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СО МНОЙ ВСЕ ТАК! 

Пред исловие

П ривет. Меня зовут Юлия Пирумова, я психолог и ав-
тор нескольких книг.

Первое, в чем я хочу признаться: представляешь, я ино-
гда совершенно не уверена в себе. Так бывает, когда я де-
лаю что-то новое или сталкиваюсь с тем, что когда-то было 
для меня болезненным. Но я научилась главному: верить 
себе и  принимать, что мне иногда страшно, трудно или 
неприятно. И на основании этого что-то менять.

Хорошая самооценка — это когда ты доверяешь тому, 
что с  тобой происходит, можешь честно посмотреть на 
реальность и умеешь себе помочь. И это первое, что тебя 
удивит в этой книге. Потому что ты, наверное, думал, что 
это значит всегда и  в  любой ситуации быть уверенным 
в себе.

Но это не так. И в книге я последовательно раскрою все 
тонкости такого сложного понятия, как самооценка. Рас-
скажу, как она появляется и от чего зависит.

Я буду опираться на свои знания, фантазии, гипотезы, 
которые появились не только из книг и профессиональ-
ного опыта. Во-первых, я сама когда-то была в твоем воз-
расте. Во-вторых, у меня двое детей. Дочка когда-то была 
бунтующим подростком, а сын прямо сейчас переживает 
подростковый период.

Иногда тебе будет казаться, что я больше на твоей сто-
роне, а иногда — что поддерживаю позицию родителей. Но 
я стремлюсь не быть ни на чьей стороне, чтобы дать тебе 
возможность сформировать свое собственное мнение.

Ты можешь спорить с  тем, что написано в  книге, не 
принимать мою позицию, а  можешь присмотреться. Не 
для того, чтобы делать как написано, а  чтобы использо-
вать эти знания как ориентиры.

П
р

едис
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вие
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ЮЛИЯ ПИРУМОВА

ВВЕДЕНИ Е

Подрост ковый возраст 

и ад для самооценки

Е сли бы кто-то решил придумать период жизни, мак-
симально сложный для самооценки, он бы изобрел 

подростковый возраст. Серьезно. Это как если бы ты учил-
ся водить машину во время землетрясения, на горном сер-
пантине, в тумане, когда все выкрикивают противоречи-
вые инструкции.

Давай разберемся, почему именно сейчас, в  твои 13–
15–17 лет, самооценка проходит через такие испытания. 
И  почему то, что происходит сейчас, определит многое 
в твоей дальнейшей жизни.

Во-первых, мозг перестраивается. Буквально. Это не ме-
тафора. Префронтальная кора — часть мозга, отвечающая 
за принятие решений, контроль импульсов, долгосрочное 
планирование, — в процессе формирования. Достроится го-
дам к 25. А лимбическая система, которая отвечает за эмо-
ции, реакции, страсти, работает на полную мощность.

Представь: у тебя суперкар с движком Ferrari, но тормо-
за от «Запорожца». Мощность есть, контроля нет. Эмоции 
захлестывают, а способность их регулировать еще не раз-
вита. Поэтому какое-то обидное слово может восприни-
маться как конец света. А отказ пойти на свидание — как 
доказательство полной никчемности.

Мария, теперь уже взрослая девушка, вспоминает: 
«В 15 лет парень сказал, что у меня странный смех. Про-
сто, проходя мимо, бросил. Я следующие три года сдержи-
вала смех, прикрывала рот рукой. Сейчас думаю: боже, 
какая ерунда! Но тогда это было катастрофой мирового 
масштаба».
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Во-вторых, это период великой сепарации: ты отделя-
ешься от родителей, становясь самостоятельной личностью. 
До этого твоя идентичность была продолжением родитель-
ской. «Я — сын Маши и Пети». «Я из семьи врачей». «Мы Ива-
новы». И это давало опору, понимание места в мире.

А  теперь ты должен стать отдельным человеком. Не 
сыном или дочерью, а  собой. И  для этого нужно оттол-
кнуться от родителей. Обесценить их мнение (иначе не 
сможешь сформировать свое). Усомниться в их правилах. 
Нарушить их ожидания.

