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В ЧЕМ ПОЛЬЗА?

Насколько эта книга может быть полезна именно вам?

Отметьте утверждения, в которых вы узнаете себя:

  Вы держите свое мнение при себе, полагая, что не мо-

жете сказать ничего, заслуживающего внимания?

  Если вы не уверены, что можете сделать что-то, то 

думаете: «Не стоит и пытаться»?

  Вы избегаете разговоров с другими людьми, пережи-

вая, что вам нечего сказать или из страха показаться 

неловким?

  Вы часто мысленно возвращаетесь к минувшим событи-

ям и корите себя?

  Вы извиняетесь, даже если не сделали ничего плохого?

 Вы никогда не рискуете, потому что боитесь неудачи?

  Если вы чувствуете, что не смогли показать хорошие 

результаты в чем бы то ни было, то долго раздумывае-

те над своими ошибками?

 Вы легко сдаетесь?

  Говорит ли вам внутренний голос: «Я недостаточно 

хорош, я не смогу этого сделать»?

  Вы отказываетесь от достижения некоторых своих це-

лей из-за страха и неуверенности в себе?

Если вы отметили несколько из приведенных утвержде-

ний, рекомендую продолжить чтение! Из книги вы узнаете 

о зарекомендовавших себя стратегиях повышения уверен-

ности в себе.





Всем читателям

Пусть у вас будет достаточно веры в успех, 

чтобы проявить себя и заявить о себе!

Мир нуждается в ваших талантах!
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ПРЕДИСЛОВИЕПРЕДИСЛОВИЕ

Согласно результатам научных исследований уверенность 

в себе связана практически со всеми важными для нас по-

требностями: успехом в работе, сохранением отношений, 

позитивом и счастьем.

Что же такое уверенность? Почему это качество кажет-

ся нам таким таинственным? Почему мы думаем, будто 

другие люди ею обладают, а мы — нет?

Я — психолог. По роду деятельности мне часто прихо-

дится убеждаться, что уверенность в себе является общим 

знаменателем, на который нужно делить все остальные 

проблемы человека, какими бы они ни были.

Например, однажды я работала с мужчиной, который 

страдал от одиночества, но боялся пригласить девушку на 

свидание. Он считал себя недостаточно привлекательным 

или интересным, думал, что у него нет чувства юмора.

Другой моей клиенткой была успешная деловая женщи-

на, которая страдала от сильного эмоционального выгора-

ния на работе. Она трудилась одновременно над несколь-

кими проектами, не могла делегировать некоторые свои 

обязанности и была склонна к перфекционизму1. В глубине 

души она чувствовала, что на самом деле не является тем, 

кем хочет казаться. Но, несмотря на это, заставляла себя 

очень много работать, чтобы как-то сбалансировать свою 

жизнь.

Оба моих клиента, по сути, страдали от неуверенности 

в себе.

1 П е р ф е к ц и о н и з м  — в психологии убеждение, что идеал мо-

жет и должен быть достигнут. Убеждение, что несовершенный резуль-

тат работы не имеет права на существование.
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Обычно люди говорят: «Я не чувствовал достаточно уве-

ренности в себе, поэтому не смог сделать то-то и то-то». 

Видите связь? Не многие из нас поняли, как функционирует 

уверенность в себе. У нас все получается задом наперед: 

мы думаем, будто нужно подождать, пока мы не почувству-

ем себя уверенными, а потом уже можно будет начинать 

решительные действия.

Вот почему я так рада, что сейчас в ваших руках эта 

книга. Вы наконец сможете узнать истину об уверенности 

в себе: поймете, что это такое, как в человеке появляется 

это качество и как освоить правила «игры в уверенность».

Независимо от того, кто вы и какие обстоятельства сей-

час складываются в вашей жизни, — этот сборник упраж-

нений покажет вам, как отставить пассивность в сторону 

и начать активно следовать своим жизненным целям.

Как психотерапевт, я очень рада, что у меня есть такой 

ресурс. Мне часто доводится прописывать своим клиентам 

чтение и активный отдых. Этот сборник упражнений вос-

полняет очень важный пробел. Книга основана на новейших 

достижениях в КПТ — когнитивно-поведенческой терапии 

и ТПО — терапии принятия и обязательств. Она написана 

доступным языком, в ней изложен уникальный опыт.

