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Приветствую вас,  
дорогие друзья! 

Если вы хотите стать уверенным в себе человеком, не-
смотря на свои заслуги и достижения, то дневник, кото-
рый вы держите сейчас в руках, точно для вас.

Я  Татьяна Орешина, практикующий психолог. Много 
лет я помогаю людям становиться уверенными в себе. 
В ходе трудовой деятельности мне удалось выработать 
определенный алгоритм, которым я с удовольствием  
делюсь с вами.

Хочу сразу попросить вас, чтобы вы не торопились вы-
полнить все задания за один день. Этот дневник требует 
времени. Постарайтесь подойти к процессу осознанно. 
Спешка здесь ни к чему. Я понимаю, что вам хочется как 
можно быстрее решить все свои внутренние сложности 
и набраться уже уверенности. Помните о  том, что все, 
что касается изменений в психике, не решается в одно-
часье. Ваш мозг долго пребывал в привычном состоянии. 
И  чтобы перестроить свои паттерны поведения на но-
вые, вам придется набраться терпения. В день желатель-
но выполнять одно, максимум два упражнения. Можно 
даже делать между заданиями перерывы в два-три дня.

Тема самооценки и уверенности в себе была и будет ак-
туальна всегда.

Только будучи уверенным(ой), можно смело осущест-
влять свои желания и  цели. Выражать свое мнение, 
иметь собственные предпочтения без оглядки на дру-
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гих. Действовать и  жить полноценно. Не бояться за-
водить новые знакомства. Выстраивать отношения 
с  людьми, которые нравятся. Менять работу на более 
нужную и высокооплачиваемую. Совершать смелые по-
ступки и не жалеть о последствиях. 

Быть уверенным(ой)  — значит быть таким(ой), ка-
ким(ой) тебя задумала природа. Значит, разрешить 
себе быть самим(ой) собой. Меняться и  развивать-
ся. Делать то, что хочется, а  не то, что навязывают 
окружающие люди.

И  это, пожалуй, самое сложное, с  чем сталкивается 
неуверенный в себе человек. Позволить себе жить без 
страха и мыслей о том, что скажут, подумают или сде-
лают окружающие в ответ на его слова или действия.

Люди, с которыми я работаю, часто спрашивают: «Уве-
ренность в  себе и  самооценка  — это одно и  то же?» 
Возможно, и  у  кого-то из вас возникнет такой же во-
прос, поэтому отвечаю: да, это два связанных понятия. 
Если я часто себя критикую, обесцениваю свои заслуги 
и достижения, принижаю перед другими или самим(ой) 
собой, значит, я себя не ценю. Нет внутренней опоры 
и самоценности. Значит, моя самооценка занижена или 
вовсе не выстроена. А если это так, то вряд ли я пони-
маю, кто я, куда иду, что люблю, как со мной можно, 
а  как нельзя. У  меня не сформировалась внутренняя 
система ценностей. Естественно, при таком раскладе 
я буду чувствовать себя только неуверенно.

Наверняка вы уже слышали, что уверенность не равна 
самоуверенности. Это два диаметрально противопо-
ложных понятия. Уверенность базируется на принятии 
себя целиком. На осознавании не только достоинств, но 



и своих уязвимых частей, слабостей и несовершенств. 
Самоуверенность же имеет другую основу. Это некое 
напускное и  фальшивое представление себя, которое 
человек навязывает окружающим. Это демонстрация 
своих достоинств, достижений, наград. Не всегда, кста-
ти, реалистичных. Это постоянное желание самоутвер-
диться за счет другого: «Смотрите, какой(ая) я выдаю-
щийся(аяся). Вы непременно должны меня замечать!»

По сути, самоуверенность выстраивается на оцен-
ке других людей. Человек систематически ищет под-
тверждения своей значимости извне. А  еще самоу-
веренность базируется на сравнении себя с  другими. 
Именно поэтому я  напомнила вам о  различиях. Как 
только вы примете решение начать работать над уве-
ренностью в себе, вы перестанете себя с кем-либо срав-
нивать. Единственный(ая), с кем вы можете продолжать 
себя сравнивать, — это вы сами. Каким(ой) я был(а) год 
назад? А пять лет назад? Что во мне изменилось? Что 
стало лучше? Все. Никаких сравнений с другими. Пожа-
луйста, с сегодняшнего дня забудьте о них. 

