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Неуверенность в себе

 
Неуверенность в  себе  – это состояние, с  которым сталкивается практически каждый

человек на определенном этапе своей жизни. Оно может проявляться в сомнениях в своих спо-
собностях, боязни ошибиться или в страхе быть осужденным окружающими. Неуверенность
может иметь глубокие корни, начиная с детства, а также быть обусловленной травматическим
опытом, высоким уровнем стресса или особенностями личности. Эта глава посвящена иссле-
дованию природы неуверенности, ее истоков и методов работы с ней через психотерапевтиче-
ские подходы.
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Что такое неуверенность в себе?

 
Неуверенность в себе – это субъективное чувство недостатка уверенности в своих спо-

собностях, ценности или праве на успех. Люди, испытывающие неуверенность, часто:
– Сравнивают себя с другими и чувствуют, что «не дотягивают».
– Избегают рисков, опасаясь критики или провала.
– Имеют внутренний диалог, наполненный самообвинениями и сомнениями.
– Стараются угодить другим, жертвуя своими желаниями.
Неуверенность часто становится преградой на пути к личному росту, счастливым отно-

шениям и реализации профессионального потенциала.
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Истоки неуверенности

 
Неуверенность может быть вызвана множеством факторов:
– Семейное воспитание: Избыточная критика, чрезмерные ожидания или, наоборот,

отсутствие поддержки в детстве могут стать основой низкой самооценки.
– Травматические события: Опыт отказа, насмешек, неудач или эмоционального пре-

небрежения усиливает сомнения в собственной ценности.
– Культура и общество: Давление социальных норм, идеалы красоты и успеха часто

создают ложные стандарты, которым сложно соответствовать.
– Перфекционизм: Стремление быть идеальным часто вызывает страх сделать ошибку

и приводит к хроническому самобичеванию.
– Личностные особенности: Люди с повышенной чувствительностью или склонностью

к тревожности чаще сталкиваются с неуверенностью.
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Как неуверенность проявляется в жизни

 
Неуверенность может затрагивать различные аспекты жизни:
– В личных отношениях: Страх быть отвергнутым может приводить к зависимости

от партнера, избеганию конфронтации или проблемам в установлении границ.
– На работе: Люди часто недооценивают свои способности, боятся брать на себя ответ-

ственность или избегают новых вызовов.
–  В  социальном взаимодействии:  Неуверенность может проявляться в  избегании

общения, страхе публичных выступлений или стремлении «показаться лучше».

Влияние неуверенности на психическое здоровье
Если неуверенность становится хронической, она может вызывать:
– Тревожные расстройства.
– Депрессию.
– Социальную изоляцию.
– Синдром выгорания.
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Психотерапевтические подходы к работе с неуверенностью

 
– Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ):
– КПТ помогает выявлять негативные убеждения о себе и заменять их более позитив-

ными. Основные методы:
– Работа с автоматическими мыслями («Я недостаточно хорош»).
– Изучение поведенческих паттернов (например, избегание сложных задач).
– Укрепление навыков самоподдержки и самопринятия.
– Гуманистическая терапия:
– Этот подход акцентирует внимание на принятии себя. Цель терапии – помочь кли-

енту увидеть свою уникальность и ценность. Особое внимание уделяется работе с самооценкой
и внутренним критиком.

– Психодинамическая терапия:
–  Помогает исследовать детские травмы и  внутренние конфликты, которые лежат

в основе неуверенности. Работа с подсознанием позволяет лучше понять свои страхи и их
источники.

– Групповая терапия:
– Участие в группах поддержки помогает людям осознать, что они не одиноки в своих

чувствах. Групповая терапия способствует укреплению уверенности через обмен опытом
и взаимную поддержку.