Каждая глава включает в себя практические упражне-

ния и список очень полезных рекомендаций. Хотя книга ос-

нована на научных исследованиях, вам не придется изучать 

незнакомую терминологию и продираться через долгие те-

оретизированные описания.

Эта книга появилась благодаря опыту доктора Барбары 

Марквей. Впервые мы с ней встретились более двадцати 

лет назад на медицинском факультете университета Сент-

Луиса, в центре тревожных расстройств. Я работала там 

психологом, а она заканчивала курс повышения квалифи-
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кации по КПТ. Опытный и неравнодушный психотерапевт, 

доктор Марквей была увлечена написанием научных работ. 

Она очень хорошо умела извлекать научную информацию 

и использовать ее в повседневной жизни, чтобы помогать 

людям и за пределами своего офиса.

За время работы в центре по лечению ОКР1 и тревожных 

расстройств мы, в соавторстве с доктором Алеком Поллар-

дом и доктором Шерил Кармин, написали книгу «Dying of 

Embarrassment: Help for Social Anxiety and Phobia» («Умираю-

щий от смущения: помощь при социальной тревоге и фобии»).

Позднее вышло еще две ее книги — для всех, кто стра-

дает от чрезмерной стеснительности и социальной тревоги: 

«Painfully Shy» («Болезненная стеснительность») и «Nurturing 

the Shy Child» («Забота о стеснительном ребенке»).

Одновременно с литературной деятельностью ей удава-

лось осуществлять врачебную практику в самых разных ус-

ловиях: от амбулаторных психиатрических клиник до част-

ных сессий.

Доктор Марквей помогла тысячам людей стать уверен-

ными в себе и достичь в жизни того, о чем раньше они не 

могли и мечтать. Мне сложно представить лучшего гида, 

который помог бы вам в путешествии к уверенности в себе.

Я желаю вам всего самого наилучшего на этом пути!

Тереза Флинн, доктор наук, психолог и писатель,

адъюнкт-профессор психологии

Университет Вашингтона, Сент-Луис, штат Миссури

1 О б с е с с и в н о - к о м п у л ь с и в н о е  р а с с т р о й с т в о — рас-

стройство, которое характеризуется навязчивыми мыслями и ри-

туалами, призванными «обезопасить» самого больного или объекты 

внешнего мира от приходящих мыслей или их предполагаемых по-

следствий.
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ВВЕДЕНИЕВВЕДЕНИЕ

Я хочу признаться. Если вы попросите меня описать саму 

себя, то в ход пойдут такие слова, как: «креативная», «до-

брая», «настойчивая» и «трудолюбивая». Не думаю, что 

«уверенная в себе» попадет в первую десятку прилагатель-

ных. Это все потому, что, когда я думаю об уверенности 

в себе, у меня в голове сразу вырисовывается образ кого-

то яркого и смелого.

На самом деле уверенность больше связана с внутрен-

ней непоколебимостью, чем с внешней бравадой.

Я достаточно уверенный в себе человек, но так было не 

всегда. В детстве была застенчивым, беспокойным ребен-

ком. Редко общалась с кем-то, кроме близких друзей и се-

мьи. Никогда не поднимала руку в классе, чтобы ответить 

на вопрос учителя. Боялась даже попроситься в туалет.

В средних классах учитель математики заявил перед 

всем классом, что я самая молчаливая ученица, которую 

он когда-либо видел за все время работы. Это было уни-

жение. Все в классе посчитали своим долгом повернуться 

и посмотреть на меня, а я чувствовала, как лицо постепен-

но начинает пылать и краснеть.

Потом был университет. Я училась хорошо, но никогда 

ни с кем не встречалась и не очень любила принимать уча-

стие в общественной жизни.

Мне всегда была интересна психология, частично по-

тому, что все пыталась понять себя. Почему я такая стес-

нительная и тихая? Почему у меня никак не получается 

вылезти из своей раковины на свет и просто быть собой? 

По окончании аспирантуры по специальности «клиническая 

психология» мне присвоили степень кандидата наук.
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Во время обучения я очень упорно изучала методы 

психотерапии. Благодаря этому научилась высказывать 

свою точку зрения. Поняла, что мое мнение имеет значе-

ние. Осознала, что быть неправой в чем-то иногда не так 

страшно, как кажется.

