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Введение

О пыт, который вы получите, читая эту книгу, 

поможет вам перестать сомневаться в цен-

ности и уникальности собственной личности 

и позволит приобрести адекватную самооцен-

ку, а значит, стать уверенным в своих решениях 

и действиях. 

Начнем с того, что в отношении самооценки 

важно понимать два момента. 

Во-первых, мы говорим не «низкая само-

оценка», а «заниженная», имея в виду, что са-

мооценка не отображает действительность: вы 

смотрите на спелый апельсин, но из-за пятнышка 

на кожуре думаете, что он гнилой. 

Во-вторых, сама ситуация, когда мы обраща-

емся к самооценке, уже означает, что в нашей 
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жизни что-то идет не так. Как правило, это про-

исходит, когда мы тревожимся, так как в обыч-

ное, эмоционально спокойное время мы едва ли 

задумываемся, как себя оценивать.

Не рекомендую пользоваться для этого ци-

фрами: вряд ли количество баллов, например, 

от одного до десяти, способно оценить ваши 

усилия в течение целой жизни. Согласны? 

Поэтому давайте оставим цифры там, где они 

уместны, например, в точных науках, а в пси-

хологии будем ориентироваться на свои ощу-

щения.

Проблема заниженной 
самооценки давно стала 
массовой, а в качестве 
борьбы с ней предлагаются 
лишь дорогие сеансы 
психолога и книги с советами 
«говори перед зеркалом, 
что любишь себя». 
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9Иногда психологи предлагают не сравни-

вать себя ни с кем: «Сравнение — это болезнь». 

Что ж, занимательный совет для Homo sapiens, 

чья сознательная деятельность обусловлена имен-

но сравнением. С таким же успехом можно ска-

зать человеку с больным горлом, что глотание — 

это болезнь: «Не надо лечить горло — просто 

не глотай». 

Многие рекомендации действительно помо-

гают на какое-то время отвлечься от самокопа-

ния, но мало влияют на самооценку. 

Чтобы принять себя и больше не возвра-

щаться к депрессивным состояниям, я предла-

гаю программу двенадцати шагов. Она состоит 

из следующих частей: определение текущей са-

мооценки, расщепление ее до состояния неиз-

вестного, выработка самооценки с учетом новой 

информации, ее укрепление и интегрирование 

в повседневную жизнь.

Должна предупредить, что проходить про-

грамму лучше в одиночку. Неаккуратные ком-

ментарии со стороны могут только помешать 

работе над собой, особенно если они исходят 

от людей, которые стали виновниками вашего 

тревожного состояния. 



Можно просто ознакомиться с содержани-

ем программы, однако для достижения лучшего 

терапевтического эффекта необходимо пройти 

все двенадцать шагов по порядку и вдумчиво. 

Никаких сложных манипуляций не потребуется, 

но быть смелыми и честными все же придется. 

И давайте договоримся:

с того момента, как 
вы открыли эту книгу, 
ментальное здоровье будет 
нашей приоритетной задачей. 

Начнем?



Шаг 1

Вспомнить 
себя заново



Создайте документ (электронный 

или бумажный, как вам удобнее) 

и заполните таблицу, состоящую 

из шести колонок. Наименования 

следующие: 

 В чем я была лучше других? 

 В чем я была хуже других? 

 Что я любила?

 Что я ненавидела?

 Чего я хотела?

 Чего я боялась?



П ервый шаг необходим, чтобы освежить 

в памяти знания о себе, в том числе о до-

стижениях и приобретенных навыках, которые 

ввиду заниженной самооценки обычно забы-

ваются.

Здесь мы учимся заново 
смотреть на себя честно 
не потому, что мы 
обманывались, а потому, 
что себя забыли. 



14

Ал
ис

а 
Ле

во
пе

т
ро

вс
ка

я

Людям вообще свойственно забывать. Мы 

забываем, что в школе были в чем-то лучше 

других, что когда-то любили рисовать, играть 

на музыкальных инструментах и беззаботно гу-

лять по улице. Не помним, с какими проблемами 

справлялись, какие имели мечты и цели, какие 

трудности преодолели…

Именно забывание считается ключевой про-

блемой в методе инвентаризации жизни, к ко-

торому часто обращаются психологи и пси-

хотерапевты. Человек и рад бы увидеть в себе 

что-то хорошее, но не помнит, что он должен 

увидеть, и тогда сеансы превращаются в игру-

парадокс «вспомни, куда ты положил ключи, 

чтобы узнать, как они выглядят». Со временем 

люди и вовсе начинают сомневаться, что «клю-

чи» существуют. 

Чтобы найти те самые метафорические клю-

чи, предлагаю вернуться в детство, чтобы взгля-

нуть на свой жизненный путь заново. Наводящие 

вопросы помогут освежить в памяти ключевые 

события и поступки (постарайтесь не впасть 

в ностальгию!). А затем вы сможете вернуться 

к таблице и заполнить ее.
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15Что напоминает вам 

о детстве? 

Порой я иду по улице и ловлю мгновение, 

в котором чувствую себя десятилетней девоч-

кой. Как правило, для этого должен сложиться 

ряд условий: желательно, летний вечер, белые 

многоэтажные дома, деревья, чистое небо и све-

жий воздух. Кто-то скажет, что в этом нет ни-

чего удивительного! Так и есть, потому что это 

чувство важно только для меня, оценивать его 

через чувства других людей нет нужды. 

Вспомните, что вам особенно нравилось 

в детстве. Может, это был запах кожи вашей 

мамы или причудливая кепка отца? Строитель-

ные краны, которые возвышались над домами, 

или самолеты, часто пролетавшие неподалеку? 

Впечатления из детства помогут вам вернуться 

к истокам. 

Что я люблю? Смотреть на белые дома и де-

ревья. Что я люблю? Завязывать шнурки на са-

пожках. Что я люблю? Слушать, как говорит 

мама. Не пытайтесь придумать ответы — просто 

записывайте в таблицу то, что чувствуете. Что 

я ненавижу? Грязные ногти. Что я ненавижу? 