– Коучинг и тренинги личностного роста:
– Эти методы включают работу над постановкой целей, развитием уверенности в своих

силах и управлением эмоциями.
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Практические стратегии для борьбы с неуверенностью

 
– Ведение дневника успехов: Записывайте свои достижения, даже самые маленькие,

чтобы осознать свои сильные стороны.
– Самоподдержка: Практикуйте позитивные аффирмации и учитесь заменять негатив-

ные мысли на конструктивные.
– Ставьте реалистичные цели: Вместо глобальных задач фокусируйтесь на неболь-

ших шагах, которые легко выполнить.
– Научитесь говорить «нет»: Установление границ важно для укрепления уверенно-

сти.
– Практикуйте самосострадание:  Относитесь к себе так же, как вы бы относились

к другу, нуждающемуся в поддержке.
– Работайте с внутренним критиком: Определите источник самообвинений и научи-

тесь «переключать» внутренний голос на позитивный лад.
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Психотерапия неуверенности в себе

 
Неуверенность в  себе  – это состояние, при котором человек испытывает сомнения

в своих способностях, ценности или праве на успех. Это чувство может быть кратковремен-
ным, связанным с определенными ситуациями, или хроническим, затрудняющим повседнев-
ную жизнь. Неуверенность влияет на качество отношений, карьеру, психическое и эмоцио-
нальное благополучие.

Эта глава посвящена психотерапевтическим подходам к работе с неуверенностью. Мы
рассмотрим ее основные причины, проявления и методы коррекции, которые помогают людям
обрести уверенность и внутреннюю стабильность.
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Причины неуверенности в себе

 
Неуверенность часто формируется под влиянием следующих факторов:
– Семейное воспитание:
– Избыточная критика или строгость родителей.
– Недостаток поддержки и похвалы в детстве.
– Сравнение ребенка с другими (братьями, сестрами, сверстниками).
– Социальное влияние:
– Давление со стороны общества, навязывающее стандарты успеха, красоты и поведения.
– Социальные сети, создающие иллюзию идеальных жизней окружающих.
– Пережитые неудачи:
– Травматический опыт (например, публичное унижение).
– Повторяющиеся неуспехи в важных сферах жизни.
– Перфекционизм:
– Постоянное стремление к идеалу, невозможность принять ошибки.
– Личностные особенности:
– Склонность к самокритике, низкая самооценка, тревожность.
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Как проявляется неуверенность

 
Неуверенность проявляется в различных аспектах жизни:
– На личном уровне:
– Сильный внутренний критик.
– Чувство вины или стыда за собственные действия.
– Страх отказа или осуждения.
– В отношениях:
– Зависимость от одобрения других.
– Трудности в установлении границ.
– Боязнь конфликтов.
– На профессиональном уровне:
– Страх перед новыми задачами.
– Занижение своих достижений (синдром самозванца).
– Прокрастинация из-за страха неудачи.
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Роль психотерапии в преодолении неуверенности

 
Психотерапия помогает людям:
– Осознать причины своей неуверенности.
– Изменить ограничивающие убеждения.
– Развить навыки, необходимые для уверенного поведения.
– Принять свои недостатки и увидеть свои сильные стороны.
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Психотерапевтические подходы

 
– Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ):
– КПТ фокусируется на выявлении и изменении негативных мыслей, которые подпиты-

вают неуверенность. Например:
– Работа с автоматическими мыслями («Я недостаточно хорош»).
– Постепенное преодоление страха отказа через экспозицию.
– Создание новых моделей поведения (выражение своего мнения, установление границ).
– Психодинамическая терапия:
– Этот подход помогает исследовать прошлые события, которые привели к формирова-

нию неуверенности. Осознание детских травм и внутренних конфликтов дает возможность
освободиться от их влияния.

– Гуманистическая терапия:
– Гуманистический подход делает акцент на принятии себя. Клиент учится понимать

и ценить свою уникальность, что укрепляет его самооценку.
– Системная терапия:
– Работа с семейной системой помогает выявить динамики, которые влияют на неуве-

ренность (например, чрезмерное давление со стороны родителей).
– Групповая терапия:
– Участие в терапевтической группе позволяет человеку почувствовать поддержку, раз-

делить свои переживания и научиться взаимодействовать с другими.
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Примеры упражнений в терапии

 
– Анализ негативных мыслей:
– Клиент записывает свои негативные убеждения о себе и анализирует их с терапевтом.
– Пример: «Я недостаточно компетентен для этой работы» → «Какие есть доказательства

моей компетентности?»
– Практика самопринятия:
– Упражнение на написание письма самому себе с поддержкой и добротой.
– Ролевая игра:
– Проигрывание сложных ситуаций (например, отказ начальнику), чтобы подготовиться

