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МИНУС-СПИСОК: ЧТО Я ОСТАВЛЯЮ В 2025 ГОДУ
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Какие мысли мешают мне чувствовать себя уверенно?
1. Мысль №1: «Я не могу...»
(Например: «Я не могу выделяться», «У меня плохой вкус», «Это не для меня»)


2. Мысль №2: «Я должен(а)...»
(Например: «Я должен(а) быть скромным(ой)», «Я должен(а) нравиться всем»)


МОЯ ВНЕШНОСТЬ
Что в моём образе мешает мне чувствовать себя уверенно?
1. Тело:
(Например: дряблые мышцы, лишний вес, налет на зубах).


2. Деталь во внешности, которую я терплю, но не люблю:
(Например: причёска, которую мне лень укладывать, длинные ногти, которые мешают, борода, которую отрастил, чтобы скрыть второй подбородок)


3. Вещь в гардеробе, в которой я чувствую себя «не в своей тарелке»:
(Например: неудобные, но красивые туфли, старый пиджак, который висит мешком, но говорят, что это в тренде как оверсайз»)


МОЁ ПОВЕДЕНИЕ И ПРИВЫЧКИ
Что в моём поведении мне не нравится?
1. Привычка 1:
(Например: говорить слишком тихо, использовать слова «как бы», «типа», извиняться без причины.

2. Привычка 2:
(Например: сутулиться, избегать взгляда, постоянно теребить волосы)

ФИКСАЦИЯ СЕБЯ СЕГОДНЯШНЕГО
ШАГ 1: СЕЛФИ «КАК ЕСТЬ»
Сделайте одно фото себя сегодня. Не идеальное! Сохраните его.
ШАГ 2: ОДНО СЛОВО О СЕБЕ
Глядя на это фото или на своё отражение в зеркале, закончите фразу:
«Сегодня я выгляжу как человек, который...»
(Например: «...старается быть незаметным», «...устал, но держится», «...не уверен в себе»)
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