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Чому я написала 
цю книжку

Я дуже добре пам’ятаю себе підліткою. Я багато чита-
ла, була дуже кмітлива, однак мені бракувало інформації 
про звичайні людські взаємини. Батьки часто не розмовля-
ють із власними дітьми про те, що відчувають, пережива-
ють, що їх турбує. Напевно, мені також не вистачало пев-
них практичних порад щодо того, як пережити звичайні для 
кожного підлітка складні періоди. Не вистачало впевнено-
сті в собі, підтримки і віри в себе. І дана книжка — спроба 
дати дівчатам практичні інструменти, яких бракує задля на-
лагодження свого життя і взаємин з оточуючими.

А ще я не впевнена, що всі важливі й корисні речі змог-
ла донести до своєї доньки. Звісно, вона дуже розумна, гли-
бока й обдарована. Та, можливо, у підлітковому віці їй не ви-
стачало від мене якоїсь інформації. Авжеж, я не  ідеальна 
мама. Але ця книжка — спроба надолужити недосказане 
не лишень моїй доньці, а й іншим дівчатам. Поділитися тим, 
що їм не встигли або не змогли розповісти їхні мами.

Зараз я  працюю з  великою кількістю жінок як  пси-
холог і  наставник. І  я  бачу величезну проблему в  тому, 



що дорослі жінки не вміють вибудовувати взаємини. Їх ніхто 
цьому не вчив. Дівчаток навчають прибирати оселю, краси-
во вбиратися, бути «милими і добрими». Але катастрофіч-
но мало уваги приділяється формуванню Особистості дівчи-
ни, Жінки. Катастрофічно мало пояснюється дівчаткам про 
те, яким чином їм слід встановлювати свої кордони, як вони 
можуть і повинні себе цінувати, які пріоритети вони можуть 
визначати для себе у стосунках. 

І ЦЯ КНИЖКА — СПРОБА ДОПОМОГТИ 
ДІВЧАТАМ З ЮНОСТІ РОЗВИВАТИ ВЛАСНУ 
САМООЦІНКУ, НЕ ЗАЛЕЖАТИ ВІД МАСОВИХ 
СТЕРЕОТИПІВ І ВПЕВНЕНО ПРЯМУВАТИ 
ДО СВОЇХ ЦІЛЕЙ І ПРАГНЕНЬ. 
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Чому варто прочитати 
цю книжку

Вітаю, я Анна Просвєтова. І не лишень я є авторкою цієї 
книжки. Цю книжку зі мною писали дівчата, які проходи-
ли власні складні життєві етапи. Вони давали мені ідеї для 
написання історій, ділилися власними переживаннями і три-
вогами. Вони просили поради й підтримки. Ця книжка — іс-
торія всіх дівчат, які стикаються з проблемами особистого 
життя, самоусвідомлення, спілкування з оточуючими. І дана 
книжка — Ключ до вирішення цих проблем. Точніше, навіть 
не один Ключ. У ній зібрані 13 Ключів, в кожному розділі — 
інакший.

ЦЯ КНИЖКА — ПРО ДІВЧАТ І ДЛЯ ДІВЧАТ. 
ЯКІ ЗРОСТАЮТЬ, ДОРОСЛІШАЮТЬ 
І ВПЕРШЕ В ЖИТТІ СТИКАЮТЬСЯ З РІЗНИМИ 
ПРОБЛЕМАМИ І СИТУАЦІЯМИ.

Коли важко знаходити друзів, коли не подобаєшся собі, 
коли хочеться чогось важливого і значимого, але не знаєш, 
як його домогтися. Коли дуже боляче від образи і розчару-
вання, коли радісно і ти вперше стрибаєш від неймовірного 



щастя. Коли важко впоратися з нерозумінням оточуючих, 
зі своїми комплексами й емоціями. У цій книзі ти знайдеш 
практичні поради для того, щоб період юності став для тебе 
прекрасним і  надихаючим, а  не  «кризовим перехідним 
віком».

ЧОМУ ТИ ПОВИННА ПРОЧИТАТИ ЦЮ КНИЖКУ?

