, ὄρεξις — позыв к еде) — полный или частичный отказ от приёма пищи под влиянием психопатологических расстройств, при котором человек страдает от мании лишнего веса. Аппетит у больных анорексией присутствует. 
Булимия (греч. bulimia, от bus — бык и limos — голод, синонимы: «волчий» голод, кинорексия) — резкое усиление аппетита, наступающее обычно в виде приступа и сопровождающееся чувством мучительного голода, общей слабостью, болями в подложечной области.
Гипотания – пониженное артериальное давление.
Диета — (от греч. díaita - образ жизни, режим питания) - совокупность правил употребления пищи, употребляемой человеком или другим живым организмом, с целью достижения определенного результата.

Диарея- [фр. diarrhйe, нем. Diarrhцe < греч. diarrheō истекаю]. мед. Понос, частые жидкие испражнения.

Желтуха- окрашивание кожи и склер ("белка" глаз), варьирующее от едва заметного лимонно-желтого оттенка до выраженного оливково-зеленого цвета в зависимости от тяжести и продолжительности соответствующего заболевания. Желтуха обусловлена отложением непосредственно под наружными слоями кожи оранжево-коричневого пигмента билирубина. В основе лежит замедленное удаление билирубина из крови в связи с повреждением значительной части печеночных клеток, вызванном инфекцией или интоксикацией, например, вирусным гепатитом, желтой лихорадкой и т.п.
Имидж -  (книжн.). Представление о чьём–н. внутреннем облике, образе. 
Мода- [фр. mode < лат. modus мера; образ, способ; правило, предписание]. Совокупность привычек и вкусов, господствующих в определенной социальной среде в определенное время. 

Нервная анорексия (anorexia nervosa) — полный отказ от еды или резкое ограничение приёма пищи в целях похудения или для профилактики набора лишнего веса под влиянием сверхценных или бредовых идей соответствующего содержания. Чаще встречается у девушек.

Остеопороз — прогрессирующее уменьшение плотности (разрежение) костей, приводящее к снижению их прочности, благодаря чему увеличивается вероятность перелома.
Психиатр — врач, специалист по психиатрии.
Фентермин — производное амфетамина, главным образом применяется для подавления аппетита. Типично прописывается людям, страдающим от избыточного веса, вместо хирургических методов. Источник — «http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B8%D0%BD»
Все термины филворда связаны с анорексией, которая наиболее часто встречается у девушек-подростков от 13 до 19 лет. Вычеркивая термины из филворда, вспомни их значение. Из оставшихся букв сложи новое слово. Полученный термин описывает ещё одно осложнение, которое сопутствует анорексии. 
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2 Задание.
Как понять, что человек болен? На что обратить внимание? 
Тревожными симптомами в случае анорексии являются: 
- излишняя озабоченность своей фигурой, калориями, диетами вместе с резкой потерей веса
- навязчивый страх перед "призраком тучности"
- непризнание чувства голода или даже реальная его утрата
- постоянное избегание любых ситуаций, когда придется есть
- чрезмерные и непропорциональные физические нагрузки.

Чем может помочь психолог или психотерапевт больному анорексией?
Во-первых, психолог может оказать психологическую поддержку, которая так необходима любому человеку в сложной ситуации;
Во-вторых, психолог может помочь отвлечься от неотступных мыслей о весе и фигуре;
В-третьих, психолог может помочь разрешить житейские трудности, которые могут спровоцировать человека на рецидив заболевания;
В-четвертых, очень часто больным анорексией показана семейная психотерапия, которая может самым благоприятным образом отразиться на излечении пациента;
И, наконец, самое важное: психолог и психотерапевт поможет осознать внутренние, бессознательные причины, которые вынуждают человека отказываться от еды. А осознание бессознательного ведет, как известно, к существенным психологическим изменениям, которые не позволят болезни и дальше управлять человеком. Это значит, что если болезнь больше не управляет человеком, то человек начинает управлять сам болезнью. И именно тогда он может сказать своей болезни четкое «НЕТ».
Международная организация Anabell активно борется с такими болезнями, как анорексия и булимия, выступая в содружестве с агентством McCann Erickson, эта организация разработала броский и вызывающий рекламный плакат, на котором изображена кукла с острой дистрофией. Надпись на нем можно перевести как: «Идеальная девушка. Новинка! Очень худая! Относиться с осторожностью! Низкая прочность». Этот провокационный плакат стал очередной попыткой привлечь внимание к проблемам анорексии и булимии, вызванных бездумным поклонением звездам и попытками обрести популярность любой ценой. Эта больная кукла на фотографии — попытка продемонстрировать, что «идеал» на самом деле болезнен и губителен.
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Задание:  Придумай свой рекламный плакат, отражающий эти проблемы.

