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Вы смотрите на 
прошедший день, неделю 
или даже год и ощущаете, 
что ничего значимого не 
сделали. Возникает 
гнетущее чувство, что 
время уходит, а вы не 
становитесь лучше, не 
достигаете целей и 
просто прожигаете жизнь. 
Как избавиться от этого 
самобичевания?

Перестаньте измерять 
жизнь только 
достижениями. Отдых, 
размышления, общение и 
даже ошибки — это не 
"потраченное", а прожитое 
время. Сместите фокус с 
"продуктивности" на 
полноту жизни. Позвольте 
себе просто быть, а не 
постоянно "становиться".

Чувство вины за потраченное 
"впустую" время
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Мысли о будущем 
вызывают у вас не 
радостное предвкушение, 
а тревогу. Отсутствие 
четких гарантий, страх 
совершить ошибку при 
выборе пути, финансовая 
нестабильность — все 
это создает ощущение, 
что вы идете по тонкому 
льду. Как вернуть себе 
опору и чувство 
внутреннего 
спокойствия?

Неопределенность — это 
единственная константа в 
жизни. Вместо того чтобы 
пытаться контролировать 
будущее, сфокусируйтесь 
на том, что вы можете 
контролировать сегодня. 
Ваша сила не в том, чтобы 
знать все наперед, а в 
способности 
адаптироваться к любым 
изменениям.

Страх перед будущим и 
неопределенностью
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Вы листаете ленту и 
видите идеальные 
картинки чужой жизни: 
успешная карьера, 
счастливые отношения, 
путешествия. На этом 
фоне ваши собственные 
достижения кажутся 
незначительными, а 
жизнь — серой и 
скучной. Погоня за 
недостижимым идеалом 
создает чувство 
неполноценности. Как же 
не попасть в эту 
ловушку?

Осознайте, что вы 
сравниваете свои 
"закулисные" будни с 
чужой "сценой". 
Социальные сети — это 
отфильтрованный и 
отредактированный 
сборник лучших 
моментов. Ваш путь 
уникален и не требует 
сравнения. 
Сосредоточьтесь на 
собственном прогрессе, 
каким бы он ни был.

Сравнение себя с другими 
(особенно в соцсетях)
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Когда даже родственники 
и друзья могут не до 
конца понять и принять 
вашу позицию и 
ситуацию, вы ощущаете, 
что люди, от которых вы 
хотели бы получить 
любовь, поддержку и 
взаимопонимание, на 
самом деле остались в 
стороне и не 
поддерживают вас. Как 
быть в такой ситуцаии 
Как ощущать себя?

В первую очередь важно 
понимать, что ваши 
близкие не всегда будут 
на вашей стороне. Чем 
быстрее вы 
эмоционально 
сепарируетесь, тем более 
насыщенной и 
эмоционально свободной 
будет ваша жизнь.

сталкиватесь с недопонимаем 
со стороны близких людей
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Ваши коллеги по работе 
не хотят слышать вас или 
идти навстречу. Они 
воспринимают вас как 
соперницу и хотят 
вставить вам палки в 
колеса. 



Вдобавок ко всему, 
разного рода 
подшучивания 
становятся для них 
способом 
самоутвердиться за ваш 
счёт. Как поступить, 
чтобы отстоять свои 
границы и не чувствовать 
себя униженной?

Осознайте, что они это 
делают в виду 
собственной 
неуверенности. Это их 
способ получить 
эмоциональный ресурс от 
ваших переживаний.



Не давайте им этот 
ресурс. Когда они увидят, 
что вас это не заботит, 
они отстанут. Если же они 
переходят границы, дайте 
ясно понять, что вы не 
будете с этим мириться.

токсичная атмосфера при 
взаимодействии с коллегами
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Вы получили повышение, 
похвалу или достигли 
цели, но внутри вас сидит 
голос, который шепчет: 
"Это случайность, я этого 
не заслуживаю, скоро все 
поймут, что я 
некомпетентен". Вы 
боитесь разоблачения и 
не можете присвоить 
себе свои же успехи. Вам 
кажется что вот-вот и все 
узнают что на самом деле 
вы “не очень”.

Поймите, что это чувство 
— признак роста. Оно 
возникает, когда вы 
выходите из зоны 
комфорта. Не боритесь с 
ним, а признайте его: "Да, 
я так чувствую, но я все 
равно продолжаю делать 
свое дело". Факты (ваши 
достижения) сильнее 
ваших сомнений.