Щоб зрозуміти власну унікальність і красу. Твоя само-
оцінка — запорука твого успіху. Якщо ти любиш і ціну-
єш себе, то й інші люди ставитимуться до тебе з по-
вагою і позитивом.

Щоб навчитися знаходити нових друзів, знайомити-
ся і спілкуватися з цікавими тобі людьми. Твоє коло 
спілкування — це відображення твоїх інтересів і здіб­
ностей. Важливо вміти збирати довкола себе одно-
думців, надихати одне одного, усіляко підтримувати 
і розуміти. 

Щоб навчитися досягати будь-яких цілей і здійснюва-
ти свої мрії. Реалізація бажань — це не магія, а зрозу-
мілі техніки і прості дії. І дуже важливо, щоб ти на-
вчилася їх впроваждувати задля реалізації будь-яких 
життєвих планів. 



Щоб розуміти і  захищати свої кордони. Люди, 
що оточують тебе, часом бувають грубі й агресивні. 
І дуже важливо вміти протистояти негативу і захи-
щати власну людську гідність.

Щоб розібратися у  своїх взаєминах. Романтика, 
захоплення, закоханість — це так прекрасно і хвилю-
юче! Але потрібно вміти відрізняти щирі почуття 
від маніпуляцій і не дозволяти людям користувати-
ся собою.

Отже, швидше розгортай книжку і берися до читання! 
Роби закладинки в місцях, які торкнулися твого серця, і смі-
ливо застосовуй інструменти, які знайдеш усередині. І не-
хай твоє життя сповнюється прекрасними подіями, а твоє 
серце — любов’ю до себе і всього світу.
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Отже, до справи. 

ЩО ТОБІ В СОБІ НЕ ПОДОБАЄТЬСЯ? ЧИ Є В ТЕБЕ 
«УЛЮБЛЕНІ» КОМПЛЕКСИ? 

Наприклад, у дитинстві мені страшенно не подобався 
мій лоб, бо я вважала його надто високим. І ніс. Певна річ, 
ніс. Майже кожній дівчинці не подобається її ніс. Мій теж 
був надто «довгий», «нерівний», «некрасивий», тож через 
нього я дуже комплексувала. 

Якось ми їхали з подружкою у трамваї, за нами си-
діли незнайомі хлопці. Вони заходилися кепкувати 
з нас, недобре жартувати. Напевне, у такий недолугий 
спосіб вони намагалися привернути нашу увагу, або 
ж грубі жарти на адресу дівчат були нормою в їхніх 
сімʼях. Так чи йнак, а вони поводилися дуже зухвало.

Просто нам у  спини сипали неприємними фраза-
ми на штиб: «Ой, а ця капловуха», «А обидві вдягне-
ні, як жебрачки!». А найжахливіше прозвучало, коли 
я  трохи повернула голову в  їхній бік. Один із  них 
на весь вагон вигукнув: «Оце так шнобель!», певно, 
маючи на увазі мій ніс. Зі сльозами на очах я вибігла 
з вагона на найближчій зупинці. Це було дуже боля-
че й прикро!

Тоді, у свої 13—14 років, я ще не знала, що наше об-
личчя змінюється приблизно до 22—23 років. Що і кістки, 
і хрящі, і м’які тканини на обличчі формуються поступово. 
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І  що  за  кілька років я  взагалі забуду про те,  що  в  мене 
якийсь «не такий» ніс. Тієї миті я страшенно спантеличила-
ся, адже мені було дуже прикро, що я така потвора і що всі 
це бачать. 

Знаєш, що я робила, щоб якось приховати цей комп
лекс? Я зосередилася на своїх талантах, здібностях, 
навичках. 

Я з головою поринула у творчість.

Адже мольберту і фарбам було байдуже до мого 
носа; балеткам та паркету було начхати, якої форми 
мій лоб; а папір і ручка не переймалися тим, чи ношу 
я окуляри. До речі, я мала ще й поганий зір і змуше-
на була ходити в некрасивих окулярах. 