Мне даже удалось собрать все свое мужество, чтобы 

пригласить на свидание будущего супруга, которому на 

тот момент было около тридцати. Каким-то образом за это 

время я стала уверенной в себе, просто не называла это 

«уверенностью».

Стала психотерапевтом, и, само собой, у меня появи-

лось желание помогать людям, страдающим тревожно-

стью. Ничто не приносит больше удовлетворения, чем по-

мощь человеку, который учится верить в себя и управлять 

тем, что раньше его так пугало.

Попутно работала над тремя книгами о преодолении со-

циальной тревоги и стеснительности.

За годы своей почти 30-летней карьеры посредством се-

ансов психотерапии и публикаций я помогла тысячам лю-

дей стать уверенными в себе. Все они хотели заниматься 

чем-то важным и ценным, но позволяли страху, сомнениям 

и недостатку уверенности стоять у себя на пути. Думаю, 

что раз вы держите в руках эту книгу, — мы в одной лодке.

У меня есть для вас хорошая новость — вы совершенно 

нормальный человек. Я знаю, что обретение уверенности 

в себе приводит к напряжению. Может казаться, что ни-

кто, кроме вас, не сталкивается с этими трудностями. Это 

не так. Вы не одиноки в борьбе, и эта книга поможет вам.

Буду рада поделиться в ней своим опытом построения 

полноценной, наполненной смыслом жизни.

Я заручилась поддержкой своей подруги и коллеги по 

перу Селии Ампел. Когда-то Селия изучала журналистику 



в Университете штата Миссури и одновременно боролась 

со стеснительностью — тогда она и познакомилась с мо-

ими работами. Работая корреспондентом, она преодолела 

множество страхов, которые владели ею с детства. Теперь 

ей больше не нужно прописывать сценарий разговора пе-

ред тем, как набрать чей-то номер.

Она достигла этих результатов благодаря инструмен-

там, о которых вы узнаете из этой книги, над которой мы 

работали вместе, как одна команда. Мы с Селией решили 

не сбивать читателя, отмечая, кому какая фраза принадле-

жит, поэтому книга будет звучать только «моим голосом».

Хотя я надеюсь, что материал будет полезен для вас, 

не могу утверждать, что вам больше никогда в жизни не 

придется сомневаться в себе. Ожидать от самих себя непо-

колебимой уверенности — не очень реалистичный подход. 

Каждый из нас время от времени сталкивается с неверием 

в собственные силы и с недостатком уверенности в себе. 

Это часть человеческой натуры.

Книга познакомит вас с практиками, основанными на 

научных исследованиях, которые не позволят внутреннему 

критику издеваться над вами.

Вы научитесь ставить значимые цели, справляться с вну-

тренними сомнениями и перестанете постоянно критико-

вать себя за ошибки.

Вы сможете проявить себя, попросить повышения у на-

чальства, написать пост в блоге или пригласить любимого 

человека на свидание.

Не обещаю, что все будет легко, но цели вполне дости-

жимы. И в это путешествие вы отправитесь в компании. 

Я буду направлять вас на протяжении всего пути.
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ЧАСТЬ 1

ФОРМИРОВАНИЕ ОСНОВФОРМИРОВАНИЕ ОСНОВ

Борьба с демонами неуверенности в себе — смелое 

и достойное занятие.

Иногда будет страшно, не раз придется испытать 

разочарование, но это будет лишь означать, что вы 

действительно стараетесь. Бороться — бесконечно луч-

ше, чем позволять неуверенности в себе держать вас 

на обочине жизни.

Первые две главы этой книги создадут основу для 

работы над уверенностью в себе, а об укреплении это-

го качества я расскажу в последующих разделах.

В первой главе мы разберем основные заблужде-

ния, касающиеся уверенности в себе, изучим, что это 

за качество, как оно формируется, и — самое главное — 

увидим, что вы точно способны его развить.

Вам доведется почувствовать, каково это — быть 

уверенным в себе. Прямо сейчас установите исход-

ный рубеж, с которого начнется ваш дальнейший рост 

и развитие. Тогда увидите, какой может быть жизнь, 

когда получаете удовольствие от движения к своим 

целям.