к ним в реальной жизни.
– Экспозиция:
–  Постепенное выполнение задач, которые вызывают страх (например, публичные

выступления).
Результаты психотерапии
Психотерапия помогает:
– Снизить уровень тревожности.
– Улучшить самооценку.
– Развить уверенное поведение.
– Преодолеть страх перед отказом и критикой.
– Улучшить отношения с окружающими.
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Когнитивно-поведенческая

терапия при неуверенности в себе
 

Неуверенность в себе – это одна из наиболее распространенных проблем, с которыми
сталкиваются люди в повседневной жизни. Она может затруднять принятие решений, вызы-
вать страх перед ошибками, провоцировать самоизоляцию и мешать полноценной реализации
личного потенциала.

Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) зарекомендовала себя как один из  самых
эффективных методов работы с неуверенностью. Этот подход помогает выявить и изменить
дисфункциональные мысли, которые лежат в  основе низкой самооценки и  страха неудачи,
а также развить уверенное поведение и навыки самоподдержки.
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Что такое когнитивно-поведенческая терапия

 
КПТ основывается на понимании, что наши мысли, чувства и поведение тесно взаимо-

связаны. Люди с неуверенностью часто испытывают:
– Иррациональные убеждения: Например, «Я должен быть идеальным, чтобы меня

приняли».
– Автоматические негативные мысли : Например, «Я точно все испорчу».
– Эмоциональную реакцию: Чувство стыда, тревоги или страха.
– Дезадаптивное поведение : Избегание сложных ситуаций, отказ от новых возможно-

стей.
КПТ помогает разорвать этот цикл, предлагая конкретные техники для работы с каждой

из составляющих.



Д.  В.  Стрекалина.  «Психотерапия неуверенности в себе»

20

 
Цели КПТ при работе с неуверенностью

 
– Выявление и изменение ограничивающих убеждений.
– Укрепление навыков уверенного поведения.
– Снижение уровня тревожности и самокритики.
– Формирование более реалистичного и доброжелательного отношения к себе.
– Развитие устойчивости к отказам и критике.
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Структура терапевтического процесса

 
1. Оценка проблемы
На первых сессиях терапевт помогает клиенту определить источники неуверенности. Для

этого используются:
– Опросники и шкалы (например, шкала самооценки Розенберга).
– Обсуждение жизненных ситуаций, вызывающих неуверенность.
– Анализ мыслей, возникающих в этих ситуациях.
2. Работа с когнитивными искажениями
Клиенты учатся выявлять автоматические негативные мысли и проверять их на соответ-

ствие реальности. Пример:
– Мысль: «Я не справлюсь с этим проектом».
– Вопросы: «Какие есть доказательства этой мысли?», «Есть ли примеры, когда я успешно

справлялся с задачами?».
3. Развитие уверенного поведения
КПТ использует поведенческие эксперименты для развития уверенности. Клиент про-

бует новые формы поведения (например, высказывает свое мнение в группе) и анализирует
результаты.

4. Закрепление изменений
Финальный этап включает работу над устойчивостью к стрессам и возможным неудачам.

Клиенты развивают навыки самоподдержки, учатся видеть ошибки как часть процесса роста.
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Основные техники КПТ

 
– Анализ автоматических мыслей
– Клиенты записывают свои мысли в сложных ситуациях и обсуждают их с терапевтом,

чтобы научиться отличать конструктивные идеи от деструктивных.
– Когнитивная реструктуризация
– Цель – заменить иррациональные убеждения на более реалистичные. Пример:
– Мысль: «Если я ошибусь, все подумают, что я глупый».
– Альтернатива: «Ошибки – это нормально, и я могу извлечь из них уроки».
– Поведенческие эксперименты
– Клиенты пробуют новые стратегии поведения в реальной жизни. Например, если чело-

век боится отказа, он может практиковаться просить помощи у коллег или друзей.
– Тренировка социальных навыков
– Включает ролевые игры и упражнения на уверенное поведение, такие как:
– Установление личных границ.
– Умение говорить «нет».
– Выражение своих потребностей и чувств.
– Экспозиция к пугающим ситуациям
– Клиенты сталкиваются с ситуациями, которых они избегали, начиная с самых простых