3 Задание.

80% заболеваний происходит от неправильного…………... 
Причину заболеваний ты узнаешь из афоризмов великих людей о здоровье по первым букам их высказываний.
	
	ища столь необходима для здоровья, сколь необходимо приличное обращение человеку образованному. (К. Прутков)

	
	зящество и красота не могут быть отделены от здоровья (Цицерон)

	
	олько в сильном, здоровом теле дух сохраняет равновесие, и характер развивается во всём своём могуществе. (Г. Спенсер)

	
	ппетит приходит во время еды, но не уходит во время голода (С. Лец)

	
	аши пищевые вещества должны быть лечебным средством, а наши лечебные средства, должны быть пищевыми веществами (Гиппократ) 

	
	зящество для тела – это же, что здравый смысл для ума. (Гиппократ)

	
	сли у тебя всё в порядке с желудком, грудью, ногами, никакие царские сокровища не смогут ничего прибавить. (Гораций)


4 Задание.

Есть несколько способов определить, действительно ли ты имеешь лишние килограммы. Поэтому перед тем, как ты решишь похудеть, сделай следующие тесты.

Есть ли у тебя лишний вес?

Способ 1

Принято считать, что нормальный вес тела соответствует вашему росту в сантиметрах минус 100. Если вы имеете рост 160 см, то ваш вес не должен превышать 60 кг.

При росте 165 до 180 см отнимите число 105, а если ваш рост более 180 см, -110.

Способ 2

Предлагаем вам примерную схему, по которой вы определите свой нормальный вес, если вы имеете среднее телосложение. Первая цифра будет означать рост в см, а вторая вес в кг.
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155-52

157-54
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168-60

170-61

173-62

175-64

178-66

180-68

Способ 3

Определить нормальный вес можно, отняв от показателя длины тела число 100 и ещё 18%. Если ваш вес превышает полученный показатель на 20-%, то он является избыточным. Если же этот процент будет ещё большим, то это свидетельствует об ожирение.

Способ 4

Индийские йоги пользуются следующим способом определения лишнего веса: они сдавливают указательным и большим пальцем кожу живота и измеряют толщину полученной складки. Если она равна не более 2,5 см, то ваш вес является нормальным.

5 Задание.

Тест «Сколько вы должны весить согласно американским стандартам».

Этот тест показывает, сколько вы должны весить при вашем образе жизни и режиме питания – по подсчетам американских диетологов. Если реальный вес отличается от полученного результата вам нужно обратить внимание на здоровье. Ведь тест не учитывает такие проблемы, как недостаток сна, депрессию, внутренние заболевания. Он составлен для среднего и относительно здорового человека.

Читая опросник, просто прибавляйте на свой счёт килограммы. Но кроме этого, следует обратить внимание на то, как составлен тест, - ведь он, ко всему прочему, показывает проблемы вашего образа жизни и питания.
1. Ваш пол:
А) мужской – 10 килограммов

Б) женский-3

2. Ваш возраст:

А) от 10-19-3

Б) от20-29 -5

В) от 30-39-7

Г) от 40 и старше -10

3. Как часто вы занимаетесь физическими упражнениями? (считается физическая нагрузка продолжительностью не менее 30 минут).

А) почти каждый день –3
Б) несколько раз в неделю -5

В) раз в неделю-7

Г) реже-10

4. Как часто вы употребляете фаст-фуд (в том числе шаурму, чебуреки, пирожки и тому подобное), как часто питаетесь на ходу?

А) почти каждый день – 10

Б) несколько раз в неделю-7

В) раз в неделю -5

Г) реже-3

5. Как часто вы взвешиваетесь?

