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Твоя самоценность —  
это то, что ты выбираешь  

для себя каждый день.

Важно не то, что сделали из меня, а то,  

что я сам сделал из того, что сделали из меня.

Жан-Поль Сартр





Приветствую тебя, дорогой читатель! Меня зо-

вут Анастасия Суслова, и я рада видеть тебя на стра-

ницах этой книги, которая станет для тебя руковод-

ством к познанию и принятию себя.

Так сложилось, что забота о  себе воспринимает-

ся как что-то плохое. Но исследования последних не-

скольких лет говорят о том, что без позитивного от-

ношения к себе многие сферы жизни не имеют смысла 

и либо разрушаются сами, либо разрушают личность. 

Уважение к  себе, принятие — не эгоизм, это то, что 

необходимо для нормального существования каждого 

человека.

В этой книге мы пройдем путь от осознания всех 

сторон своего «Я» до формирования внутренней опоры 

и позитивного отношения к себе.
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ПРАВИЛА. КОНТРАКТ

Ни один ветер не  будет попутным, 

если ты не знаешь, куда плыть. 

Сенека

САМОЦЕННОСТЬ — 
ЭТО ЦЕННОСТЬ СВОЕГО «Я».  
ЧТОБЫ ЦЕНИТЬ ЧТО-ЛИБО,  

НАДО ЗНАТЬ, КТО «Я»

Когда самоценность нарушена, внутри живёт уста-

новка: «Я должен заслужить право на существование». 

Часто возникает тревога и страх не справиться с ожи-

даниями, страх что отвергнут и раскритикуют.

Ко мне в терапию приходят люди, которые хотят отно-

шений, реализации в профессии, успеха. Им хотелось бы 

чувствовать себя уверенно и быть самодостаточными, на-

конец стать довольными собой, избавиться от постоянного 

чувства тревоги, вины и стыда, обрести веру в способность 

преодолеть любую преграду на пути к самореализации.

Проблема в  том, что они зациклены на  негативных 

мыслях и убеждены в том, что не могут управлять своей 

жизнью, испытывают беспомощность, переживают слож-

ности в построении близких, теплых и честных отношений. 
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И так по кругу: мысли влияют на отношение к себе и окру-

жающим, что в  свою очередь оказывает влияние на  от-

ношения с  самим собой, близкими, друзьями и  другими 

людьми. Похоже на порочный круг, но выход из него есть.

Решать вопрос положительного отношения к себе 

следует постепенно, чем мы и займемся в этой книге. 

Книга построена таким образом, чтобы ты шаг за ша-

гом находил ценность своего «Я» и  выстраивал отно-

шения с самим собой.

Особо важные вопросы, на которые необходимо от-

ветить на пути к заветной цели: «Кто я?», «Какой я?», 

«Какой мой путь?». Познание своих эмоций, глубинных 

убеждений, ценностей и мотивов — это и многое дру-

гое ждет тебя на страницах данной книги. Шаг за шагом 

ты будешь замечать и принимать различные, в чем-то, 

может быть, даже противоречивые стороны себя. Здесь 

могут обнаружиться и слабости, и недостатки, и то, что, 

возможно, ты скрываешь от самого себя. Быть может, 

эта идея покажется тебе пугающей из-за неизвестности 

и неопределенности — и это нормально. Решая эти во-

просы, ты решишь, что действительно важно лично для 

тебя, а что — навязанное чужое мнение. Ты искренне 

почувствуешь свою ценность, создашь внутренние нор-

мы и правила, которые будут помощниками в принятии 

самостоятельных решений. И так ты обретешь свободу 

и создашь уникальный способ самовыражения без ко-

пирования и ложного подражания кому-либо.

Невозможно любить того, кого не знаешь и не при-

нимаешь, поэтому вопрос «Кто я?» самый важный, и мы 

начинаем путь к  самоценности через принятие себя, 
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знакомство с собой, раскрытие своего истинного «Я». 

На протяжении всей книги я  буду помогать, направ-

лять — я рядом. Мы здесь для того, чтобы ты научился 

получать удовольствие от жизни, строить гармоничные 

отношения и реализовывать свои возможности в пол-

ную силу. Такой уровень контакта с собой поможет тебе 

достойно справляться с  трудностями, возникающими 

на жизненном пути, и формироваться как личность.

Давайте представим человека, который не ценит 

и не любит себя:

1.  Скорее всего, он ставит чужие интересы на пер-

вое место, игнорируя свои потребности.

Игорь выбрал университет, который его родите-

ли считают престижным. Они хотят, чтобы их сын 

получил там образование, и  игнорируют его желание 

профессиональной самореализации в другой сфере. По-

ступив на  нежеланное направление, Игорь чувствует 

постоянный дискомфорт, отчего возникают сложно-

сти в отношениях с родителями и ненависть к себе.

