
 ·  П С И Х О Л О Г И Ч Е С К О Е З Д О Р О В Ь Е Б О Л Ь Ш О Й Р А З Б О Р  ·  Д Л Я Т Е Х ,  К О М У Э Т О Т Р У Д Н О

Принятие себя
Почему отвергать себя так привычно откуда это берётся
и как живётся иначе Разбираем по честному корни и лица
этой боли и намечаем путь к тому чтобы перестать
быть себе врагом Без лозунгов просто полюби себя

ТЕ МА

Принятие себя

ДЛ Я К ОГО

Кому это даётся трудно

ФО РМА Т

Лекция разворотов

Что такое принятие себя — и чем оно не является
Корни: откуда берётся непринятие
Лица проблемы: критик, стыд, перфекционизм, сравнение
Путь: от самокритики к опоре на себя



 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р С ОД ЕР ЖА НИ Е 20 26

С Ч Е Г О Н А Ч И Н А Е Т С Я Р А З Г О В О Р

Е сли просто полюби себя работало
бы вы бы не читали этот материал

Дело не в нехватке желания а в том что
непринятие себя глубоко укоренено

Мыне будем требовать от вас полюбить в себе всё и

сразу Сначала разберём что это вообще такое и

чем оно не является потом откуда у человека

вырастает привычка себя отвергать и в каких формах

она живёт И только после этого поговорим о

направлении движения Понимание первыйшаг

без него любые практики любви к себе повисают в

воздухе

Б Е Р Е Ж Н О  К  С Е Б Е

Тут возможны узнавания, которые задевают. Это нормально. Если

тема поднимает тяжёлое — её хорошо проходить вместе с

психотерапевтом.

С О Д Е Р Ж А Н И Е

01 Что такое принятие себя

02 Чем принятие себя не является

03 Откуда берётся непринятие

04 Внутренний критик

05 Стыд я плохой

06 Условная самоценность

07 Сравнение и витрина чужих
жизней

08 Перфекционизм

09 Отвергнутые части себя

10 От критики к состраданию

11 Практики принятия

12 Напутствие

02 / 14



 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 1 Ч Т О ЭТ О ТА К ОЕ

Г Л А В А  0 1 Что такое принятие себя ≈ 4 МИН

П ринятие себя это способность относиться к себе как к человеку
который уже достоин уважения и доброты не выполнив сперва

никаких условий

Это не радостное я в восторге от себя Это спокойное я это я с сильными сторонами

слабостями ошибками и неудобными чувствами и всё это можно признать без войны

Принятие не отрицает недостатки оно перестаёт делать из них повод себя

отвергать

Парадокс в том что именно с этой точки и становится возможным меняться Пока

человек воюет с собой все силы уходят на войну Принятие даёттвёрдую землю с

которой можно расти

К Л Ю Ч Е В А Я  И Д Е Я

Принятие это фундамент а не финиш

Не сначала стану идеальным потом приму себя а наоборот приму как есть и из этого

спокойствия начнётся настоящее изменение

Три опоры принятия

Честность (вижу себя без прикрас) · доброта
(отношусь по-человечески) · целостность (я — это
всё вместе, а не только «хорошие» части).

Н Е  П У Т А Т Ь

Принятие себя — про отношение к себе.

Самооценка — про оценку. Можно перестать

постоянно оценивать себя и от этого

почувствовать опору.
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 2 Ч Е М ЭТ О НЕ ЯВ ЛЯ ЕТ СЯ

Г Л А В А  0 2 Чемпринятие себя не является ≈ 4 МИН · СНИМАЕМ ВОЗРАЖЕНИЯ

Часто люди сопротивляются принятию потому что путают его с чем то другим Если я приму себя

я опущу руки стану эгоистом перестану расти Разберём эти страхи почти все они мимо

Самодовольство и эгоизм

Принять себя не значит считать себя лучше других или перестать
видеть свои промахи Это про достоинство а не про превосходство