и постепенно переходя к более сложным.
– Ведение дневника успехов
– Запись ежедневных достижений помогает укрепить положительное восприятие себя.
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Примеры терапевтических упражнений

 
– Дневник мыслей и эмоций:
– Клиент записывает свои мысли и чувства, возникающие в сложных ситуациях, чтобы

научиться распознавать когнитивные искажения.
– Ролевая игра:
– Клиент вместе с терапевтом разыгрывает сценарии, вызывающие тревогу (например,

общение с начальником), и отрабатывает уверенное поведение.
– Практика позитивных утверждений:
– Клиент составляет список своих сильных сторон и ежедневно проговаривает их вслух.
– Пирамида целей:
– Клиент формирует иерархию задач – от самых простых до более сложных. Например:
– Первый шаг: Поздороваться с коллегами утром.
– Последний шаг: Публично выступить на собрании.
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Пример терапевтической сессии

 
На одной из сессий клиент рассказывает о ситуации на работе, где ему предстояло сделать

презентацию, но он избегал этого из-за страха провала.
1. Анализ автоматических мыслей:
Клиент делится: «Я думал, что все посчитают меня некомпетентным».
Терапевт задает вопросы: «Что говорит об этом? Бывали ли случаи, когда ты успешно

справлялся с подобными задачами?»
2. Когнитивная реструктуризация:
Мысль: «Я точно ошибусь».
Терапевт помогает изменить убеждение: «Ошибки могут быть, но я подготовлюсь, чтобы

минимизировать их».
3. Поведенческий эксперимент:
Клиент соглашается провести небольшую презентацию в  кругу коллег и  анализирует

результаты на следующей сессии.

Результаты КПТ при неуверенности в себе
После прохождения курса КПТ клиенты отмечают:
– Увеличение уверенности в своих силах.
– Снижение уровня тревожности.
– Улучшение качества взаимодействий с окружающими.
– Повышение мотивации и готовности брать на себя новые задачи.
– Умение справляться с самокритикой и принимать себя.
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Примеры упражнений в когнитивно-

поведенческой терапии при неуверенности в себе
 

Упражнения, используемые в когнитивно-поведенческой терапии (КПТ), помогают кли-
ентам преодолевать неуверенность в себе, развивать навыки уверенного поведения и форми-
ровать позитивный взгляд на собственные способности. Эти техники направлены на выявле-
ние негативных мыслей, трансформацию их в реалистичные убеждения, а также тренировку
практических навыков в повседневной жизни.

Ниже представлены примеры эффективных упражнений, которые применяются в КПТ
для работы с неуверенностью в себе.

1. Дневник мыслей
Цель: Осознание автоматических негативных мыслей и их влияния на поведение.
Как выполнять:
– В течение дня клиент записывает ситуации, которые вызвали у него чувство неуверен-

ности.
– Для каждой ситуации записываются:
– Мысли, которые возникли в момент события (например, «Я не справлюсь», «Я выгляжу

глупо»).
– Эмоции, которые были вызваны этими мыслями (например, тревога, страх).
– Реакция (например, избегание, отказ от действия).
– На следующей сессии эти записи анализируются вместе с терапевтом для выявления

когнитивных искажений.
Пример:
– Ситуация: Меня попросили высказать мнение на собрании.
– Мысли: «Если я скажу что-то глупое, все будут смеяться».
– Эмоция: Страх (8 из 10).
– Реакция: Я промолчал.

2. Когнитивная реструктуризация
Цель: Замена иррациональных убеждений на более реалистичные.
Как выполнять:
– Клиент записывает негативные убеждения и рассматривает их через призму вопросов:
– Какие доказательства подтверждают эту мысль?
– Какие доказательства опровергают эту мысль?
– Что я бы сказал другу в похожей ситуации?
– Как я могу посмотреть на эту ситуацию с другой стороны?
Пример:
– Мысль: «Я никогда не справлюсь с публичным выступлением».
– Доказательства за:  У меня дрожит голос, когда я нервничаю.
– Доказательства против:  Я успешно выступал на учебе.
– Реалистичная мысль: «Я могу подготовиться и выступить лучше, чем думаю».