Синдром самозванца
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В компании или на 
работе вы предпочитаете 
промолчать, даже если не 
согласны, лишь бы не 
вступать в конфликт. Вам 
проще согласиться на 
неудобную просьбу, чем 
сказать "нет", потому что 
боитесь обидеть 
человека или показаться 
"плохим".

Ваше "нет" — это "да" 
вашим собственным 
границам и потребностям. 
Люди, которые ценят вас, 
уважают ваше право на 
собственное мнение и 
отказ. Отстаивая себя, вы 
не разрушаете 
отношения, а делаете их 
более честными.

Боязнь высказать свое мнение 
и отказать
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Каждый день похож на 
предыдущий. Работа, дом, 
рутинные дела — все это 
превратилось в 
бесконечный цикл, из 
которого, кажется, нет 
выхода. Вы чувствуете 
апатию и потерю 
интереса к жизни. Бывает, 
что вы едете в метро или 
общественном 
транспорте, и настроение 
поднимается, но это 
происходит довольно 
редко.

Не нужно ждать 
глобальных перемен, 
чтобы разорвать этот круг. 
Внесите в свою рутину 
одно маленькое, но новое 
действие: пройдитесь 
другим маршрутом, 
приготовьте новое блюдо, 
послушайте непривычную 
музыку. Именно из таких 
мелочей и складывается 
ощущение новизны и 
вкуса к жизни.

Ощущение стагнации и "дня 
сурка"
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Мысли о деньгах, 
кредитах, ипотеке и 
непредвиденных 
расходах вызывают 
постоянное напряжение. 
Вы боитесь потерять 
источник дохода и 
ощущаете себя в 
ловушке финансовых 
обязательств. 
Необходимость 
ежемесячных платежей 
по долгам добавляет 
тревожности в эту и без 
того непростую ситуацию

Ваша ценность как 
личности не равна 
состоянию вашего 
банковского счета. 
Переведите фокус с 
пассивного беспокойства 
на активное 
планирование. Создание 
даже небольшого 
финансового плана и 
контроля над расходами 
возвращает чувство 
управления ситуацией, 
снижая уровень стресса.

Финансовая 
тревога
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"Пора замуж/жениться", 
"Нужно строить карьеру", 
"Когда уже дети?" — 
общество и близкие 
постоянно транслируют 
вам, как "правильно" 
жить. Вы чувствуете 
давление и сомневаетесь, 
а своим ли путем вы 
идете.

"Правильно" — это так, как 
комфортно и ценно для 
вас. Позвольте другим 
иметь их ожидания, но не 
обязаны их оправдывать. 
Ваша жизнь — это ваш 
сценарий. Право решать, 
какие роли в нем играть, 
принадлежит только вам.

Давление социальных 
ожиданий
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Вы хотите начать что-то 
новое (блог, хобби, 
бизнес), но вас 
парализует страх: "А что 
скажут люди? Вдруг у 
меня не получится и 
меня высмеют?". Этот 
страх заставляет вас 
бездействовать. Также вы 
много советуетесь с 
родственниками, и они 
отговаривают вас от 
риска, заставляя 
находиться в зоне 
комфорта все больше.

Поймите, что критика 
неизбежна при любом 
действии. Но 
конструктивная критика 
— это ресурс для роста, а 
осуждение диванных 
экспертов — всего лишь 
шум. Люди, которые сами 
ничего не создают, 
больше всего любят 
критиковать. Не 
позволяйте их страхам 
становиться вашими.

Боязнь критики 
и осуждения
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Вы чувствуете себя 
виноватым, если кто-то из 
близких расстроен, и 
пытаетесь немедленно 
это исправить. Вы берете 
на себя ответственность 
за чужое настроение, 
забывая о собственном 
эмоциональном 
состоянии. Зачастую если 
кто-то расстроен, вы 
начинаете задаваться 
вопросом, а не вы ли 
этого человека могли 
обидеть ненароком.

Вы не можете 
контролировать чувства 
других людей, но вы 
можете управлять своей 
реакцией на них. 
Позвольте людям 
проживать их 
собственные эмоции 
(грусть, гнев, 
разочарование). Ваша 
задача — быть рядом и 
оказать поддержку, если 
попросят, а не быть 
спасателем, жертвуя 
собой.

