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РОДИТЕЛЯМ И СПЕЦИАЛИСТАМ

Цель этой книги — помочь подросткам сформировать и укрепить здоровую само-

оценку. Она предназначена и для тех, кто находится в группе риска, и для тех, кто 

просто проходит через обычный подростковый период. Под здоровой самооцен-

кой подразумевается позитивное самовосприятие, в том числе понимание и при-

нятие своих слабых сторон, радость по поводу сильных, реалистичное убеждение 

в своем равенстве по отношению к другим людям. Обладающие здоровой само-

оценкой подростки знают и принимают себя, способны сопереживать себе и дру-

гим, действуют честно и открыто, обладают самодисциплиной и применяют здравые 

когнитивные и поведенческие подходы к борьбе с жизненными трудностями. Они 

уверены в своей безусловной ценности, несмотря на меняющиеся внешние обсто-

ятельства, а также убеждены в ценности других людей и уважают ее.

Упражнения в  этой книге помогут подросткам изучить, понять и  оценить свое 

подлинное, уникальное «я». Они учат навыкам, которые позволят молодым лю-

дям повзрослеть и пойти по своему пути уверенно, спокойно и достойно.

Существует мнение, что внимание к вопросам самооценки может привести к проб-

лемам: навязчивой зацикленности на  себе, избалованности, чувству превос-

ходства над окружающими, раздутому самомнению и  острой нехватке навыков 

борьбы с жизненными трудностями. Я уверена, что все это касается не здоровой 

самооценки, а, скорее, ее отсутствия. Цель этой книги — сформировать эмоцио-

нально зрелого человека, который привнесет в окружающий мир гармонию, ста-

бильность и стремление к сотрудничеству. Человека, который сможет совместно 

с другими людьми внести позитивный вклад в наше бытие.

Американские горки физических, душевных и  когнитивных перемен, которыми 

изобилует подростковый возраст, создают плодородную почву для сомнений и не-

уверенности в себе. Именно в период, когда подросток так жаждет самоуважения, 

лучше всего заняться этой проблемой.

Спасибо за то, что вы так преданны вашим подросткам.

Лиза Шаб, 

лицензированный клинический социальный работник



ВВЕДЕНИЕ



Дорогой читатель!

Добро пожаловать на первую страницу путеводителя, который поможет тебе прой-

ти очень важный путь — путь к себе. Упражнения из этой книги помогут тебе узнать, 

какой ты человек, а также понять, как ты им стал и кем хочешь быть в дальнейшем. 

Ты познакомишься с понятием самооценки и убедишься, что твоя ценность нисколь-

ко не уступает ценности любого другого человека на нашей планете.

Некоторые упражнения помогут тебе увидеть внешние факторы, которые влия-

ют на твои мысли, чувства и поведение. Другие позволят изучить твое подлинное 

«я» — ядро твоей личности до того, как кто-то или что-то на тебя повлияет. Ты узна-

ешь, как сохранить верность этому подлинному «я», даже столкнувшись с внешним 

давлением. 

В основе этой книги лежит фраза: «Нормально быть таким, какой ты есть». Это базо-

вая установка здоровой самооценки: принимать себя надо безусловно — со слабы-

ми и сильными сторонами, несмотря ни на что. Упражнения помогут тебе поработать 

над этим, а также выявить свои плюсы и научиться на них сосредоточиваться. 

Полностью принимать себя  — это не  значит, что ты не пытаешься развиваться 

и становиться лучше. Ты найдешь и упражнения для того, чтобы укрепить внутрен-

нюю силу, лучше справляться с вызовами и добиваться своего. Читай и повторяй 

установки в конце каждого раздела. Это поможет тебе применять изложенные ко-

нцепции в повседневной жизни, воплотить их в реальность.

Я надеюсь, что ты научишься понимать свою неотъемлемую ценность, принимать 

ее, радоваться. Это и есть основа здоровой самооценки.

Какие бы чувства ни владели тобой сейчас — знай, что в тебе есть смелость начать 

это удивительное путешествие. Откройся для приключений. Желаю тебе всего са-

мого наилучшего.

Лиза Шаб, 

лицензированный клинический социальный работник