3. Пирамида целей
Цель: Постепенное освоение навыков уверенного поведения.
Как выполнять:
– Клиент создает список ситуаций, в которых он испытывает неуверенность.
– Эти ситуации располагаются в порядке возрастания сложности.
– Начинается работа с самыми простыми ситуациями.
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Пример:
– Поздороваться с соседом (низкий уровень тревоги).
– Выразить свою точку зрения на работе (средний уровень тревоги).
– Провести презентацию для группы людей (высокий уровень тревоги).

4. Поведенческие эксперименты
Цель: Проверка иррациональных убеждений на практике.
Как выполнять:
– Клиент выбирает убеждение, которое вызывает у него страх или неуверенность.
– В реальной жизни он предпринимает действия, чтобы проверить, оправдаются ли его

опасения.
Пример:
– Убеждение: «Если я выскажу свое мнение, люди меня осудят».
– Эксперимент: На собрании клиент выражает свою идею и наблюдает реакцию коллег.
– Результат: Коллеги приняли идею позитивно, что опровергло негативное убеждение.

5. Практика позитивных утверждений
Цель: Формирование доброжелательного отношения к себе.
Как выполнять:
– Клиент создает список своих сильных качеств и достижений.
– Каждый день он проговаривает эти утверждения вслух.
Пример:
– «Я умею справляться с трудностями».
– «Я достойный и ценный человек».
– «Я могу справиться с любой задачей, если приложу усилия».

6. Ролевая игра
Цель: Тренировка уверенного поведения в безопасной среде.
Как выполнять:
– Терапевт и клиент разыгрывают сценарии, которые вызывают у клиента тревогу (напри-

мер, разговор с начальником или отказ от выполнения неудобной просьбы).
– Терапевт помогает клиенту отработать уверенные реплики и поведение.
Пример:
Клиент тренируется говорить «нет» в ситуации, когда его просят взять на себя лишнюю

работу.
7. Дневник успехов
Цель: Повышение уверенности через фиксацию достижений.
Как выполнять:
– Каждый вечер клиент записывает три вещи, которые у него получились за день.
– Это может быть что угодно: от выполнения сложного задания на работе до улыбки

незнакомому человеку.
Пример записи:
– Успешно провел совещание.
– Сходил в спортзал.
– Уверенно отказался выполнять чужую работу.

8. Тренировка навыков самоподдержки
Цель: Умение поддерживать себя в сложных ситуациях.
Как выполнять:
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– Клиент создает список фраз, которые помогут ему справляться с сомнениями и трево-
гой.

– В сложных ситуациях он использует эти фразы для самоподдержки.
Пример:
– «Все ошибаются, это нормально».
– «Я могу справиться, даже если сейчас страшно».
– «Этот опыт сделает меня сильнее».

9. Экспозиция к пугающим ситуациям
Цель: Постепенное преодоление избегания.
Как выполнять:
– Клиент выбирает ситуацию, которой он избегает из-за страха (например, выступление

перед аудиторией).
– Он начинает с небольших шагов, постепенно увеличивая уровень сложности.
Пример:
– Выступить перед двумя друзьями.
– Провести небольшую презентацию для коллег.
– Участвовать в публичной конференции.

10. Упражнение «Два стула»
Цель: Изучение внутренних конфликтов.
Как выполнять:
–  Клиент садится на  один стул и  выражает свои страхи (например, «Я недостаточно

хорош»).
– Затем он пересаживается на другой стул и отвечает самому себе с позиции поддержки

(например, «Я делаю все, что могу, и это уже достойно уважения»).
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Пример терапевтической сессии: Когнитивно-

поведенческая терапия при неуверенности в себе
 

На данной сессии проводится работа с клиентом, который испытывает неуверенность
в себе, что проявляется в тревоге в социальных ситуациях, избегании высказывания своего
мнения и сомнениях в своих способностях. Терапевт применяет когнитивно-поведенческие
техники для выявления негативных убеждений и проработки новых, более адаптивных моде-
лей мышления и поведения.

