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От авторов

Мы живем в  эпоху постоянных перемен, и  наша жизнь 

порой нелегка. Нам все время приходится сражаться, что-

бы справиться с  давлением извне, а  главное  — с  собой. 

Большие возможности предполагают большую ответ-

ственность, и  это становится постоянным источником 

сильного стресса, тревоги и  сомнений в  себе. Немного 

найдется людей (если они вообще существуют), кто чув-

ствует, что идеально ведет себя на работе, в отношениях 

с окружающими и вообще в жизни. Большинство из нас 

время от времени прибегают к  чьей-либо помощи, что-

бы нас слегка подтолкнули, подсказали нам, как повысить 

настроение, изменить взгляды на жизнь и почувствовать 

себя более удовлетворенными.

Цель данной книги  — помочь вам понять, почему вы 

чувствуете, думаете и ведете себя именно так, как вы это 

делаете, а  потом передать инструменты для позитивных 

изменений. Мы не сторонники сложного медицинского 

жаргона и  поэтому стараемся высказываться по сущест-

ву, доступно и  занимательно, так как понимаем, что вы 

ожидаете как можно более быстрых результатов. Наши 

лаконичные практические рекомендации подскажут вам, 

как сосредоточиться, разработать соответствующую стра-

тегию и  обучиться практическим приемам, с  помощью 

которых вы сможете оптимистичнее и с большей пользой 

для себя реагировать на все что угодно.

Мы полагаем, что о решении проблем нельзя говорить 

путано или снисходительно. Мы руководствуемся про-



8 Эта книга сделает вас уверенным

фессиональным опытом и результатами новейших иссле-

дований, приводя примеры, которые считаем полезными, 

и надеемся, что и вы сочтете их таковыми.

Данная книга опирается на когнитивно-поведенческую 

терапию (КПТ), достигшую невероятных успехов в реше-

нии широкого спектра проблем, и  мы твердо убеждены, 

что она разбудит в вас способность справляться со всем, 

с чем вы сталкиваетесь в жизни.

На страницах этой книги вам встретятся диаграммы, 

называемые интеллектуальными картами. Эти карты, 

в  основе которых лежит КПТ, показывают, как связаны 

между собой (в эмоциональном и  физическом плане) 

ваши мысли, поведение и чувства, представляя проблему 

таким образом, чтобы она не казалась непреодолимой, 

и предлагая варианты для совершения изменений.

Вы найдете здесь упражнения и  опросники, которые 

сориентируют вас, когда вы будете предпринимать прак-

тические шаги, преображающие вашу жизнь. Мы по-

стараемся сделать так, чтобы вам легко было привнести 

эти изменения в  повседневную жизнь, ведь ознакомить-

ся с  теорией  — значит всего лишь заглянуть в  будущее. 

Единственный способ добиться результата  — это осуще-

ствить на практике то, чему вы научитесь, и  изменить 

восприятие повседневной жизни.

Вы можете сделать выбор и почувствовать себя лучше, 

а эта книга расскажет, как этого достичь.

Удачи! Сообщите нам о том, чего вы добились, связав-

шись с нами через веб-сайт: www.jessamyandjo.com.

Джессами и Джо



Введение

Толковые словари определяют уверенность в себе как по-

зитивное чувство, проистекающее из оценки собственных 

способностей или достоинств. О чем они умалчивают, так 

это о том, что отсутствие уверенности может драматиче-

ски повлиять на вашу жизнь, осложнив все ее аспекты, 

сделав ее мрачной и  неуспешной. Это не преувеличение, 

а реальность.

Уверенность неотделима от оценки своей способности 

справляться с  любой проблемой, которую ставит перед 

вами жизнь. В той же мере она связана с самоуважением, 

с тем, как вы воспринимаете собственные сильные сторо-

ны. Если вам не хватает уверенности, то мир вокруг вас 

окрашен в оттенки серого, а вы склонны к тревоге, стрес-

су и даже депрессии. Вы обесцениваете свои достижения, 

а  вашим целям и  амбициям подрубают крылья постоян-

ные сомнения.

Несмотря на то что все это звучит довольно печально, 

не беспокойтесь, есть и хорошие новости.

Во-первых, вы можете стать увереннее и повысить са-

моуважение. В  этой книге мы предлагаем вам простые 

стратегии, которые научат вас ценить те навыки и  дос-

тоинства, которыми вы обладаете. Неважно, как глубоко 

укоренилась система ваших негативных взглядов, если вы 

твердо решили улучшить самочувствие, вы можете изме-

нить представление о себе на более позитивное и реали-

стичное.
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Во-вторых, подчас в  отсутствии уверенности нет ни-

чего необычного. Это естественная реакция на всякого 

рода события, мысли, убеждения или требования, предъ-

являемые вам окружающими и  вами самими. Одинако-

вых людей нет, и способов, с помощью которых они пре-

одолевают неуверенность, великое множество. Все люди 

устроены таким образом, что переживают целый спектр 

эмоций — начиная с граничащей с эгоизмом чрезмерной 

самоуверенности и заканчивая мучительными сомнения-

ми в себе.

