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Добро пожаловать!

Этот дневник благодарности посвящен само-

му важному человеку в твоей жизни — самой 

себе. Это пространство предназначено для 

того, чтобы помочь тебе остановиться, зазем-

литься, сосредоточиться и оценить ту неверо-

ятную личность, которой ты являешься. В со-

временном мире, где ежедневно перед нами 

ставятся множество вызовов и испытаний, мы 

часто забываем о необходимости признания 

и благодарности себе. Этот дневник станет 

твоим верным спутником в этом важном пути 

самоуважения и самопознания. Когда мы гово-

рим: «У меня есть только я» или «Я могу рас-

считывать только на себя», мы не имеем в виду 

одиночество или изоляцию. Напротив, эти 

утверждения о понимании и ценности самого 

важного ресурса, который у нас есть, — нас 

самих. Осознавая это, мы начинаем путь к бо-

лее осмысленной и гармоничной жизни, пол-

ной чувства собственного достоинства и вну-

тренней гармонии. 



Ведение дневника благодарности — это прак-

тика, которая научит тебя находить положи-

тельные моменты в каждом дне, ценить свои 

достижения, принимать свои несовершенства 

и становиться добрее к себе. Каждый день 

ты будешь посвящать несколько минут тому, 

чтобы записывать то, за что ты благодарна 

себе — за твои усилия, мудрость, смелость, до-

броту и многое другое. Этот процесс поможет 

тебе развить привычку замечать в себе каче-

ства и достижения, которые делают тебя уни-

кальной и достойной уважения. Со временем 

ты начнешь чувствовать, как благодарность 

к себе становится источником силы и уверен-

ности, подпитывает твою мотивацию и помо-

гает справляться с трудностями. 

Помни, твой главный союзник на этом пути 

по жизни — это ты. Начни с благодарности 

себе, и пусть это будет первым шагом к обре-

тению внутренней целостности и гармонии. 

В этом смысле быть единственной, на кого 

ты можешь положиться, — это вызов, но и за-

мечательная возможность поверить в себя 

и свои силы.



Глава 1

Как осознать свою 
 уникальность?

Осознание своей уникальности — это важный 

шаг на пути к повышению самооценки и само-

принятию. Практики, описанные в этой главе, 

помогут тебе понять, что ты по-настоящему 

уникальна и неповторима.
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Список моих уникальных  
сторон и качеств

Подумай и запиши 10 качеств или навыков, 

которые выделяют тебя среди других. Это 

могут быть особенности твоей личности, 

стороны твоих интересов или профессио-

нальные навыки.

1.

2.

3.

4.
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Список моих достоинств

Подумай и запиши 10 достоинств, которыми 

ты по-настоящему гордишься. Это могут 

быть особенности твоей внешности, твои 

привычки или другие характерные черты. 

1.

2.

3.

4.
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Упражнение «Маскировка»

К сожалению, идеальных людей не существует. 

Во всех нас так или иначе есть недостатки. С не-

которыми из них можно бороться, например, оту-

чать себя от вредных привычек, а с некоторыми 

воевать нет ни смысла, ни желания. Такие недо-

статки, с которыми ты не можешь или не хочешь 

бороться, можно просто спрятать. Замаскировать 

достоинствами. Данное упражнение поможет тебе 

научиться подчеркивать положительные стороны, 

прикрывая при этом отрицательные.

Подумай и запиши в первый столбец 10 своих 

недостатков. Это могут быть совершенно 

любые недостатки, начиная с особенностей 

твоей внешности и заканчивая профессио-

нальными навыками или чертами характера. 

Во втором столбце попробуй замаскировать 

каждый свой недостаток достоинством 

или качеством той же характерной группы. 

А в третьем столбце — любой своей уни-

кальной стороной, которая кажется тебе 

важной и значительной. 
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эгоистичность старательность спортивное  
тело

пример:
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Мои достижения

Мои достижения в прошлом

Вспомни 10 своих достижений за прошедшие 

годы, которыми ты по-настоящему гордишь-

ся. Что-то, что лично ты считаешь важным 

и нужным. Можно вспоминать, начиная с са-

мого детства.

1.

2.

3.

4.
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Мои достижения в настоящем

Дневник достижений на 14 дней

Каждый вечер записывай три вещи, которые 

тебе удалось сделать хорошо в течение дня. 

И обязательно говори себе спасибо за выпол-

нение этих достижений. Это может быть 

как что-то значительное, так что-то и со-

всем мелкое. 

День 1   Дата

Сегодня я говорю себе спасибо за:

Достижение 1

Достижение 2

Достижение 3
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День 2   Дата

Сегодня я говорю себе спасибо за:

Достижение 1

Достижение 2

Достижение 3

День 3   Дата

Сегодня я говорю себе спасибо за:

Достижение 1

Достижение 2

Достижение 3