Профиль клиента
– Имя: Ольга, 29 лет.
– Жалобы: Неуверенность в работе, трудности с выражением своих мыслей в группе,

избегание участия в обсуждениях из страха показаться глупой.
– Цель терапии: Повысить уверенность в себе, научиться выражать мнение и справ-

ляться с тревогой в социальных ситуациях.
Структура сессии
1. Приветствие и установление контакта
Терапевт:
– Ольга, рада видеть вас. Как вы себя чувствуете после нашей предыдущей встречи?
Ольга:
– Вроде нормально, но на этой неделе опять было несколько ситуаций, когда я чувство-

вала себя неуверенно.
Терапевт:
– Хорошо, давайте сегодня разберем одну из таких ситуаций, чтобы понять, что именно

вызвало эти чувства, и попробуем найти новые способы реагирования.

2. Обсуждение конкретной ситуации (анализ мысли)
Терапевт:
– Расскажите, что случилось.
Ольга:
– На работе коллеги обсуждали проект, и у меня была идея, но я не стала её озвучивать.

Мне показалось, что она слишком банальная.
Терапевт:
– Что вы подумали в тот момент?
Ольга:
– «Если я скажу это, все подумают, что я глупая».
Терапевт:
– А что вы почувствовали?
Ольга:
– Сильную тревогу.
Терапевт:
– Как вы в итоге поступили?
Ольга:
– Я промолчала.

3. Когнитивная реструктуризация
Терапевт:
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– Давайте разберём эту мысль: «Если я скажу что-то, все подумают, что я глупая». Как
вы думаете, насколько эта мысль реалистична?

Ольга:
– Наверное, не совсем реалистична. Возможно, кто-то вообще не обратил бы внимания.
Терапевт:
– Отличное наблюдение! А что могло бы произойти, если бы вы озвучили свою идею?
Ольга:
– Может быть, кто-то её поддержал бы. Или хотя бы предложил что-то лучшее.
Терапевт:
– Какую альтернативную мысль можно было бы использовать в этой ситуации?
Ольга:
– «Моя идея может быть полезной, и даже если она несовершенна, это нормально».
Терапевт:
– Прекрасно! Давайте запишем эту новую мысль.

4. Поведенческий эксперимент
Терапевт:
–  Чтобы проверить эту новую мысль, я предлагаю на  следующей неделе попробовать

выразить свою идею хотя бы один раз. Как вам такое задание?
Ольга:
– Это немного страшно, но я готова попробовать.
Терапевт:
– Отлично. Перед тем как выскажете свою мысль, вспомните, что ваша идея может быть

полезной, и  даже если кто-то с  ней не  согласится, это нормально. Мы обсудим результаты
на следующей сессии.

5. Ролевая игра
Терапевт:
– Давайте попробуем смоделировать похожую ситуацию прямо сейчас. Я буду вашими

коллегами, а вы поделитесь своей идеей.
(Ольга разыгрывает сцену, проговаривая свою мысль, а терапевт дает обратную связь,

отмечая успешные моменты.)

6. Закрепление результатов и подведение итогов
Терапевт:
– Сегодня вы проделали отличную работу. Мы разобрали вашу негативную мысль, нашли

ей альтернативу и даже потренировались в высказывании своего мнения. Как вы себя сейчас
чувствуете?

Ольга:
– Чувствую себя немного увереннее. Мне кажется, я смогу попробовать это на работе.
Терапевт:
– Это замечательно. Ваша задача на неделю – попробовать высказать свою идею хотя бы

один раз. Не забывайте записывать свои мысли и ощущения в дневник.
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Результаты терапии. Когнитивно-

поведенческая терапия при неуверенности в себе
 

Неуверенность в себе – распространённая психологическая проблема, которая затраги-
вает людей разного возраста и социальных групп. Это состояние может проявляться в сомне-
ниях в своих способностях, страхе критики, избегании социальных ситуаций и чувстве недо-
статочной ценности. Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) является одной из наиболее
эффективных форм психологической помощи для преодоления неуверенности.

В данной главе рассматриваются ключевые результаты применения КПТ для преодоле-
ния неуверенности в себе, подкрепленные клиническими данными, примерами успешных слу-
чаев и анализом изменений в поведении и эмоциональном состоянии клиентов.

Основные результаты когнитивно-поведенческой терапии
1. Улучшение самооценки
Одним из главных достижений КПТ является повышение самооценки клиентов. Через

работу с негативными установками о  себе, такими как «Я недостаточно хорош» или «Мои
усилия ничего не значат», клиенты начинают воспринимать себя более позитивно.