Опустить руки

Принятие не пассивная капитуляция я такой и точка Можно
принимать себя сейчас и при этом хотеть и работать над изменениями

Одобрение всего что делаешь

Можно не одобрять свой поступок и всё равно не отвергать себя как
человека Принимается личность а не каждое действие

Высокая самооценка

Самооценка скачет от успехов и провалов Принятие устойчивее оно не
зависит от того выиграли вы сегодня или проиграли

С У Т Ь  Р А З Л И Ч И Я

Принятие и стремление к лучшему не враги

Самый частый страх примирюсь с собой перестану развиваться На деле наоборот Из самоненависти

растут выгорание и паралич из принятия спокойная устойчивая мотивация
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 3 О Т КУ ДА Б ЕР Ё ТС Я

Г Л А В А  0 3 Откуда берётся непринятие ≈ 5 МИН · КАРТА ПРИЧИН

Никто не рождается ненавидя себя Этому научаются постепенно из множества посланий Вот

главные источники обычно их сходится несколько

Условная любовь в детстве

Когда тепло давали за оценки за
послушание ребёнок усваивает меня любят
за что то а не просто так

Критика и сравнение

Посмотри на брата постоянные замечания
насмешки Голос критикующих взрослых
становится внутренним голосом

Травма и отвержение

Буллинг насилие брошенность Ребёнок
часто объясняет это так со мной что то не
так и несёт это во взрослую жизнь

Культурные стандарты

Навязанные нормы тела успеха правильной
жизни Не вписался чувствуешь себя
бракованным

Защита ставшая тюрьмой

Иногда самокритика это попытка
опередить чужую критику или удержать
контроль Когда то спасала теперь мучает

Темперамент и чувствительность

Более ранимые от природы люди острее
впитывают негативные послания и дольше их
хранят

С Н Я Т Ь  В И Н У

Вы не «выбрали» себя не любить и не виноваты в том, что научились этому. Но, в отличие от ребёнка, у взрослого есть возможность

это переучить.
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 4 В Н УТ РЕ НН ИЙ КР ИТ ИК

Г Л А В А  0 4 Внутренний критик ≈ 4 МИН · ГОЛОС, ЧТО ПОСЕЛИЛСЯ ВНУТРИ

У непринятия есть голос Он комментирует каждыйшаг бездарь
опять всё испортил кто тебя такого полюбит Со временем он

звучит так привычно что кажется правдой и даже своим

Но это не вы и не истина Это усвоенный голос слепок из чужих слов страхов и

старых правил выживания Критик искренне верит что защищает вас от позора от

ошибок но способ выбрал разрушительный

Первыйшаг заметить его и отделить от себя это говорит мой критик а не это

правда обо мне Голос на который смотришь со стороны теряет власть

В А Ж Н Ы Й  С Д В И Г

Я слышу самокритичнуюмысль вместо я никчёмный

Между вами и критиком можно поставить зазор В этом зазоре и начинается свобода

Как узнать критика

Говорит безапелляционно и обобщённо: «всегда»,
«никогда», «ты весь». Бьёт по личности, а не по
поступку.

Чего он хочет

Обычно — уберечь: не дать опозориться, заставить
стараться. Намерение понятное, метод — жестокий.

П Р О В Е Р К А

Сказали бы вы это близкому другу теми же

словами? Если нет — почему это допустимо в

свой адрес?
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 5 С Т ЫД

Г Л А В А  0 5 Стыд я плохой ≈ 4 МИН · В ОСНОВЕ НЕПРИНЯТИЯ

В корне непринятия себя почти всегда лежит стыд Его важно отличать от вины это разные чувства

и работают они по разному

Япоступил плохо

Относится к поступку Я подвёл друга мне жаль

Вина может быть полезной она указывает на ценности и толкает
исправить Её можно прожить и отпустить

