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Устали от внутренней критики и сомнений? Самооценка — не приговор, а
навык. Это практическое руководство предлагает научно обоснованный 30-
дневный курс аффирмаций, созданный на стыке когнитивной психологии
и нейронауки.Каждая фраза — с разбором механизмов: как она снижает
тревожность, укрепляет границы и формирует устойчивую уверенность.
Чёткая структура по неделям, пошаговые инструкции и техники усиления
эффекта. Без эзотерики и «токсичного позитива» — только рабочие
инструменты когнитивной перестройки.Для тех, кто готов вернуть себе
авторство жизни. Начните сегодня. Превратите уверенность в привычку — не
в редкое состояние, а в новую норму.
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Алёна Воробьёва
Как поднять самооценку за 30 дней:

Рабочие аффирмации с разбором
психологических механизмов

 
Введение

 
Самооценка не рождается с нами — она формируется годами под влиянием опыта, окру-

жения и внутренней критики. Но современная нейронаука доказала: мозг пластичен, и вы
можете перестроить его паттерны за 30 дней. В этом руководстве собраны 30 научно обосно-
ванных аффирмаций, каждая из которых активирует конкретные механизмы саморегуляции,
снижает тревожность и укрепляет внутреннюю опору. Вы узнаете, почему одни фразы рабо-
тают, а другие вызывают отторжение, как правильно их внедрять в повседневность и какие
ошибки сводят эффект на нет. Это не магический ритуал. Это практика когнитивной пере-
стройки, которая возвращает вам авторство собственной жизни.
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Почему аффирмации работают:

не эзотерика, а нейронаука
 

Аффирмации часто недооценивают, считая их «пустыми повторами». На деле это
инструмент направленной когнитивной перестройки, эффективность которого подтверждена
нейровизуализацией и клинической психологией.

Нейропластичность в действии. Мозг укрепляет те нейронные связи, которые вы
активируете регулярно. Принцип Хебба гласит: «нейроны, которые возбуждаются вместе, свя-
зываются вместе». Повторяя поддерживающие формулировки, вы буквально прокладываете
новые маршруты в префронтальной коре, отвечающей за саморефлексию и эмоциональную
регуляцию.

Снижение активности миндалевидного тела. Регулярная практика самоутвержде-
ний снижает реакцию мозга на угрозу и критику. Вы перестаёте воспринимать ошибки как
катастрофу, а себя — как «недостаточного».

Эффект когнитивной переоценки. Аффирмации работают как мягкая версия КПТ
(когнитивно-поведенческой терапии). Они не отрицают реальность, а меняют угол зрения: вме-
сто «я не справлюсь» мозг учится формулировать «я научусь». Это снижает уровень кортизола
и повышает дофаминовую мотивацию.

Самосострадание как фундамент.  Люди, практикующие доброе отношение к себе,
показывают на 35% выше уровень психологической устойчивости, чем те, кто опирается на
самокритику. Аффирмации в этом контексте — не «позитивное мышление», а тренировка
внутренней безопасности.
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Как пользоваться этим курсом:

5 правил эффективности
 

Выбирайте одну фразу в день. Не пытайтесь охватить всё сразу. Мозгу нужно время
на интеграцию нового паттерна.

Произносите вслух или шепотом.  Голос задействует слуховую и моторную кору. Сиг-
нал становится объёмным, а не абстрактным.

Привяжите к привычке.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
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