Уявила собі картину? Так от, розвиваючи свої таланти 
і намагаючись не зважати на зовнішність, я й сама не помі-
тила, як зникли всі мої проблеми. Тобто я не перенеслась 
в інше тіло, воно залишилося моє, рідне. Але певної миті 
я припинила бачити в ньому такі жахливі недоліки. 

А найбільший секрет мені відкрився трохи згодом. 
Виявляється, якщо я не помічаю недоліків у собі, не акцен-
тую на них уваги, то й інші їх не бачать! Тоді я зрозуміла най-
важливішу істину про свій вигляд: 
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Я можу бути такою, якою Я себе бачу, 
і тоді всі мене сприйматимуть так, 
як хочу Я!

Однак це прийшло не одразу. Бо спершу мене поглинули 
мої ж обмеження. Як так сталося, що я, попри всі свої стра-
хи і комплекси, стала «зіркою» класу й школи, виграла без-
ліч шкільних конкурсів, була постійною ведучою всіх шкіль-
них заходів? Як мені з часом вдалося влаштуватися на радіо, 
стати телеведучою, працювати з найвідомішими персонами 
нашої країни, дружити зі знаменитостями і самій бути дуже 
успішною і реалізованою дівчиною? У цьому розділі книжки 
поговорімо про секрети підвищення самооцінки, впевнено-
сті в собі та любові до самої себе. 

Спершу маю тебе запитати: 

В ЧОМУ ТВОЯ УНІКАЛЬНІСТЬ?

Саме так, унікальність — не менше. Що в тобі є тако-
го, чого точно немає ні в кому іншому? І не квапся з відпо-
віддю: «Нічого немає». Бо таки є. І дуже важливо це усві-
домити. Усвідомити, що не буває кращих чи гірших дівчат, 
вродливих чи потворних. Все залежить од сприйняття, впо-
добань. Але кожна з нас у чомусь унікальна. В однієї — над-
звичайні очі та почуття гумору, в другої — ямка на щоці 
та неперевершений оптимізм, у третьої — дивовижне во-
лосся і безмежна доброта. Адже важливі не лише зовніш-
ні характеристики, а й внутрішні, чи не так? То повернімося 
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до запитання. В чому полягає твоя уні-
кальність?

Це буде наше з  тобою перше 
практичне завдання. 

Отже, розгортай свій за-
писничок, бери ручку і готуй-
ся складати перелік своїх уні-
кальних особливостей. 

Як його складати? Та як тобі зама-
неться! Можна щодня знаходити по од-
ній Унікальній Особливості. Оцінювати її, на-
солоджуватися нею, аналізувати. Спостерігати, як чудово 
вона проявляється в тобі. І додавати до свого списку. А можна 
одразу виявити в собі десяток дивовижних особливостей, до-
дати їх до свого списку і потім щодня нагадувати собі, спосте-
рігати, як вони позначаються на твоєму повсякденному житті. 

Наприклад, ти подивилася зранку в дзеркало і по-
мітила, що в тебе дивовижні, густі і довгі вії. Додай 
це до списку! І насолоджуйся своїми віями, час від 
часу дивися на них у дзеркало, красиво опускай їх або 
зроби пару класних фотографій, на яких вони будуть 
особливо виразні. Пишайся ними, це дарунок приро-
ди тобі, і ти маєш право радіти йому! 

Що далі? Наприклад, тобі вдається римувати слова. 
Ти вмить добираєш десяток співзвучних слів, або екс-
промтом складаєш гумористичні віршики. Чудово, 
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тож ти  маєш поетичний талант, занотовуй його 
до свого списку! Намагайся якомога частіше вико-
ристовувати його і радій із цього приводу. 

В школі сталася смішна ситуація, а  ти  її  описала 
у трьох рядках кумедного віршика. Вдома виник пев-
ний казус, а ти розсмішила своїх домашніх вдалим ве-
селим віршиком.