Вместо подготовки к важному собеседованию Игорь 

помогает родителям по дому, а затем по просьбе дру-

зей едет забирать их с учебы — в итоге проваливает 

собеседование, так как недостаточно времени уделил 

важному для него вопросу.

2.  Боится быть замеченным, потому что не прини-

мает свои недостатки и слабости.
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Игорь считает, что у  него большие уши, стре-

мится скрыть их от посторонних и каждый раз, ког-

да кто-нибудь замечает наличие этого «недостатка», 

испытывает жгучее чувство стыда и неприязни к себе. 

3.  Не совершает решительных действий из-за стра-

ха совершить ошибку и встретиться с критикой.

Катя считает себя глупее остальных и не выска-

зывает свою точку зрения, боясь критики и осуждения 

со стороны друзей. Такой страх мешает в построении 

близких романтических отношений, лишает свободы 

действий и инициативы.

Катя ожидает решительных действий от того, 

кто ей симпатичен, не проявляя инициативы и боясь 

показаться «ненормальной» в его глазах. 

Игорь разработал идею нового проекта, которую 

не  решается презентовать начальству или коллегам, 

боясь показаться глупым и некомпетентным или полу-

чить дополнительные вопросы, на которые не сможет 

ответить. Поэтому, когда похожую идею выдвигает 

коллега и она с восторгом принимается начальником, 

Игорь чувствует боль разочарования и обиду.

4.  Не удовлетворен собой, потому что должен быть 

идеальным во всем.

Катя считает себя недостаточно идеальной, 

красивой и умной, чтобы начать разговор с парнем, 
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который ей нравится. Катя думает, что, когда она 

изменится, станет совершенной, то парень сам 

проявит инициативу или она будет достойна его 

внимания.

Игорь считает придуманный им проект недоста-

точно хорошим и размышляет над тем, как его мож-

но доработать, сделать лучше, но постоянно находит 

недочеты и винит себя в создании «неидеального» про-

дукта, который так и не покажет начальству.

Такие описания говорят об излишне критичном 

к  себе человеке, его негатив по  отношению к  себе 

граничит с ненавистью. Знаю, что такое существова-

ние приносит огромные неудобства и  ограничивает 

свободу выбора, поэтому, если ты узнал себя в опи-

сании, предлагаю начать менять самовосприятие уже 

сейчас, учиться принимать и любить себя таким, ка-

кой ты есть.

Чтобы наша работа была максимально полез-

ной, важно соблюдать несколько принципов: дове-

рять мне как психологу и  работать со мной в  ко-

манде. В  психологическом консультировании такой 

настрой на  работу называется контракт  — догово-

рились о  сотрудничестве и  вместе достигаем по-

ставленной цели. Для тебя этот этап важен тем, что 

вносит ясность и создает пространство для исследо-

вания и принятия себя.

Со своей стороны, я  сделаю все, что необходимо 

для раскрытия твоей личности, исследования и  обре-
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тения самоценности. Я уважаю твой опыт и путь, ко-

торый ты уже прошел до начала работы с книгой. Уве-

рена, что твоя заинтересованность принесет желаемый 

результат и  что материалы этой книги будут тебе по-

лезны в дальнейшем. Также ожидаю доверия и уваже-

ния с твоей стороны, ведь это не только главное пра-

вило работы с  психологом, но  и  одна из ключевых 

характеристик личности, которая ценит и глубоко ува-

жает саму себя. 

Мы, два взрослых человека, разделяем ответствен-

ность за  результат. Да, именно два взрослых челове-

ка, потому что я не твой родитель, учитель, начальник, 

а  ты не  мой ребенок, ученик или подчиненный, мы 

два взрослых, которые понимают цель нашей встречи 

на этих страницах. Мы помним, что с каждым из нас 

все в порядке, и находимся здесь и сейчас ради твоей 

внутренней работы. 

От тебя необходима вовлеченность, выполне-

ние заданий, честные ответы на  все вопросы и  вни-

мательное изучение теоретической части. Знаю, что 

иногда так хочется пропустить теорию и быстрее пе-

рейти к  практике, однако зачастую на  чтении зада-

ний все заканчивается. Так мы не  придем к  обрете-

нию самоценности.

Только представь себе результат, в  который мы 

вкладываем совместные усилия! Это, кстати, необ-

ходимая часть для достижения цели  — ее понима-

ние. Самый первый шаг в психологии — определить 

цель. Предлагаю и  здесь начать с  него. Цель задает 

темп всей работе, определяет ее направление и  по-
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вышает шансы на  достижение результата. Процесс 

целеполагания можно сравнить с тем, как ты вбива-

ешь конечную точку в  навигаторе. Так куда ты хо-

чешь приехать?