Уверенность исходит из глубинных представ-
лений о самом(ой) себе. Это непоколебимая 
вера в  себя несмотря ни на что. Это, как 
я  уже сказала, безусловное принятие. При-
нятие по факту рождения. Просто потому, 
что я есть, я существую, я уникален(льна).  
Другого(ой) такого(ой) нет в  природе. 
И именно поэтому я себя принимаю. Прини-
маю свои чувства и эмоции, хорошие и слож-
ные, принимаю свои теневые стороны, свои 
недостатки, свою уязвимость, свои поступ-
ки, которых, как мне кажется, по каким-то 
причинам не должно было быть.
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Некоторые заблуждения  
об уверенности

Хочу развеять заблуждения, которые иногда возника-
ют у человека, начинающего работать над своей уве-
ренностью.

Первое заблуждение звучит так: в наше время быть неу-
веренным в себе недопустимо. Если ты неуверенный(ая), 
значит, ты где-то за бортом. Ты не успешный(ая). Это не 
совсем верно. Есть много преуспевающих людей, кото-
рые не уверены в  себе. Зачастую именно заниженная 
самооценка способствует тому, что человек начинает 
неистово добиваться высот. Таким образом, он компен-
сирует свою неуверенность признанием извне. Именно 
для того, чтобы почувствовать собственную значимость. 
И, к слову сказать, часто уверенные в себе люди живут 
достаточно скромно. Они не стремятся выделяться или 
каким-то образом подтверждать смысл своего суще-
ствования через внешние достижения.

Второе заблуждение: уверенность и  адекватная само-
оценка — это какой-то особенный дар, который либо 
есть, либо его нет. Люди, не получившие любви и забо-
ты в детстве, могут забыть об уверенности в себе. 

Действительно, если в детстве человек не получил свою 
долю безусловной любви, то во взрослом возрасте вы-
строить самооценку станет гораздо сложнее. На пути 
он будет сталкиваться с  препятствиями, часто сомне-
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ваться в себе. Иногда даже может обесценить все свои 
усилия, направленные на работу с самооценкой. 

Но если бы все было так печально и  безысходно, то 
специалисты разных областей — психологи, психоана-
литики, коучи, мастера по личностному росту — не ра-
ботали бы над уверенностью. А на книжные полки не 
поступало бы регулярно такое колоссальное количе-
ство книг и пособий. 

И  последнее заблуждение в  моем списке звучит так: 
если ты уверенный человек, то ты уверен в себе всег-
да. Уверенность — действительно устойчивое состоя-
ние. Это определенный настрой, который формирует-
ся годами.

Но все же стоит помнить, что самооценка — величина 
непостоянная. Это не константа. Не то, что незыблемо 
и непоколебимо. Да, если уверенность выстроилась, то 
она есть и она никуда не пропадет. Но также нужно по-
нимать, что под влиянием различных факторов — собы-
тий во внешнем мире, экзистенциальных кризисов  — 
в какие-то моменты жизни мы можем чувствовать себя 
менее уверенными, а  в  другие, напротив, быть макси-
мально неуязвимыми. И это нормально. Просто знайте, 
что уверенных в себе людей в течение всей своей жиз-
ни не существует. Каждый человек сталкивается с труд-
ностями, кризисами, ошибками, проблемами. Тяготы 
жизни могут запросто выбить почву из-под ног, сделать 
человека на время уязвимым и слабым.

Но хорошие новости в том, что, если в человеке сфор-
мирована уверенность, значит, он быстрее выберется 
из ямы проблем. Он не провалится в нее надолго. У та-
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кого человека есть в  руках инструменты, которые по-
могут скорее справиться с трудностями и вернуть веру 
в себя.

В  этом дневнике я  постаралась собрать максимально 
полный набор инструментов, который поможет вам 
сформировать устойчивую и адекватную самооценку. 

Почему важно работать  
над самооценкой  

и уверенностью в себе?