Но это же страшно! Ты отталкиваешься от берега, не 
зная, есть ли другой. Отказываешься от родительской си-
стемы координат, не имея своей. Висишь в пустоте между 
«уже не ребенок» и «еще не взрослый».

В-третьих, меняется все одновременно. Тело становит-
ся чужим: растет непропорционально, появляются пры-
щи, голос ломается, гормоны скачут. Ты не узнаешь себя 
в  зеркале. Какая может быть самооценка, когда ощуще-
ние себя каждый день меняется?

Социальный мир усложняется. В детстве друзья — это 
кто с тобой во дворе играет. В подростковом возрасте по-
являются группы, иерархии, статусы. Популярные и  из-
гои. Крутые и лузеры. И твое место в этой системе напря-
мую влияет на то, как ты себя ощущаешь.

Требования по учебе растут. Уже не просто «учись хоро-
шо», а «определись с будущим». В 15 лет! Когда ты не знаешь, 
кто ты сегодня, требуют решить, кем будешь через 10 лет.

В-четвертых, это время всего первого. Первая любовь — 
и ты не знаешь, что делать с этим цунами чувств. Первое 
предательство  — и  кажется, что мир уже не будет преж-
ним. Первый серьезный выбор — и страх ошибиться пара-
лизует. Первый провал — и ты думаешь, что это навсегда.

У  тебя нет опыта, который подсказал бы: «Это прой-
дет». Ты пока не знаешь, что будут другие любови; что пре-
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дательство — это не про тебя, а про предателя; что ошиб-
ки исправимы, а провалы — это просто опыт.

Ты все воспринимаешь как окончательное. Как приго-
вор.

И самое жестокое — общество делает вид, что это «про-
сто переходный возраст». Мол, перебесишься и  пройдет. 
Но то, что происходит сейчас, — важно. Потому что закла-
дывает фундамент всей дальнейшей жизни.

Сейчас формируются базовые убеждения о  себе. 
«Я  достоин любви» или «Со мной что-то не так». «Я  могу 
справляться с  трудностями» или «Я неудачник». «Мир  — 
интересное место» или «Мир опасен». Эти убеждения, 
сформированные в подростковом возрасте, потом очень 
сложно изменить.

Почему именно сейчас ты так уязвим? Потому что ста-
рые защиты не работают, а новые еще не построены. Ты 
как рак, который сбросил старый панцирь, а новый еще 
не вырос. Мягкий, уязвимый, беззащитный. Любое при-
косновение — вероятная боль.

И это нормально. Более того — необходимо. Нельзя выра-
сти, не пройдя через эту уязвимость. Нельзя стать собой, не 
разобрав конструкцию, которую собрали другие. Нельзя по-
строить новый образ себя, не усомнившись в навязанном.

Но от того, что ты знаешь, что это нормально, не ста-
новится легче. То, через что ты проходишь, — это не «глу-
пости», которые надо перетерпеть. Это важнейший этап 
становления личности. Да, сейчас больно, страшно, оди-
ноко. Да, кажется, что этот ад никогда не закончится. Но 
ты не просто страдаешь  — ты растешь. Не просто муча-
ешься  — трансформируешься. Не просто выживаешь  — 
становишься собой.

В  книге мы поговорим о  том, как пройти через этот 
шторм с минимальными потерями. Как использовать эту 
уязвимость для роста, а не разрушения.
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Время, когда твое Я только 
рож дается

Давай представим, что самооценка — это твой собствен-
ный GPS, который помогает ориентироваться внутри 
себя. Раньше туда были загружены довольно простые 
карты, как если бы ты учился ездить по селу, где только 
две улицы. В области самооценивания твой GPS работал 
элементарно, ориентируясь в основном по родительским 
сигналам. Мама довольна  — значит, ты на правильном 
пути. Папа хмурится  — значит, нужно скорректировать 
курс.

Но в  подростковом возрасте происходит что-то вроде 
глобального обновления системы. Твой GPS начинает пе-
рестраиваться и учится ориентироваться не только по ро-
дительским маякам, но и по множеству других сигналов: 
от сверстников, учителей, собственных ощущений.