Чувство ответственности 
за эмоции других
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В любой сфере — будь то 
работа, внешность или 
родительство — вас 
преследует чувство, что 
вы недостаточно хороши. 
Вы постоянно видите 
примеры "идеальных" 
специалистов, мам или 
партнеров и ощущаете 
себя на их фоне блеклой 
копией. Кажется, что надо 
еще много всего сделать, 
чтобы хотя бы 
приблизиться к их 
“уровню”.

Перестаньте гоняться за 
мифическим "идеалом". 
Достаточность — это не 
объективная планка, а 
ваше внутреннее 
разрешение себе быть 
собой. Вы уже 
"дотягиваете" просто по 
факту того, что вы есть, и 
прилагаете усилия. 
Сместите фокус с 
соответствия чужим 
стандартам на признание 
собственной ценности.

Ощущение, что вы "не 
дотягиваете"
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У вас есть важная задача, 
но вы откладываете ее, 
занимаясь чем угодно, 
только не ей. Затем, когда 
сроки поджимают, вы 
корите себя за 
бездействие, лень и 
отсутствие силы воли, 
попадая в замкнутый круг 
стресса. Если вы все же 
успеваете сделать задачу, 
вы не хвалите себя, а 
чувствуете только полное 
эмоциональное 
истощение.

Осознайте, что 
прокрастинация — это не 
лень, а чаще всего страх 
(неудачи, критики, 
большого объема работы). 
Вместо самобичевания, 
разбейте задачу на 
микроскопические, 
нестрашные шаги. 
Сделайте самый первый, 
самый легкий шаг. Это 
снимет паралич и даст 
импульс к движению.

Прокрастинация и 
последующее чувство вины
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Вы видите, как друзья и 
знакомые ходят на 
мероприятия, начинают 
новые проекты, 
путешествуют. Вам 
кажется, что самая 
интересная жизнь 
проходит мимо вас, и вы 
боитесь принять 
"неправильное" решение, 
оставшись в стороне. 
Также вы часто мысленно 
вовзращаетесь в 
прошлое, считая, что вы 
упустили что-то очень 
важное и жалеете об 
этом.

Поймите, что, выбирая 
что-то одно, вы всегда 
отказываетесь от другого. 
Это нормально. Вместо 
страха упущенных 
возможностей 
практикуйте радость 
сознательного выбора 
(JOMO - Joy of Missing 
Out). Наслаждайтесь тем, 
где вы находитесь сейчас, 
ведь вы выбрали это по 
какой-то причине.

Страх упустить возможности 
(FOMO - Fear of Missing Out)
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Ваше настроение и 
самооценка напрямую 
зависят от того, похвалят 
вас или нет. Лайк, доброе 
слово от начальника или 
комплимент делают вас 
счастливым, а их 
отсутствие или критика 
могут выбить из колеи на 
весь день.

Ваша ценность — это 
константа, а чужое 
мнение — переменная. 
Начните сами быть для 
себя источником 
одобрения. Замечайте и 
хвалите себя за 
небольшие шаги и усилия. 
Когда вы сами станете 
своим главным 
союзником, потребность в 
постоянной внешней 
"подпитке" ослабнет.

Зависимость от чужого 
одобрения
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Вы стоите на распутье 
(смена работы, переезд, 
разрыв отношений) и 
боитесь сделать 
неверный шаг. 
Ответственность давит, а 
каждый из вариантов 
кажется рискованным. 
Этот ступор забирает всю 
вашу энергию.

Не существует "идеально 
правильного" решения, 
есть только выбор и его 
последствия. Снизьте 
планку: ваша задача не 
выбрать единственно 
верный путь, а сделать 
наилучший выбор с той 
информацией, что есть 
сейчас. Помните, что 
многие решения можно 
скорректировать в 
будущем.

Необходимость принимать 
важное решение
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Вы можете находиться на 
вечеринке, в офисе или 
даже в кругу семьи, но 
при этом ощущать себя 
глубоко одиноким и 
непонятым. Кажется, что 
между вами и другими 
людьми невидимая стена, 
и никто не видит 
настоящего вас.

Одиночество — это 
сигнал о том, что вам не 
хватает качественной 
связи, а не количества 
людей вокруг. 
Перестаньте ждать, что 
кто-то прорвется через 
вашу "стену". Попробуйте 
сами сделать шаг 
навстречу — поделитесь с 
одним, но доверенным 
человеком, своими 
настоящими мыслями или 
чувствами.