А) почти каждый день-3

Б) несколько раз в неделю-5

В) раз в неделю-7

Г) реже-10

6.Сколько раз в день вы едите свежие овощи и фрукты?

А) 1-2 раза -7

Б) 3-4 раза -5

В) 5 раз и более-3

Г) а жареная картошка считается?-10

7. Есть ли у членов вашей семьи проблемы с лишним весом?

А) да, почти у всех-10

Б) у обоих родителей-7

В) у одного из родителей-5

Г) ни  у кого-3

8. Когда вы едите дома, как строится ваш рацион и кто за этим следит?

А) сам (сама) готовлю натуральную еду-3

Б) употребляю натуральную еду, приготовленную другим человеком -5

В) пользуюсь полуфабрикатами-7

Г) разогреваю или заливаю кипятком готовую еду из магазина (пицца, лапша, супы быстрого приготовления, «готовые обеды» и тому подобное)-10

9. Как часто выедите сладкое?

А) каждый день во время ужина -7

Б) каждый день во время ужина, а также во время обеда -10

В) несколько раз в неделю-5

Г) только по особым случаям-3

10. В сравнении с другими людьми вашего пола и возраста – насколько быстро вы набираете вес?

А) довольно быстро-7

Б) очень быстро-10

В) примерно как все-5

Г) мне гораздо легче, чем другим, контролировать свой вес и не толстеть -3

11. Какую белковую пищу, вы больше всего употребляете?

А) курицу-гриль, сосиски, колбаса, котлеты, шашлык.

Б) жирное мясо, сыр, молочные продукты-7
В) постное нежирное мясо-5

Г) хлебопродукты, орехи, соя -3

12. Если вы ужинаете в кафе, то  как выглядит ваш обычный заказ?

А) заказываю только основное блюдо, съедаю его полностью -7

Б) заказываю только основное блюдо, но съедаю только половину -5

В) беру закуску (салаты) и основное блюдо, съедаю почти всё-10

Г) заказываю что-нибудь лёгкое или беру один салат -3

13. Что вы чаще всего пьёте?

А) лимонад, кола, прочая газировка-10

Б) газированную минеральную воду – 7

В) негазированную воду-3

Г) соки-5

Если вы в реальности весите меньше, чем по результатам теста, это означает, что у вас быстрый метаболизм. Или вы можете ожидать постепенного увеличения веса.

Если ваш реальный вес отличается в большую сторону, у вас хорошие перспективы для похудания – при таком образе жизни и системе питания ваш вес должен постепенно снижаться.
6 Задание.
Многие, имея большое желание похудеть, легко приступают к диете. Непоследовательность в соблюдении диеты сводит к нулю результаты всех усилий. Замечено, что после такого срыва очень трудно начинать диету снова и потерянные килограммы быстро возвращаются. Поэтому прежде, чем решиться худеть, оцени свои возможности и учти психологические факторы, индивидуальные вкусы и характер своих занятий, проконсультируйся со специалистом – диетологом. Попробуй сам стать таким специалистом и объяснить советы диетологов, используя знания, которые ты получил в курсе анатомии и физиологии человека.
Советуют диетологи

	Советы
	Обоснования

	Выбирайте диету с низким содержанием углеводов. Для этого придётся отказаться полностью от следующих продуктов: картофеля, риса, макарон, сладких блюд, хлеба.
	

	Если же вы не в силах лишить себя этих продуктов, то вам придётся строго придерживаться диеты с точной рассчитанной калорийностью. Например, если вы перевесите сливочное масло на 25 г., то это будет дополнительной нагрузкой в 200 килокалорий.
	Известно, что организм нуждается в 1000 килокалорий в сутки, чтобы поддержать свои нормальные жизненные функции. При активном образе жизни допускается употребление пищи, содержащей 1500-2000 килокалорий.

	Начинайте диету плавным переходом от обычного рациона.
	

	Помните, начиная физические  упражнения, нагрузка у каждого человека индивидуальная.
	

	Делайте массаж тех частей тела, где скапливается подкожный жир. В ванне во время мытья растирайте эти части тела жёсткой намыленной губкой.
	