І так тобі слід робити з кожною своєю особливою навич
кою, здібністю чи зовнішньою рисою. Нехай список зростає, 
відкривай у собі дедалі нові якості. І що більше ти їх виявля-
тимеш, то вищою буде твоя самооцінка. І швидше здиміють 
усі твої комплекси. Важливо запам’ятати просту річ: 

НАШІ КОМПЛЕКСИ МНОЖАТЬСЯ ТОМУ, 
ЩО МИ НАДТО ПЕРЕЙМАЄМОСЯ ДУМКОЮ 
ОТОЧУЮЧИХ. 

Що вони скажуть про мою ходу, що подумають про мій 
голос, як відреагують на мою усмішку? 

Щоб перемогти комплекси, треба зосере-
дитися на собі, а не на думці оточуючих. 
Зайнятися собою, а не намагатися догоди-
ти комусь. Розвиватися, а не підганяти себе 
під чиїсь стереотипи. Тоді у твоїй свідомо-
сті просто не залишиться місця для комп-
лексів та знецінювання себе. 
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ВПРАВА

«ПЕРЕЛІК МОЇХ УНІКАЛЬНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ»

Знайти в собі чудову рису зовнішності чи характеру.

Додати її до переліку.

Проаналізувати, як  вона позначається на твоєму 
житті. Не забувати про неї, з радістю спостерігати, 
як вона проявляється в тобі.

Провести подібний алгоритм із кожною своєю уні-
кальною здібністю.

І що далі? Адже можна щодня зображати Королівну пе-
ред чарівним дзеркалом і переконувати себе, що «я на сві-
ті наймиліша, найгарніша, найбіліша», але так і не повіри-
ти в себе, так і не навчитися любити й цінувати себе такою, 
якою ти є. 

А чому? Тому що ми живемо не в вакуумі, кожну з нас 
оточують люди, і наша свідомість навчила нас порівнювати 
себе з іншими людьми. З одного боку, це нормально, адже 
все у нашому житті відносне. І кожну людину, подію, явище, 
ми можемо оцінювати лише порівнявши з чимось іншим.

Це можна зрозуміти на  простому прикладі. Якщо 
ти  зануриш руки у  воду кімнатної температури, 
то не зможеш зрозуміти, яка вона — холодна чи те-
пла. Це  буде просто вода невизначеної середньої 
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температури. Якщо ж  ти  спершу потримаєш руки 
в холодній воді, а потім опустиш їх у воду тієї ж кім-
натної температури, то вона здасться тобі теплою. 
А якщо навпаки потримаєш руки в гарячій воді, то піс-
ля неї вода кімнатної температури тобі видасться про-
холодною. 

Такі експерименти психологи проводили, щоби довести, 
що сприйняття у нашій свідомості — відносне й будується 
на порівнянні з чимось. Оцінка «10» — добра порівняно з «6», 
але не досить добра порівняно з «12». Третє місце на конкур-
сі — круто порівняно з поразкою, але погано, якщо порівня-
ти з першим місцем. І ми звикли навіть себе оцінювати, по-
рівнюючи з кимось. Тобто ми думаємо: 

«Окей, я  вродлива порівняно з  найпотворнішою 
людиною на землі, але порівняно з супермоделлю 
я дуже негарна!» 

І от саме цієї миті ми потрапляємо до жахливої пастки 
нашої свідомості. 

ДО ПАСТКИ ПОРІВНЯННЯ. 
І полягає вона в тому, що з ким би ми не порівнювали 

себе, порівняння завжди буде не на нашу користь.
Порівнюючи себе з  іншою дівчиною, ми  обов’язко-

во знайдемо переваги в  ній і  недоліки в  собі. Тим паче, 
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що порівнюємо ми себе не з сусідкою чи однокласницею, 
а обов’язково із зіркою Інстаграма, супермоделлю, відомою 
акторкою чи співачкою. І от тут Пастка Порівняння спрацьо-
вує на повну! Адже ми ніколи не бачимо цю зірку в реаль-
ності, в її домашньому середовищі, без мейкапу та зачіски. 
Ми дивимося на її фото у журналі або в стрічці новин, на ка-
дри після фотошопу, на ідеально оброблені знімки, і думає-
мо, що в житті ці люди бездоганні. А ми — ні! 

І починаються страждання: 

«О, боже, я недосить вродлива!»