Чувство одиночества 
в толпе
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Вы так стремитесь 
сделать все идеально, что 
либо не можете начать, 
либо бесконечно 
переделываете уже 
сделанное. Вместо 
удовлетворения от 
результата вы получаете 
только истощение и 
разочарование от 
недостижимого идеала.

Примите мантру: 
"Сделанное лучше 
идеального". Позвольте 
вашему результату быть 
"достаточно хорошим". 
Установите себе четкий 
дедлайн, после которого 
вы перестаете вносить 
правки. Ваша цель — 
завершить, а не достичь 
совершенства.

Перфекционизм, который 
мешает закончить дело
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Вы вынуждены делать то, 
что противоречит вашим 
внутренним принципам 
(например, на работе или 
в отношениях). Этот 
внутренний конфликт 
рождает постоянное 
напряжение, отвращение 
к себе и ситуации.

Этот дискомфорт — 
компас, указывающий, что 
вы сбились со своего 
пути. Это не повод для 
самобичевания, а призыв 
к действию. Спросите 
себя: "Что я могу 
изменить, даже самое 
малое, чтобы ситуация 
больше соответствовала 
моим ценностям?" Иногда 
даже небольшая 
корректировка может 
вернуть внутреннюю 
гармонию.

Когда ваши ценности вступают 
в конфликт с реальностью
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Вы снова и снова 
прокручиваете в голове 
старые обиды, 
несправедливые слова 
или поступки других 
людей. Эти 
воспоминания отравляют 
ваше настоящее и не 
дают двигаться дальше, 
забирая эмоциональные 
силы.

Прощение — это не 
подарок обидчику, а 
освобождение для себя. 
Вы прощаете не для того, 
чтобы оправдать другого, 
а для того, чтобы 
перестать тащить на себе 
этот груз. Отпуская обиду, 
вы возвращаете себе 
энергию, которую тратили 
на переживание 
прошлого.

Обида на прошлое, которая 
не отпускает
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Вы чувствуете 
хроническую усталость, 
цинизм по отношению к 
работе и жизни, а также 
ощущение собственной 
неэффективности. То, что 
раньше приносило 
радость, теперь вызывает 
только раздражение. У 
вас просто нет сил.

Выгорание — это не 
признак слабости, а 
сигнал, что ваши ресурсы 
исчерпаны. Перестаньте 
требовать от себя 
большего. Ваш главный 
приоритет сейчас — 
восстановление. Дайте 
себе право на отдых без 
чувства вины. Не 
"заряжайте" телефон, 
который уже сгорел, — 
"отнесите его в ремонт".

Эмоциональное выгорание
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Вы смотрите на свою 
жизнь и понимаете, что 
давно нет никакого 
движения вперед. Работа, 
отношения, быт — все 
стабильно, но эта 
стабильность ощущается 
как болото. Возникает 
ощущение, что вы так и 
останетесь в этой точке 
навсегда. Переживание, 
что ваша реальность не 
изменится и вы не 
добьетесь того, о чем 
мечтали когда-то.

“Застревание" — это плато 
перед новым подъемом. 
Это не тупик, а 
необходимая передышка, 
чтобы набраться сил. 
Используйте это время не 
для паники, а для 
ревизии: "А куда я на 
самом деле хочу 
двигаться дальше?" 
Иногда нужно 
остановиться, чтобы 
понять, что пора менять 
маршрут.

Ощущение, что вы "застряли" 
в жизни
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Вы принимаете 
жизненные решения 
(о карьере, месте 
жительства, партнере) не 
исходя из своих желаний, 
а чтобы оправдать 
ожидания семьи или 
"вернуть долг" родителям 
за их заботу. Это рождает 
внутренний протест и 
ощущение несвободы. 
Зачастую без помощи 
психолога сложно 
освободиться от этого 
чувства долга.

Ваша главная 
благодарность родителям 
— это ваша собственная, 
счастливая жизнь, а не 
жизнь по их сценарию. 
Сепарация — это не 
предательство, а 
здоровый этап 
взросления. Позвольте 
себе строить свою жизнь, 
сохраняя при этом 
любовь и уважение к 
близким.

Чувство долга перед 
родителями или семьей
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Любое действие 
партнера (задержались на 
работе, получили 
сообщение) вызывает у 
вас тревогу и 
подозрения. Вы 
постоянно ищете 
подтверждения своей 
значимости и боитесь 
быть оставленным, что 
отравляет и вас, и ваши 
отношения. Часто вы 
можете испытывать 
чувство вины перед 
партнером, или, наоборот, 
подозрения.