	Не ждите мгновенного результата. В первую неделю вы потеряете большее количество веса, чем в последующие.
	Так как в первое время диетического питания вы теряете жиры вместе с жидкостью.

	Не перекусываете между приёмами пищи.
	

	Принимайте пищу в одно и то же время 5-6 раз в день небольшими порциями.
	

	Постарайтесь сохранить психическое здоровье.
	

	Приходя в гости старайтесь надевать узкую одежду.
	

	Не забывайте о том, что питание должно быть разнообразным.
	


7 Задание.

Изучив таблицу, сформулируй 13 привычек, которые делают нас толстыми.
13 привычек, которые делают нас толстыми
	Привычки
	Обоснование

	
	Регулярный продолжительный просмотр телевизора - прямой путь к ожирению. Недавние исследования доказали, что те, кто смотрит телевизор около двух часов в день, гораздо сильнее подвержены избыточному весу, чем те, кто смотрит его лишь полчаса в день. Тут всё очевидно - когда смотришь телевизор, находишься в состоянии покоя, неподвижности… Пульс, кровяное давление и метаболизм снижаются - в результате, сжигается только 20-30 ккал в час.



	
	Есть слишком быстро - привычка многих людей. Сигналы от желудка к мозгу доходят после того, как вы уже закончили есть, - отсюда переедание. Поэтому есть нужно не менее 15-20 минут - именно столько времени необходимо сигналам “желудок-мозг” о том, что вы действительно сыты. Ученые полагают, что быстрое поедание пищи - причина метаболического синдрома - высокое кровяное давление, ожирение, повышенных холестерин и резистентность к инсулину.



	
	Очень часто мы перекусываем и одновременно занимаемся какие-то другим делом. Если вы очень часто едите, работая за компьютером, ведя машину, смотря телевизор, ходя по магазинам - опять же, еще один прямой путь к ожирению. Вы просто-напросто не замечаете, что едите.


	
	Одна из главных причин избыточного веса - постоянный стресс и отсутствие времени для того, чтобы приготовить здоровый и полноценный обед и ужин. Конечно же, проще забежать в ближайший ресторан быстрой пищи, или, попросту говоря, фаст-фуд. Фаст-фуды известны своими насыщенными жирами, низким содержанием клетчатки и большими порциями. В результате опять ожирение.


	
	Эмоциональное питание связано с потребление большого количества пищи, которое помогает “заесть” депрессию, тревогу или одиночество. А ведь основная-то цель - подавить голод.
Эксперты оценивают, что 75 процентов переедания связано с эмоциями. Как много раз вы замечали себя на кухне за перекусом или жевали фаст-фуд, чтобы подавить стресс, но при этом не в том и не в другом случае голодны не были?


	
	
Если посмотреть в ваш “ту-ду лист” (”то, что нужно сделать”), то возможно физические упражнения займут в нем последние строчки (если вообще будут). Если это так, вы не одиноки. Таких полно. Из-за постоянно времени очень сложно найти время на выполнение упражнений, но все равно это можно сделать. Было бы желание.


	
	В исследовании, опубликованном 26 июля 2007 года, предположили, что ожирение может быть “социально заразным”. Оно было проведено среди 12 000 людей в течение 32 лет, и показало, что те, у кого есть друзья, брат или сестра и супруг, страдающие ожирением, увеличивают риск ожирения на 37-57 процентов.



	
	Недостаток сна увеличивает риск ожирения из-за повышения уровня греналина (ghrenalin) - гормона, стимулирующего аппетит, и снижает уровень лептина (leptin) - гормона, подавляющего аппетит. Исследование, проведенное в Бристольском университете в Великобритании, показало, что по сравнению с нормальным восьмичасовым сном уменьшение сна на час увеличивало показатели жира в теле на 3 процента.



	
	Многие люди едят пищу и понятия не имеют, какой же энергетической ценностью они обладают и сколько же в них жиров. Это приводит к увеличению веса и вредным привычкам в еде, потому что вы можете съесть в два раза больше, чем нужно для поддержания веса. Это не говоря уже о том, что возможно, нужно не просто поддерживать вес, а снижать его.

Исследования показали, что люди, которые полноценно завтракают, меньше подвержены излишнему весу.