1. Исследователи в области тревожных и депрес-
сивных расстройств в середине прошлого века при-
шли к выводу, что возникновение тревоги и депрессии 
непосредственно связано с  заниженной самооценкой 
и  непринятием себя. Основатель когнитивно-поведен-
ческой терапии, американский психотерапевт, профес-
сор психиатрии Пенсильванского университета Аарон 
Бек в ходе своих многочисленных и многолетних иссле-
дований обнаружил прямую связь между тревожно-де-
прессивными состояниями и  неуверенностью в  себе. 
Наблюдения за депрессивными и тревожными пациен-
тами показали стопроцентный результат. Все люди, ког-
да-либо страдавшие подобными расстройствами, были 
неуверенными в себе. 

Как вы понимаете, работа над самооценкой крайне 
важна. Это не просто прихоть или агитация психологов 
и психотерапевтов. Это необходимое условие. Уверен-
ность в себе способствует здоровому эмоциональному 
фону. С помощью обретения уверенности вы сможете 
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противостоять стрессовым ситуациям, а значит, будете 
более устойчивыми и адаптивными к неблагоприятным 
событиям окружающей действительности.

2. Уверенность в себе дает возможность жить так, 
как хочется. Речь здесь идет не о слепом оптимизме 
и  потере здравого смысла. Став уверенным, человек 
начинает чувствовать себя более целостно. Он не бо-
ится решать проблемы. Сталкиваясь с трудностями, не 
убегает от них, а предпринимает шаги, чтобы их уре-
гулировать.

3. Уверенность в  себе помогает налаживать кон-
такты с людьми. Когда самооценка занижена, человек 
старается свести на нет любую коммуникацию. Его пу-
гают встречи с другими. Бессознательно или осознан-
но неуверенные в себе люди воспринимают других как 
соперников. Окружающие для них небезопасны. Входя 
в  контакт и  проводя аналогию с  собой, неуверенный 
человек всегда обнаруживает в  себе слабые стороны. 
Такой механизм срабатывает автоматически. 

Совершенно не задумываясь, люди с заниженной само-
оценкой часто противопоставляют себя другим. И если 
есть кто-то, кто хоть чем-то лучше, сравнение приносит 
боль и  разочарование в  себе. Страх испытывать боль 
снова и снова приводит к решению максимально изо-
лироваться от общества.

Обретя уверенность, человек перестает воспринимать 
других как судей. Он становится способным видеть 
в  окружающих равных. Уверенный человек позволя-
ет себе вступать в  контакт с  другими людьми, учится 
у  них. Страх сравнения перестает быть угнетающим 
и невыносимым. В результате чего выстраваются более 



длительные связи. Появляется желание работать над 
своими слабыми сторонами.

4. Уверенность в  себе формирует волю. Развивая 
волю, человек становится способным противостоять 
трудностям, находит в себе ресурс двигаться к намечен-
ным целям, несмотря на неудачи.
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Связь уверенности в себе 
с эмоциями

«Успех и счастье во всех сферах жизни, в том числе в се-
мейных отношениях, определяются осознанием своих 
эмоций и  способностью справляться со своими чув-
ствами». Джон Готтман.

Когда я работаю с  запросами на формирование само
оценки и  уверенности в  себе, я  часто интересуюсь 
у  своих клиентов об их чувствах. Что они ощущают 
в ходе терапии или что испытывали в определенных си-
туациях в прошлом.

Неуверенному человеку сложно дается выполнить это, 
казалось бы, простое задание. Люди часто рассказыва-
ют совсем не про эмоции, а про свои действия или про 
мысли. Человек говорит примерно так: «Мне пришлось 
сделать то-то. Я подумал(а), что я не нужен(на) челове-
ку». И тому подобное. 

Работа над принятием своих эмоций и  чувств  — это 
главный и  основной критерий в  выстраивании само- 
оценки. Именно способность распознавать свои эмо-
ции дает возможность принимать себя, параллельно 
формируя внутреннюю уверенность. Да, самооценка 
начинается с принятия эмоций.

Почему я говорю про внутреннюю уверенность?