Яплохой

Относится ко всей личности Я подвёл друга потому что я
никчёмный

Стыд не чинит а парализует прятаться исчезнуть Он то и держит
непринятие

П О Ч Е М У  С Т Ы Д  Т А К  С И Л Ё Н

Стыд боится света и тает на свету

Он велит молчать и прятаться и в одиночестве растёт Но стоит проговорить стыдное тому кто примет

без осуждения и оказывается что это человеческое разделяемое не делающее вас бракованным

Принятие со стороны другого учит принимать себя
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 6 У С ЛО ВН АЯ С А МО ЦЕ НН ОС Т Ь

Г Л А В А  0 6 Условная самоценность ≈ 4 МИН

М ногие принимают себя только если если успешен если
нравлюсь если всё под контролем если не вешу лишнего

Ценность становится наградой за выполненные условия

Проблема в том что условия невозможно выполнить навсегда Достижение радует

час и планка тут же поднимается Один провал и ценность обнуляется Человек

живёт на качелях сегодня я чего то стою завтра ничтожество

Зрелое принятие отвязывает ценность от условий я достоин уважения просто как

человек а успехи и провалы это про дела а не про мою стоимость

О Б Р А З

Ценность не зарплата а данность

Её не нужно каждый день зарабатывать заново Младенец ценен ничего не достигнув Эта

ценность никуда не делась её просто завалили условиями

Формула ловушки

«Я чего-то стою, только если ______». Впишите
своё условие — и увидите, на чём держится ваша
самооценка.

Цена

Вечная гонка, тревога перед ошибкой,
неспособность отдыхать и радоваться
достигнутому.
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 7 С Р АВ НЕ НИ Е

Г Л А В А  0 7 Сравнение и витрина чужихжизней ≈ 4 МИН

Сравнивать себя с другими естественно так психика ориентируется Но в эпоху соцсетей это

превратилось в круглосуточный конкурс который почти невозможно выиграть

Сравниваем изнанку с витриной

Свои сомнения усталость и быт с чужими
отобранными лучшими кадрами Нечестный
матч в котором мы заранее проигрываем

Лента это монтаж

За идеальной жизнью в кадре фильтры
ракурсы и умолчания Вы сравниваете себя с
тем чего не существует

Всегда найдётся лучше

Кто то всегда успешнее красивее спокойнее
Сравнение как способ оценить себя обречено
гонка без финиша

С Д В И Г  О П О Р Ы

От лучше хуже других к верен ли я себе

Единственное честное сравнение с собой вчерашним Чужая жизнь не линейка для вашей Заметили

укол зависти в ленте это сигнал сделать паузу а не приговор себе
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 8 П Е РФ ЕК ЦИ ОН И ЗМ

Г Л А В А  0 8 Перфекционизм против принятия ≈ 4 МИН

П ерфекционизм маскируется под достоинство просто высокие
стандарты Но в основе часто лежит та же мысль я приемлем

только если безупречен

Он ставит планку которую невозможно взять и любой результат меряет по ней

Сделано хорошо но не идеально значит плохо Так перфекционизм гарантирует

постоянное недовольство собой и питает непринятие поводов не дотянул всегда

в избытке

Здоровая альтернатива не безразличие а стремление к лучшему без самонаказания

Сделать хорошо вместо сделать идеально или никак Право на ошибку часть

принятия

Р А З Л И Ч И Е

Стремление к мастерству ≠ перфекционизм

Первое радуется прогрессу и допускает промахи Второй казнит за любое несовершенство

Цель первое

Цена перфекционизма

Прокрастинация (страшно начать), выгорание,
неспособность завершать, хроническое
«недостаточно».

