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ПРЕДИСЛОВИЕ
ЧТО БУДЕТ, ЕСЛИ НЕ  ЗАЦИКЛИВАТЬСЯ НА  СВОИХ 
НЕДОСТАТКАХ, А, НАОБОРОТ, ЧАЩЕ ДУМАТЬ О СВОИХ 
ДОСТОИНСТВАХ? Что такое самосострадание? Что делать, 
когда в голову лезут навязчивые мысли? Как бороться с тре-
вожностью? Хочешь найти ответы на эти и другие вопросы? 
Тогда у тебя в руках нужная книга. Мы собрали в ней идеи 
и советы, которые проверили на себе. И теперь хотим 
поделиться ими с тобой. 

МЫ НЕ ГОВОРИМ О КАКИХ-ТО СЛОЖНЫХ ВЕЩАХ. Любить 
себя не сложнее, чем ездить на велосипеде, плавать или 
читать. Однако мало кто освоил эти навыки без хорошего 
примера, а за примером следует практика и развитие. То же 
и с нашим внутренним состоянием — над ним приходится 
упорно работать. 
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ПОЧЕМУ МЫ РЕШИЛИ НАПИСАТЬ ЭТУ КНИГУ? Мы пони-
маем, что жизнь — сложная штука, и жалеем, что в молодости 
мало задумывались обо всем этом. А еще нам кажется, что 
сегодня принятие себя и любовь к себе стали еще важнее, 
чем раньше. Многие сейчас не думают ни о чем, кроме жела-
ния быть лучше всех, и это заставляет нас чувствовать себя 
неудачниками.

И ВОТ МЫ НАПИСАЛИ КНИГУ, КОТОРУЮ САМИ ХОТЕЛИ 
БЫ ПРОЧЕСТЬ В ЮНОСТИ! Надеемся, что она понравится 
тебе, поможет немного лучше понять свое состояние 
и почувствовать себя лучше. Разумеется, мы не знаем, что 
сработает именно для тебя. Это знаешь только ты — и мы 
верим, что ты все сможешь! 

Леона Мильтон и Мария Томичич
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КАК ЧИТАТЬ  
ЭТУ КНИГУ

А теперь ты!
Прочитав очередную страницу, сделай паузу и задумайся. Приходилось 

ли тебе сталкиваться с тем, о чем мы пишем? Разобраться будет проще, 

если ты попробуешь ответить на вопросы, которые мы задаем в этой книге, 

своими словами. Кому-то нравится записывать свои мысли и ответы, 

кому-то нет. Делай так, как тебе удобно.

ПРИВЕт, 
взрослые!
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ДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХ
Если ты встречаешь в тексте слова в мужском или женском 
роде, относящиеся к читателю, помни, что это просто при-
меры. Наши советы и рекомендации обращены ко всем 
людям, независимо от их пола. 

Интервью
Любить и уважать себя или жить в страхе и бороться с тревожными 

мыслями? Эта проблема знакома каждому. Мы поговорили с известными 

в Швеции* людьми и узнали, о чем они думают. 

* Авторы книги из этой страны. 



Глава 1  

#ПОЛЮБИТЬ СЕБЯ



 
ТВОЯ ЛИЧНОСТЬ АБСОЛЮТНО 

УНИКАЛЬНА. ТВОЙ СМЕХ, БЛЕСК 
В ГЛАЗАХ, ПОТАЕННЫЕ МЫСЛИ, 

ПОХОДКА, ЧУВСТВО ЮМОРА И РИТМ 
СЕРДЦЕБИЕНИЯ ОБРАЗУЮТ НЕПОВТОРИМОЕ 
СОЧЕТАНИЕ. НО ЛЮБИТЬ СЕБЯ ЦЕЛИКОМ 

И ПОЛНОСТЬЮ, БЕЗ ВСЯКИХ ИСКЛЮЧЕНИЙ, 
НЕПРОСТО. В ЭТОЙ ГЛАВЕ 

МЫ ПОГОВОРИМ О САМООЦЕНКЕ 
И САМОСОСТРАДАНИИ.
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ЛЮБИТЬ СЕБЯ  — ОДНА ИЗ  САМЫХ 
ВАЖНЫХ ВЕЩЕЙ В ЖИЗНИ. Конечно, 
это заявление может показаться стран-
ным, ведь мир постоянно сотрясают 
такие ужасные бедствия, как голод, 