Вы неизбежно скользите вверх и вниз вдоль этой шка-

лы в  соответствии с  тем, что происходит в  вашей жиз-

ни, но в идеале чаще всего вы должны оставаться где-то 

посередине. Проблемы начинаются, когда вы на целую 

вечность застреваете в  том конце, где господствуют не-

уверенность, а вера в себя превращается в далекое воспо-

минание.

Зачем читать эту книгу?

Можно смириться с  отсутствием уверенности в  себе 

и  низким самоуважением как постоянными спутниками 

вашей жизни, но такая перспектива ужасна. Вера в то, что 

вы недостаточно умны, недостаточно остроумны, недо-

статочно привлекательны, недостаточно амбициозны или 

вообще ни на что не годитесь, может сильно подточить 

ваше здоровье. Мы знаем, что данная книга сделает вас 

увереннее — независимо от того, страдаете ли вы случай-

ными приступами неуверенности или вами владеет жела-

ние куда-нибудь спрятаться двадцать четыре часа в сутки.
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В нашей жизни было немало моментов, когда нас обе-

их засасывали черные дыры неуверенности в  себе, и  как 

бы хотелось тогда держать в руках книгу, подобную этой, 

которая вселила бы в  нас каплю спокойствия и  мужест-

ва. Начав сомневаться в  себе, можно лишиться всякой 

способности рассуждать и заглядывать в будущее. В этой 

книге мы объясним вам, почему вы чувствуете себя по-

добным образом, как ваше поведение может способство-

вать и  поддерживать в  вас такие чувства, как негативно 

окрашенные мысли становятся досадными источниками 

проблем, и  почему ваше тело реагирует определенным 

образом. Кроме того, вы получите инструменты для из-

менения своей жизни к лучшему.

Мы хотим предложить вам практические и  полезные 

советы в простой и занимательной форме, не прибегая ни 

к  какой умозрительной и  оторванной от жизни бессмы-

слице. Наши рекомендации проверены в  работе, и  они 

помогут вам.

Как все это работает

Это учебник, рассказывающий о  том, как почувствовать 

себя увереннее и  повысить самоуважение. Вы опробуете 

содержащиеся в  нем стратегии и  приемы и  поймете, ка-

кую пользу они могут принести вам.

Как уже было сказано, в  этой книге мы прибегаем 

к методам когнитивно-поведенческой терапии, о которой 

подробно пойдет речь во второй главе. КПТ — высокоэф-

фективный подход к решению проблем, находящий про-

стые и  действенные способы управления своей жизнью 



12 Эта книга сделает вас уверенным

здесь и  сейчас. Вы получите набор инструментов, кото-

рые помогут вам изменить отношение к себе и к тому, что 

происходит вокруг вас. С  их помощью вы обретете веру 

в  собственные способности, которой вам крайне не хва-

тает. Эти инструменты останутся в вашем распоряжении 

навсегда, ведь знания не имеют временны �х рамок. Поэто-

му, когда бы вы ни поймали себя на мысли: «Я не потяну» 

или «Я не могу этого сделать», вы сможете задействовать 

их, чтобы отстраниться от ситуации и реалистичнее оце-

нить происходящее.

Как извлечь из этой книги максимум пользы

  Читайте главы по порядку, поскольку каждая последу-

ющая глава вытекает из предыдущей.

  Опробуйте все стратегии, а не просто просмотрите их. 

(Стратегии отмечены буквой С.) Эти приемы испыта-

ны на практике, мы не ставим на вас экспериментов. 

Если вы потратите на них время и  силы, они обяза-

тельно изменят вашу жизнь к лучшему. Одни подойдут 

вам больше, другие — меньше, но лучше испробовать 

все, чтобы надолго укрепить уверенность в себе.

  Тренируйтесь. Кое-что из того, что мы рекомендуем, 

может показаться довольно трудным или непривыч-

ным, но чем больше вы будете практиковаться, тем 

легче добьетесь своей цели, и  скоро это станет вашей 

второй натурой. Некоторые из наших стратегий при-

ведут к мгновенному результату, на овладение другими 

может понадобиться больше времени.
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  Купите новый блокнот специально для работы с  этой 

книгой. Мы попросим вас кое-что записать и  нари-

совать, что является очень важной частью процесса 

трансформаций. Запись помогает запоминанию, под-

сознательно придавая более «официальный» статус ва-

шей решимости измениться. Также это мотивирует пе-

риодически возвращаться к  написанному и  смотреть, 

как далеко вы продвинулись.

Вы не должны допустить, чтобы у  вас возник комплекс 

неуверенности в себе, порождающий чувство, будто вы не 

готовы к борьбе, и заставляющий менять жизненные пла-

ны. Вы вполне способны воспринимать себя уважитель-

но и позитивно, независимо от случившегося в прошлом 

или от того, как давно поселилась в  вас неуверенность. 

Просто открыв эту книгу, вы уже сделали огромный шаг 

к решению проблемы уверенности. И начиная с этого мо-

мента все будет меняться к лучшему.



1
С ПОЛНЫМ 
ДОВЕРИЕМ



Неуверенность и низкое 

самоуважение ведут себя 

как кошмарные близнецы, приводя 

в смятение ваш ум и нанося 

непоправимый вред вашей жизни. Здесь 

мы поговорим о том, что они собой 

представляют и почему смогли вцепиться 

в вас своими когтями.