Потому что именно такой подход дает устойчивый ре-
зультат. Очень часто люди стараются выстраивать уве-
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ренность в  себе, опираясь на внешние показатели: 
свои достижения, заслуги, победы. Но такая стратегия 
не является продуктивной и  работает лишь на корот-
кие дистанции. Пока я способен(на) чего-то достигать, 
я буду собой доволен(льна). Как только я перестану это 
делать, моя самооценка моментально вернется в преж-
нее состояние.

Когда человек в  формировании уверенности 
в себе за основу берет свои достижения, он 
превращает жизнь в  гонку. Волей-неволей 
такой человек перестает жить в  настоя-
щем. Все его цели обращаются вперед, в бу-
дущее. Этот подход занимает много сил 
и времени. Человек становится заложником 
каждого своего принятого решения. И тогда, 
если я  что-то сделал(а), я  молодец, а  если 
нет, то недостаточно хорош(а).

Моя цель  — предложить вам более устойчивую стра-
тегию в формировании уверенности. Ваша самооценка 
не будет зависеть от ваших побед или проигрышей. 

Про «эпидемию счастья»

Помните, как лет 10–15 назад практически во всех со-
циальных сетях, да и вообще повсюду пропагандирова-
лась установка на счастье. Позитивное мышление чуть 
ли не возводилось в культ. Звучали призывы, что нужно 
всегда быть счастливым(ой), что именно радость и сча-
стье приносят в жизнь смысл. Проводились целые тре-
нинги по «прокачке» любви, принятия, удовольствия.
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Многие люди поддались этому искушению. Они при-
няли за правило быть всегда позитивными. Но, как 
подтвердилось, у  всего радикального есть обратная 
сторона медали. Если нужно быть радостным(ой) 
и  счастливым(ой), значит, что логично, грустным(ой) 
и  злым(ой) быть нельзя. И  тогда негативные эмоции 
стали подавляться. Что привело к совсем не радостным 
последствиям.

Как бы мы ни старались, тяжелые эмоции невозможно 
вытеснить. Вернее, так: вытеснить, может, и  получит-
ся, но избавиться никаким образом не представляется 
возможным. Они есть и будут с нами всегда. Эмоции — 
это наш компас по жизни. Они дают нам много полез-
ных подсказок в построении отношений, в восприятии 
окружающего мира. Они оберегают нас от опасности, 
делают жизнь более интересной и насыщенной.

До сих пор мы получаем отголоски «эпидемии счастья». 
Специалисты в области психологии и психиатрии при-
шли к неутешительным выводам. Именно из-за того, что 
многие годы люди симулировали счастье, сейчас мы по-
жинаем плоды гигантского наплыва клиентов и пациен-
тов, страдающих всевозможными видами тревожности 
и депрессии. 

Чтобы быть уверенным(ой) в себе, необходимо научить-
ся принимать весь спектр своих эмоций и чувств. Жизнь 
нельзя разместить лишь в кругу позитивных и радостных 
переживаний. Она гораздо многограннее, чем только 
умиротворение, удовлетворение и восторг. На работе, 
дома, в общественных местах мы ежедневно сталкива-
емся с досадой, разочарованием, отчаянием, смущени-
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ем, яростью. И эти чувства и эмоции нельзя вынести за 
скобки. Они так же важны и значимы для нас.

Где они разместятся, если не будут прожиты? Да где 
угодно. В первую очередь, конечно же, в теле. Они бу-
дут находиться везде. 

Трансформировавшись в  эмоциональное 
и  физическое напряжение, в  какой-то мо-
мент с силой, подобной электрическому за-
ряду, тяжелые эмоции вырвутся наружу. 
В  виде истерического, нервного срыва, па-
нической атаки, вспышек ярости или гнева. 
Либо останутся запертыми внутри челове-
ка. Что со временем, вполне возможно, при-
ведет к глубокой депрессии.

О проживании и непроживании 
эмоций

Крайне важно научиться экологично проживать свои 
эмоции. Быть в контакте со своими чувствами — значит 
быть в  контакте с  собой. Значит быть уверенным(ой) 
в себе.

Ответьте, пожалуйста, на следующие вопросы письмен-
но. Важно зафиксировать ответы, потому что в  конце 
дневника, когда вы проделаете все практические зада-
ния, я попрошу вернуться к этим вопросам и ответить 
на них снова. 