войны, экологические катастрофы и многое другое. 
Но мы все равно считаем, что ощущение собственной 
ценности, то есть любовь к себе, не менее важно. Поду-
май: от себя никуда не денешься, ты — это тот человек, 
который всегда с  тобой. Если ты  полюбишь этого 
человека, то жить станет легче и радостнее. И тогда 
у тебя наверняка появятся желание и силы что-нибудь 
сделать. Может быть, ты захочешь заняться защитой 
окружающей среды или попробуешь организовать 
установку хороших рамп для скейтов. Не так важно, 
какое это будет дело, — главное, чтобы оно было тебе 
интересно.

Что такое самооценка?
Запомни главное: любить себя можно и нужно, даже 
если в тебе не все идеально. Любить себя со всеми 
достоинствами и недостатками — это и есть нор-
мальная самооценка. Какими-то своими качествами 



мы гордимся, а другие ста-
раемся не  показывать. 
Возможно, тебе нравится, 
что ты творческий человек, 
но  в  то же  время ты  счи-
таешь себя рассеянным. 
А может, ты гордишься своей 
чуткостью, но знаешь, что и эго-
изма в тебе немало. И в этом нет 
ничего плохого: если мы осознаем 
разные стороны своей натуры, нам легче 
принять и полюбить себя. С этого и начи-
наются перемены к лучшему. 

Какой у тебя «образ Я»? 
Прежде чем продолжить разговор о самооценке, давай 
ненадолго остановимся и разберем подробнее, что такое 
«образ Я». Дело в том, что эти два понятия связаны, и скоро 
ты это увидишь. Из названия понятно, что «образ Я» — это 
то, каким человеком ты себя считаешь. Хороший способ 
узнать, какой у тебя «образ Я», — описать себя. Итак, какой 
ты человек? Рассудительный, веселый или любознатель-
ный? А может, все вместе? Переверни страницу и запиши 
свои черты!  

НОРМАЛЬНАЯ САМООЦЕНКА  = любить себя со всеми  достоинствами 
и недостатками



А теперь ты! Это я
Запиши на следующей странице слова, которыми можно тебя описать. Подбери 
как можно больше вариантов! Возьми слова из списка или используй свои. 

 
Активный
Амбициозный 
Бдительный
Беззаботный
Бесстрашный 
Благоразумный 
Болтливый 
Бунтарь
Вдохновленный 
Вдохновляющий 
Вежливый 
Великодушный 
Веселый 
Взволнованный
Внимательный 
Воодушевленный
Вспыльчивый 
Выносливый 
Высокомерный
Вялый 
Гибкий 
Говорливый
Гордый 
Дисциплинированный 
Доброжелательный
Добрый
Доверчивый
Дружелюбный
Жадный
Жизнерадостный 
Заботливый 
Завистливый 
Замкнутый 
Застенчивый
Здравомыслящий 
Злой 
Изобретательный 
Инициативный 
Интеллектуал 
Искренний 

Классный 
Командир
Конфликтный 
Крутой 
Легкомысленный 
Любознательный
Любопытный 
Мечтательный 
Милый
Миролюбивый 
Молчаливый
Мрачный
Назойливый 
Напряженный 
Настороженный
Находчивый
Небрежный 
Недоверчивый
Нежный
Ненадежный 
Необязательный 
Неорганизованный
Неприхотливый 
Нерешительный
Несерьезный
Несобранный
Нетерпеливый
Неуверенный 
Неуравновешенный
Общительный
Опрятный 
Оптимистичный 
Организованный 
Осторожный 
Остроумный 
Ответственный 
Отзывчивый
Откровенный
Открытый
Отчаянный 