	
	Ученые из университета в Висконсине обнаружили, что комфортная одежда для будних дней помогает увеличить физическую активность.



	
	Недавние исследования Университета Миннесоты показали, что испытуемые, которые взвешивались каждый день, потеряли 6 килограммов в течение за двух лет, в то время, как те, кто этого не делал, - всего лишь 2 килограмма.


	
	
Опрос Priory Group в Великобритании показал, что чаще люди едят, когда им скучно, а не когда, у них стресс.




8 Задание.

Разгадав кроссворд «Богатые и знаменитые», ты узнаешь, почему люди, страдают от анорексии и булимии, даже такие как:

· 
 Джен Фонда создательница аэробики, добилась стройной фигуры вовсе не прыжками под музыку, которые она с таким рвением рекламирует, а длительным голоданием с последующими приступами булимии. Первая, кто открыто заявил о своей «булимарексии» (в конце 1970-х г.).
· 
 Кейт Мосс  фотомодель отказалась от еды, чтобы сохранить плоскую детскую фигуру, а когда начинала есть, уже не могла остановиться и много раз лечилась от булимии в престижных закрытых клиниках. 
· 
  Шведская принцесса Виктория практически полностью исцелиться от булимии. И помогло ей публичное признание в болезни. Новость вызвала у подданных прилив сочувствия и жалости к бедной девушке. Виктория окунулась в атмосферу любви, которой ей с детства не хватало, и нашла в себе силы преодолеть болезнь.
· [image: image5.jpg]


 Принцесса Диана заболела первым приступом классической булимии, когда узнала: ее муж принц Чарльз, несмотря на брак с нею, такой молодой и красивой, продолжает любить Камиллу Паркер, совсем не молодую женщину. Причем свекровь, королева Англии, сказала невестке вместо утешения нечто вроде: «А чего вы хотели, дорогая? В нашем мире не бывает браков по любви. Ваш долг закрывать глаза на измену мужа и вести себя так, как подобает вашему положению». Уязвленное самолюбие и отсутствие близкого человека, которому можно было бы пожаловаться на мужа и свекровь, заставили принцессу Диану искать утешения в еде: пирожные всегда дают то, что обещали, и никогда не обманывают. После чего вес принцессы резко подскочил и все то же самолюбие заставило ее избавляться от лишних килограммов с помощью рвотных средств и слабительного. И позже при всякой неприятности она находила утешение в обжорстве с последующим жестоким избавлением от съеденного. 
· 
 Твигги, знаменитая манекенщица ввела моду на девочек-тростинок и стала первой знаменитой жертвой булимии: после длительного голодания и последующего приступа обжорства у нее отказало сердце, манекенщицу в состоянии клинической смерти доставили в больницу и с трудом откачали. 
· 
 Трейси Гольд манекенщица и актриса практически довела себя до голодной смерти, но сумела вылечиться и вернуться к актёрской карьере. Написала автобиографическую книгу «Комната для аппетита к жизни».

· 
 Кристина Риччи актриса, боролось с анорексией 10 лет. В одном интервью она призналась, что рецепт сохранения худобы получила от Трейси Гольд. 
· 
 Карен Карпентер вокалистка и ударница группы « The Carpenters». Умерла от анорексии в возрасте 32 лет. 

10. 1. Вставив выделенные имена в клетки, ты прочтёшь название синдрома, которым страдают эти знаменитости.
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9 задание.

Тест «Самооценка»

По этому тесту ты можешь оценить свой характер. Ниже в двух таблицах приведён список 16 положительных и 16 отрицательных черт характера. Надо поставить себе оценку по десятибалльной системе (от 0 до 10)

Таблица 1

	Черты характера
	Оценка

	Терпение
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Искренность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Оптимизм
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Доверчивость
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Умение радоваться
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Уверенность в своих силах
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Умение сосредоточиться
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Умственное развитие
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Энергичность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Сердечность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Общительность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Житейская мудрость
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Отзывчивость
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Влюбчивость
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Уравновешенность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Чувство юмора
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10


Таблица 2

	Черты характера
	Оценка

	Скупость
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Нетерпимость
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Пессимизм
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Агрессивность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Ворчливость
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Нетактичность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Жадность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Мстительность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Некоммуникабельность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Недовольство жизнью
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Робость
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Мелочность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Зависть
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Непостоянство
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Эгоизм
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Прямолинейность
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10


Методика обработки результатов тестирования:
Суммируйте оценки по первому и второму списку. Из первой суммы (она относится к недостаткам, поэтому вычитается). Полученный результат определяет, насколько вы верно можете оценить себя.