– Данные исследований:
– В клинических исследованиях отмечено, что 75% клиентов, прошедших курс КПТ,

демонстрируют значительное улучшение самооценки уже после 8—12 сессий.
– Пример:
– Молодая женщина, страдающая от неуверенности в себе из-за частой критики в дет-

стве, на  терапевтических сессиях смогла пересмотреть убеждения, такие как «Я никогда
не справлюсь» и «Все вокруг лучше меня». В результате она начала успешнее выражать своё
мнение на работе и чувствовать удовлетворение от своих достижений.

2. Снижение уровня тревожности
Неуверенность в  себе часто сопровождается повышенной тревожностью, особенно

в социальных или профессиональных ситуациях. КПТ помогает клиентам научиться распозна-
вать и оспаривать тревожные мысли, заменяя их более конструктивными.

– Данные исследований:
– В группах клиентов с социальной тревожностью, основанной на неуверенности в себе,

уровень тревоги снизился в среднем на 60% после завершения КПТ.
– Пример:
–  Мужчина, который избегал публичных выступлений из-за страха быть осмеянным,

с помощью ролевых игр и поведенческих экспериментов научился справляться с  тревогой.
После терапии он смог выступить на рабочем собрании и получил положительную обратную
связь от коллег.

3. Формирование уверенного поведения
КПТ помогает не только в изменении мыслительных процессов, но и в разработке новых

моделей поведения. Через поведенческие эксперименты клиенты учатся поэтапно преодоле-
вать ситуации, которые ранее вызывали у них неуверенность.

– Данные исследований:
– Около 80% клиентов после терапии отмечают, что они стали чаще участвовать в дис-

куссиях, выражать своё мнение и ставить перед собой новые цели.
– Пример:
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–  Клиент, который долгое время не  мог попросить повышения зарплаты, научился
на терапии практиковать конструктивное общение. Через несколько месяцев после заверше-
ния курса КПТ он успешно провёл переговоры с начальством.

4. Улучшение межличностных отношений
Неуверенность в себе может мешать строить здоровые отношения, поскольку человек

склонен сомневаться в своей ценности для других. КПТ помогает выявить убеждения, меша-
ющие развитию гармоничных связей, и заменить их на более позитивные установки.

– Данные исследований:
– 70% клиентов после КПТ отмечают улучшение качества общения с партнёрами, дру-

зьями и коллегами.
– Пример:
–  Женщина, испытывавшая страх быть отвергнутой в  романтических отношениях,

научилась выражать свои потребности и  устанавливать личные границы. Это позволило ей
начать более открытое и доверительное общение с партнёром.

Долгосрочные результаты
Когнитивно-поведенческая терапия доказала свою эффективность не только в кратко-

срочной, но  и  в  долгосрочной перспективе. Большинство клиентов сохраняют полученные
навыки и продолжают использовать их для преодоления новых вызовов.

– Поддержание результатов:
– Исследования показывают, что около 85% людей, прошедших КПТ, сохраняют достиг-

нутые результаты в течение года после завершения терапии.
– Риски рецидива:
– В редких случаях, при недостаточной практике новых навыков, могут возникать реци-

дивы неуверенности. Однако клиенты, осведомлённые о своих триггерах, способны самосто-
ятельно применять инструменты КПТ или при необходимости обратиться к  терапевту для
дополнительной поддержки.
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Гуманистическая терапия при неуверенности в себе

 
Гуманистическая терапия  – это подход, который направлен на  развитие внутреннего

потенциала человека, осознание своих потребностей и обретение гармонии с собой. При работе
с неуверенностью в себе этот метод позволяет клиентам не только осознать корни своей неуве-
ренности, но и принять себя такими, какие они есть.

В  основе гуманистической терапии лежит убеждение, что каждый человек обладает
врождённой способностью к  личностному росту и  самоактуализации. Эта глава исследует
принципы, методы и результаты применения гуманистической терапии в преодолении неуве-
ренности в себе.
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Основные принципы гуманистической терапии

 
1. Фокус на клиенте
Гуманистическая терапия исходит из предпосылки, что клиент лучше всего понимает

себя и свои потребности. Терапевт не навязывает готовые решения, а помогает клиенту иссле-
довать свои чувства и убеждения.
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