Д Е В И З  Д Л Я  П Р О Б Ы

«Сделанное лучше идеального». Достаточно

хорошо — это действительно достаточно.
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  0 9 О Т ВЕ РГ НУ ТЫ Е Ч АС ТИ

Г Л А В А  0 9 Отвергнутые части себя ≈ 4 МИН · ПРИНЯТЬ ЦЕЛИКОМ

Непринятие редко тотально Чаще человек воюет с конкретными частями себя теми что назначил

недопустимыми А принятие это про целостность про возвращение этих частей домой

Нельзя злиться бояться
завидовать

Запрещённые чувства не исчезают они
уходят в тень и управляют исподтишка
Принять значит признать любые эмоции
имеют право быть

Янемогу себе простить

Бесконечное самонаказание за прошлое
ничего не чинит Принять прошлое не
оправдать а перестать платить за него
каждый день

Яненавижу в себе

Война с внешностью или чертами характера
изматывает Принятие начинается с
нейтралитета перестать атаковать уже
много

О Б Р А З

Вы не только парадные комнаты

Принять себя открыть и те двери что держали запертыми Не обязательно любить всё что за ними

Достаточно перестать притворяться что этого нет и относиться к этому по человечески
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 · Б ОЛ ЬШ ОЙ Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  10 О Т К РИ ТИ КИ К С ОС ТР АД АН И Ю

Г Л А В А  1 0 От критики к состраданию НАПРАВЛЕНИЕ ПУТИ

Противоположность самокритике не похвала себе а

самосострадание относиться к себе с той же добротой что и к

близкому в беде Это не поблажка а более эффективный способ

обращаться с собой

ДОБРОТА Говорить с собой тоном поддержки, а не приговора.

ОБЩНОСТЬ «Я не один такой» — несовершенство есть у всех людей.

ОСОЗНАННОСТЬ Видеть боль, не утопая в ней и не отрицая её.

Себя нельзя возненавидеть до
состояния счастливого человека

Исследования показывают: к себе добрые люди не ленивее, а

устойчивее и чаще доводят начатое. Доброта к себе — это топливо, а

не тормоз.
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 · БО ЛЬ ШО Й Р АЗ БО Р Г ЛА ВА  1 1 П Р АК ТИ КИ

Г Л А В А  1 1 Практики принятия ≈ 5 МИН · МАЛЕНЬКИЕ ШАГИ

Принятие не приходит по команде оно тренируется маленькими повторяющимися шагами Не

нужно всё сразу выберите один два и попробуйте

Поймать критика Замечайте самокритичную мысль и помечайте это критик Не спорьте просто отделяйте от себя

Тон друга Спросите Что я сказал бы близкому в такой ситуации и обратите эти слова к себе

Отвязать ценность В момент провала напоминайте не получилось это дело ≠ я ничего не стою Дело и ценность разное

Список без условий Запишите чем вы ценны помимо достижений и пользы для других Сначала будет трудно это нормально

Маленькое да себе Раз в день делайте что то по доброму к себе отдых без вины тёплое слово забота о теле

Р Е А Л И С Т И Ч Н О

Будут откаты, и критик не замолчит мгновенно. Цель — не «никогда себя не критиковать», а чтобы добрый голос звучал всё чаще и

громче. Глубокие раны лучше проходить с психотерапевтом.
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 · Б ОЛ ЬШ ОЙ Р АЗ БО Р Ф ИН АЛ Н АП УТ СТ ВИ Е

Ф И Н А Л Напутствие
Принятие себя не точка в которую приходят раз и навсегда а

отношение которое выстраивают день за днём Вы не

обязаны полюбить в себе всё Достаточно начать с того чтобы

перестать быть себе врагом

Ч Т О  У Н Е С Т И  С  С О Б О Й

Вы достойнытогожетепла
котороетак легко отдаёте другим

Б Е Р Е Ж Н О

Если непринятие себя глубокое и связано с травмой или подавленностью —

это веская причина обратиться к психотерапевту. Идти к себе можно не в

одиночку.

ПРИНЯТИЕ СЕБЯ · БОЛЬШОЙ РАЗБОР начните с того, чтобы не воевать

Принятие фундамент для изменений а не отказ от них1

Вы научились себя отвергать значит можно переучиться2

Критик усвоенный голос а не правда о вас3

Ваша ценность безусловна её не нужно заслуживать4

Доброта к себе работает лучше чем самоненависть5
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