Оценка результатов тестирования:

Если сумма баллов не более 80, то вы склонны к преувеличениям, это говорит о том, что у вас временная депрессия. Не черта характера виновата в этом, а лишь неуверенность в себе. Такая закомплексованность редко вызывает симпатии людей.
Если сумма баллов больше 80, но не превышает 120, то вы оценили себя реалистично. Оценка похожа на действительность. Можно предположить, что вы умеете оценить критически не только себя.
Если сумма балов больше 120, то почти не осталось положительных черт, которыми, по вашему мнению, вы обладаете. Не переоцениваете ли вы себя? Все ли вас любят или вам это только кажется? Может быть причина «Идеальности» в том, что даже себе вы не хотите признаться в отсутствии тех или иных качеств? Начните ещё раз и постарайтесь отвечать, смотря правде в лицо.
Так как же всё-таки повысить свою самооценку? 
Вот несколько простых советов:

1. Откажитесь от чрезмерной демонстрации своей значимости. Если Вы внутренне не соответствуете тому образу, который Вы стараетесь демонстрировать миру, Вы будете выглядеть просто карикатурно, а люди будут подсознательно стараться поставить Вас на место. 

2. Поверьте в себя. Просто так, без всяких условий. Просто поверьте, что Вы можете всё. Ведь любую сложную проблему можно разбить на последовательность несложных действий и просто выполнить эти действия. Главное – знать, куда идти, и идти, несмотря ни на что! 

3. Планируйте свои дела. Не начинайте дня без плана дня, неделю без плана недели и т. д. План на следующий день лучше писать вечером и корректировать утром.

4. Если Вы решили сделать что-то, начинайте как можно быстрее, не думая о трудностях. Чем дольше Вы собираетесь начать, тем сложнее кажется дело.

5. Любое, самое неинтересное дело не делайте механически. Сначала постарайтесь сделать его интересным. Дело будет выполнено быстрей и лучше. 
6. Улыбайтесь! Улыбайтесь искренне! Расслабляющее и успокаивающее действие (искренней, а не натянутой, дежурной) улыбки настолько благотворно, что удивительно, как редко люди пользуются этим бальзамом души.

7. Спрашивайте, если Вам что-то непонятно. Лучше показаться дураком один раз, чем оставаться им всю жизнь. Кроме того, задавая вопросы, Вы даёте понять собеседнику, что слушаете его.

8. Заведите привычку регулярно делать что-нибудь новое, чего Вы никогда не делали.

9. Этим Вы расширяете не только кругозор, но и зону душевного комфорта.

10. Перестаньте постоянно выражать недовольство. Без комментариев.

11. Прекратите оправдываться перед окружающими. Чем больше Вы придумываете оправданий, тем неувереннее себя чувствуете. Просто, при необходимости уверенным голосом объясните свой поступок.

12. Никогда ни в чём не обвиняйте себя. Без комментариев.

13. Хвалите себя за любое законченное дело, даже самое незначительное.

14. Заведите себе «Ежедневный журнал успеха». Записывайте туда всё, что считаете своими успехами. Когда Вы почувствуете неуверенность, просто почитайте этот журнал. Это помогает всегда!

15. Страх – самый главный разрушитель уверенности. А как не бояться? Найти страховку, запасной вариант, держать в голове обходной путь, снизить важность задачи, заранее смириться с неудачей и действовать!

16. Позвольте делать что-то несовершенно, а иногда и плохо, хуже, чем у других. Позвольте себе роскошь не сравнивать себя с другими. Обычно эти сравнения будут не в Вашу пользу, так стоит ли расстраивать себя?

17. И Главное – действовать!!! Действовать решительно, не оглядываясь назад. Когда мосты сожжены, отступать некуда. Придётся идти вперёд! Даже если очень страшно