Цель

Сейчас подумай, пофантазируй о  своих желани-

ях. Чтобы определить цель и  результат твоей работы 

с книгой, ответь на вопросы:

КОНТРАКТ 

№ Вопрос Ответ

1 Чего ты хочешь достичь 
в результате прочтения 

книги?

2 Как ты узнаешь,  
что достиг желаемой 

цели?

3 Что ты готов сделать  
для достижения своих 

целей?

4 Как ты можешь  
мешать достижению 

желаемого?

5 Подумай, как еще ты 
будешь сопротивляться 

достижению цели? 
Запиши способы, 

которые не перечислил 
в п. 4?
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Пример

№ Вопрос Ответ

1 Чего ты хочешь 
достичь в результате 

прочтения книги?

Обрести самоценность 
и полюбить себя

2 Как ты узнаешь,  
что достиг 

желаемой цели?

Буду понимать свои 
эмоциональные реакции 

и управлять ими. Пройдет 
постоянная тревога и страх 

перед критикой.  
Смогу отказывать другим  

без чувства вины

Теперь ты будешь не  просто вникать в  информа-

цию, но и выделять из нее то, что ты сможешь исполь-

зовать здесь и сейчас для достижения конкретного ре-

зультата. Только через последовательные действия ты 

обретешь то, что желаешь. Если на каком-либо из эта-

пов у тебя возникнет сомнение, потеряется мотивация 

для получения результата — это нормально, так быва-

ет, когда возникает страх перед изменениями или про-

исходит истощение сил. В таком случае прошу тебя вер-

нуться именно к этой таблице, чтобы напомнить себе, 

ради чего ты работаешь и какая награда тебя ждет.

Время

К тому же теперь ты знаешь, какими действия-

ми будешь себе мешать стать ценным для самого себя 

и сможешь предотвратить это, когда организуешь про-

цесс чтения в  удобном для тебя режиме. Например, 
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можно выделить конкретное время в  своем расписа-

нии — сколько времени в день ты готов уделять книге, 

сколько часов в  неделю. Благодаря понятному режи-

му, выделенному времени для чтения и  выполнению 

практик мы убираем сопротивление и  одновременно 

упрощаем процесс саморазвития  — это минимум для 

обретения самоценности. Можешь запланировать чте-

ние книги в календаре телефона или поставить будиль-

ник — напоминание о времени для себя. Это твои вло-

жения в собственное благополучие.

Путь

Ты распределил ответственность, определил цель, 

выявил возможные препятствия и  понял, как будешь 

их преодолевать, запланировал время и место. Теперь 

я  расскажу о  нашем с  тобой дальнейшем пути. Этот 

этап формулирования конечной цели необходим для:

 •   мотивации, за  счет которой будут появляться 

силы действовать на  пути к  результату. Теперь 

тебе понятно, что и  для чего ты будешь делать, 

а также ты знаешь, как ты можешь помешать са-

мому себе;

 •   облегчения ее достижения, создания благопри-

ятных условий. Не в наших интересах создавать 

сложности на и без того тернистом пути. Лучше 

заранее позаботиться и  предугадать возможные 

препятствия;

 •   определения, насколько цель реальна и как мож-

но ее достичь в  конкретных условиях. То есть 

выполнение условий, обозначенных выше, со-
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ставляет половину успеха. Теперь, когда ты на-

строен на работу, у тебя есть время, место и ин-

струменты, результат не заставит себя ждать;

 •   тренировки силы воли. Поверь, без этого навы-

ка невозможно понять и  прекратить автомати-

чески повторяющиеся действия. Вспоминаем 

тот самый порочный круг. Заметь, все практики 

осознанности — это, по сути, умение управлять 

собственным вниманием. Ты перестаешь совер-

шать поступки, мыслить и эмоционально реаги-

ровать по привычке, бездумно, а делаешь выбор, 

который будет помогать в  достижении целей, 

исполнении желаний, учитывая возможности 

и ограничения.

В первой главе мы начнем знакомство с твоей лич-

ностью и соберем ресурсную базу, которая понадобит-

ся, чтобы познать себя и  сформировать стабильную 

и  независимую от внешних факторов самоценность. 

Этот процесс необходим для того, чтобы самопознание 

было бережным и продуктивным. Когда человек исто-

щен, он не  способен совершать усилия и  быть устой-

чивым в сложных ситуациях. Представь, что ресурс — 

это твой жизненный запас заряда аккумулятора. Когда 

аккумулятор снижается до красной зоны, организм пе-

реходит в режим энергосбережения и заботится только 

о том, чтобы выжить. 

Именно психологические ресурсы помогают нам 

бороться с  проблемами, справляться с  неопределен-

ностью и  развиваться. Благодаря ресурсам человек 