Твое подростковое Я  пока очень хрупкое, как младе-
нец. И  этому Я  пока еще жизненно необходимо посто-
янное подтверждение, что оно существует, его замечают 
и оно важно. Поэтому твой внутренний GPS начинает ска-
нировать все вокруг с удвоенной силой.

Если тебя похвалили, GPS показывает: «Ты на правиль-
ном пути». Если раскритиковали — «Маршрут не найден, 
пересчет». Если проигнорировали — «Сигнал потерян».

Сложность в том, что тебе, с одной стороны, пока нуж-
ны зеркала, которые тебя отражают и подтверждают цен-
ность и значимость. С другой стороны, твой GPS пытается 
найти новый маршрут, отличный от того, который про-
кладывали для тебя родители или другие взрослые.

Получается парадокс: ты одновременно зависишь от 
чужих оценок и не хочешь им соответствовать. Тебе нуж-
но внимание и одобрение других, но ты уже чувствуешь 
потребность выбирать что-то свое.
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Твой GPS еще не умеет различать, какие сигналы дей-
ствительно важны, а  какие можно проигнорировать. 
Важнее сейчас ориентироваться на себя или учитывать 
окружение? Он реагирует на все подряд, оценивая это как 
критически важную информацию.

Поэтому комментарий одноклассника о твоей причес-
ке может уронить самооценку на весь день. Равнодушный 
взгляд учителя ты воспринимаешь как приговор. А несо-
гласие родителей с твоим мнением ощущаешь как атаку 
на личность.

Твоя самооценка пока довольно 
неустойчивая. Она скачет от «Я король мира» 
до «Я ничтожество», потому что внутренний 
навигатор еще учится определять, что реально 
важно для понимания своей ценности.

Многие думают, что хорошая самооценка — это что-то 
раз и навсегда данное. Что можно ее «получить» и больше 
никогда не сомневаться в себе. Но это не так. Самооцен-
ка — не постоянная величина.

Также некоторые представляют себе крепкую само-
оценку как способность никогда не сомневаться в  себе 
и  говорить: «Вы не правы, а  я прав». Но это не уверен-
ность — это глухота к реальности.

Настоящий навык самооценивания — это баланс. Спо-
собность думать: «У меня есть право на свое мнение, но 
я могу ошибаться». «Моя точка зрения важна, но и чужие 
мнения могут быть ценными». «Я  достоин уважения, но 
я не центр вселенной».

Твой внутренний GPS сейчас настраивается: он учится 
отличать важное от шума, слышать себя, не теряя связь 
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с  реальностью, отстаивать мнение и  оставаться откры-
тым. Он не должен быть идеальным — важно, чтобы был 
надежным и умел перестраиваться. И это нормально, что 
пока он дает сбои: так происходит обучение, которое сде-
лает его твоим помощником на всю жизнь.

Почему сейчас вопрос самооценки 
такой чу вствительный?

Сейчас твоя самооценка гиперчувствительная. Ты не мо-
жешь просто сказать себе: «О, у  меня не получилось, ну 
ладно». Чаще разыгрывается целая драма: «Я неудачник, 
у  меня никогда ничего не получится, все меня осудили, 
я  опозорен навсегда». Любая мелочь может расшатать 
твою самооценку: криво сказанное слово, неудачный от-
вет в  классе, лайков меньше, чем у  друга, кто-то посмо-
трел не так, кто-то не ответил. Все это мгновенно начина-
ет казаться важным, потому что твоя психика пока учится 
выдерживать неидеальность.

Но чувствительность к  самооценке в  подростковом 
возрасте — это не баг. Это показатель того, что ты задумы-
ваешься о себе, о том, как ты выглядишь в глазах других, 
о своем месте в мире. В детстве ты не думал об этом. Ты 
просто был собой или, наоборот, подстраивался под роди-
телей, и это не вызывало протеста. А теперь ты начина-
ешь осознавать себя, сравнивать, искать ориентиры.

Вот как выглядит нормальная чувствительность 
к самооценке у подростка:

• Ты остро реагируешь на чужие слова, даже если че-
ловек сказал их без злого умысла.

• Иногда можешь зацикливаться на неудаче и прокру-
чивать ее в голове часами.

• Сравниваешь себя с  другими и  всегда находишь 
кого-то лучше себя.
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