Але скажу тобі по секрету, як людина, яка дуже часто 
буває у спільних із зірками екрана та сцени гримерках. 

Вранці, без макіяжу та зачіски, без фото-
шопу і професійного фотографа, всі зірки 
мають вигляд звичайних людей. 

Сонні, з прищиками на обличчі, складочками на живо-
тику. Без накладних прядок їхнє волосся таке ж, як і в кож-
ної дівчини. Без спеціальних масок та фішок гримерів їхні 
обличчя  — звичайні, нормальні обличчя живих людей, 
а не іншопланетних ідеальних істот без пор і сальних залоз. 
Масова культура диктує свої закони. Всі обличчя мають бути 
як у ляльки, тіла — немов у скульптур, а до мізків і характе-
ру масова культура жодних вимог не виставляє. Тому всі ді-
вчата переймаються своєю зовнішністю, вважають, що вони 
недосить гарні. А ті, хто не звик надто напружувати свій 
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інтелект, просто сліпо прямують за модою і намагаються 
будь-що скидатися на своїх кумирів. 

Вони забувають лише одне: 

НЕМОЖЛИВО ЗМАГАТИСЯ З НЕРЕАЛЬНИМ 
ОБРАЗОМ. 

А образ у журналі чи в інсті — нереальний. Його немає 
насправді. Це просто картинка, командна робота стиліста, 
фотографа, ретушера і моделі. І не можна порівнювати себе, 
реальну, живу, з образом, який існує лише в цифровому 
форматі. 

ЩО Я ТОБІ ПРОПОНУЮ? 

Адже без порівняння ми навряд чи зможемо обійтися, 
бо надто вже наш мозок любить підкидати ці задачки. І ли-
шається лише одне: порівнювати себе… з собою ж самою!

ЩО ЦЕ ОЗНАЧАЄ? 

Це означає, що ми можемо порівнювати себе з собою 
ж у минулому. І, відштовхуючись від цього, планувати свій 
розвиток.

Тож я пропоную тобі наступну практику.

ШКАЛА ОСОБИСТИХ ПОКРАЩЕНЬ
Для початку тобі треба визначити, що ти хочеш змінити 

в собі, в чому прагнеш розвиватися. Це можуть бути як зов-
нішні характеристики, так і навички, вміння, здібності. 
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Наприклад, у моїй шкалі особистих покращень (так, 
я її також маю) є пункти, що стосуються моєї фізич-
ної форми (хочу надати рельєф м’язам, навчитися 
підтягуватися та сісти на шпагат) і моїх здібностей 
(вдосконалити англійську, вивчити специфіку просу-
вання каналів YouTube і трохи навчитися грати на гіта-
рі). Звичайно, якщо я порівнюватиму себе з чемпіон-
кою з боді-фітнесу та віртуозом гри на гітарі, я лише 
додам собі комплексів та знищу будь-яку рішучість 
бодай щось робити в цьому напрямі.

Тому я порівнюватиму  
себе із собою ж. 

Я відмічаю свій реальний рівень у всіх цих пунктах. 
І щотижня, щомісяця, раз на півріччя я відмічаю свої 
покращення, свій особистий прогрес. 

Пропоную і  тобі скласти власну Шкалу Особистих 
Досягнень. Весь фокус роботи з  цією технікою полягає 
в тому, що ти не помічаєш невеличких змін у повсякденно-
му житті. І тебе не надто тішать дрібні кроки. А ця шкала 
допомагає помічати й фіксувати навіть невеличкі проміж-
ні результати. 

Ну а особливу втіху ти відчуєш тоді, коли через певний 
час порівняєш стартовий показник із фінальним результатом. 
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І завдяки цьому ти усвідомиш важливість цінування і ша-
нування навіть дрібних змін. Із них зрештою і складається ве-
ликий результат.

Таку систему часто використовують спортсмени для 
відстеження результатів та  налаштування себе на  до-
сягнення кращих результатів. 

ТАК МАЛЕНЬКІ КРОКИ СКЛАДАЮТЬСЯ 
У ВЕЛИКИЙ ШЛЯХ. 
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