Педантичный 
Пессимистичный 
Поверхностный
Поддерживающий
Полный надежд 
Последовательный
Прагматичный 
Практичный 
Предвзятый 
Предприимчивый 
Прилежный
Приставучий
Провокатор 
Продуктивный
Проницательный
Простой 
Прямой 
Пугливый 
Пунктуальный 
Радостный 
Разговорчивый 
Ранимый
Рассеянный 
Расслабленный 
Расточительный
Рациональный 
Реалист 
Решительный 
Романтичный 
Самовлюбленный
Самодовольный 
Самоуверенный
Серьезный 
Сильный
Симпатичный
Скромный
Скрытный
Скучный
Слабый
Смелый 

Смешливый
Смешной
Смышленый
Снисходительный
Собранный
Сообразительный 
Сопереживающий 
Сочувствующий 
Сплетник
Спонтанный
Старательный 
Странный
Стрессоустойчивый
Строгий 
Суетливый
Сумасшедший 
Тактичный
Творческий 
Темпераментный
Терпеливый
Трусливый 
Уверенный
Угодливый 
Умный
Упорный
Упрямый 
Утонченный 
Хитрый 
Холодный 
Храбрый 
Целеустремленный 
Честный
Чувствительный
Чудаковатый
Чуткий
Щедрый 
Эгоистичный 
Экономный
Экстраверт 
Энергичный 



Обычно я...

 
Н А  З А М Е т К У

Список слов на странице слева 

можно использовать еще раз (если, 

конечно, на нем не осталось пометок 

и надписей). Например, ты можешь 

попросить друга охарактеризовать 

тебя с помощью этих слов.   

 
Н А  З А М Е т К У 

Что значит «Обычно я...»? Слова, 

которые ты запишешь, не обязательно 

будут характеризовать тебя в любой 

ситуации. Например, ты можешь написать: 

«Обычно я молчаливая». Даже если ты чаще 

всего молчишь, в каких-то случаях 

наверняка говоришь много. И если 

ты обычно заботишься о других, это 

не значит, что ты делаешь это 

постоянно.



А теперь ты! ты — звезда
Выбери три своих качества, которые тебе нравятся. Напиши их внутри 
звезды. Затем там же запиши три качества, от которых ты не в восторге. 
Возможно, ты считаешь их плохими и хочешь от них избавиться. Как видишь, 
внутри звезды нашлось место для всех качеств — и хороших, и плохих. И от 
этого звезда не перестала быть звездой!
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Чем ты гордишься, а чем нет?
Теперь у тебя есть представление 
о том, каким человеком ты себя 
считаешь,  — твой «образ Я» 
составлен. Что ты  чувствуешь, 
когда думаешь о себе? Это инте-
ресно или неприятно? Легко или 
сложно? Какие качества было запи-
сывать проще — те, которые радуют, или те, 
которые огорчают? Теперь, когда у тебя сложился «образ 
Я», пора вернуться к разговору о самооценке. Ведь самоо-
ценка — это то, насколько тебе нравится твой «образ Я». 
Проще говоря, как ты себя оцениваешь и кем себя считаешь. 
«Образ я» включает и то, что тебе нравится в себе, и то, 
от чего хотелось бы отказаться. Все вместе — это и есть твоя 
личность! Важно не забывать о тех качествах, которыми не 
очень гордишься. 

	 ЧТО САМООЦЕНКА МОЖЕТ МЕНЯТЬСЯ? 
Она меняется со временем, а также зависит от твоего настро-
ения. Еще ты можешь по-разному оценивать себя в разных 
ситуациях. В школе ты описываешь себя такими словами, как 
«аккуратный», «мечтательный» или «неуверенный». А когда 
играешь с друзьями в компьютерную игру, то на ум приходят 
другие слова, например «геймер» и «нетерпеливый». Попро-
буй выполнить упражнения «Это я» и «Ты звезда» в другой 
обстановке и посмотри, как меняется твой «образ Я»!

ЗНАЕШЬ ли ты... 

 
ЕСЛИ ТЕБЕ 
НРАВИТСЯ

ТВОЙ «ОБРАЗ Я» 
= ты любишь себя

= у тебя нормальная 
самооценка!



А теперь ты!  ты глазами других людей
Иногда интересно узнать, что о тебе думают другие. Это можно назвать 
характеристикой. Выбери человека, которого ты хорошо знаешь, или даже 
нескольких и попроси их написать десять характеризующих тебя слов. 
И пусть они напишут только те качества, которые им в тебе нравятся!
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