Ревность почти никогда не 
связана с поведением 
другого человека, она 
говорит о вашей 
собственной глубинной 
неуверенности. 
Перестаньте искать угрозу 
извне и загляните внутрь. 
Работайте над 
собственной 
самооценкой. Чем более 
ценным вы себя 
ощущаете, тем меньше 
вам нужно внешних 
подтверждений любви.

Ревность и неуверенность 
в отношениях
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Продавец в магазине, 
кондуктор в автобусе или 
незнакомец на улице 
выливают на вас порцию 
негатива. Этот короткий, 
но токсичный контакт 
может испортить 
настроение на весь день, 
заставляя чувствовать 
себя униженным и 
беззащитным. Вам 
сложно коммуницировать 
с окружающим миром и 
иногда кажется, что все 
хотят вас обидеть.

Поймите, что чужая 
грубость — это их "мусор", 
который они пытаются 
отдать вам. Ваше право — 
не принимать его. Не 
вступайте в диалог и не 
переваривайте это в себе. 
Представьте, что на вас 
стоит невидимый щит. Их 
негатив — их проблема, 
не делайте ее своей.

Столкновение с грубостью 
и хамством в быту
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Человек, которому вы 
доверяли, поступает не 
так, как вы ожидали: 
предает, обманывает, 
проявляет равнодушие. 
Ваш мир рушится, потому 
что опора, которую вы в 
нем видели, оказалась 
ненадежной.

Люди не идеальны. 
Разочарование — это 
боль от крушения ваших 
собственных ожиданий, а 
не только от поступка 
другого. Позвольте себе 
прожить эту боль, но не 
позволяйте ей сделать вас 
циником. Это опыт, 
который учит вас лучше 
разбираться в людях и, 
что важнее, больше 
полагаться на себя.

Разочарование в близком 
человеке или друге
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Вы с энтузиазмом взялись 
за дело, но спустя время 
запал пропал. Цель, 
которая казалась такой 
важной, больше не 
вдохновляет, а 
продолжение пути 
требует огромных 
волевых усилий. А у вас 
нет этой силы воли, 
потому что итак устали 
на работе, дома и в круге 
бесконечных дел и суеты.

Мотивация — это не 
постоянный огонь, а 
искра, которую нужно 
поддерживать. Она всегда 
угасает после старта. В 
этот момент на смену ей 
должна прийти 
дисциплина. Напомните 
себе, зачем вы начали 
этот путь. Вернитесь к 
своим первоначальным 
ценностям, стоящим за 
этой целью.

Потеря мотивации на полпути 
к цели
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Необходимость 
выступить с 
презентацией, сказать 
тост или просто 
оказаться в центре 
внимания вызывает у вас 
панику. Сердце колотится, 
мысли путаются, а 
главный страх — 
выглядеть глупо и быть 
осужденным.

Сместите фокус с себя на 
то, что вы хотите донести. 
Вы не на экзамене, где 
оценивают вас, а вы — 
человек, который делится 
ценной информацией или 
идеей. Люди больше 
сосредоточены на пользе, 
которую они могут 
получить, а не на оценке 
вашего дрожащего 
голоса.

Страх ПУБЛИЧНЫХ ВЫСТУПЛЕНИЙ/
нахождения в центре внимания
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Вы полностью посвятили 
себя заботе о ребенке, 
больном родственнике 
или партнере. Вы отдаете 
всего себя без остатка и в 
какой-то момент 
понимаете, что у вас не 
осталось сил, радости и 
даже самой себя. Вам 
кажется что кроме вас 
никто больше не 
способен помочь, и 
зачастую это ловушка.

Вы не сможете налить из 
пустого кувшина. Забота о 
себе — это не эгоизм, а 
необходимое условие, 
чтобы иметь возможность 
заботиться о других. 
Найдите даже 15 минут в 
день только для себя. Это 
не роскошь, а ваше 
топливо.

Физическое или эмоциональное 
истощение от ухода за другими
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Вы находитесь в группе 
людей, где все шутят, 
общаются, и кажется, что 
они "на одной волне", а 
вы чувствуете себя 
чужим, не понимаете их 
юмора и не знаете, что 
сказать.

Не нужно ломать себя, 
чтобы вписаться. 
Возможно, это просто "не 
ваши" люди, и это 
абсолютно нормально. 
Вместо того чтобы 
пытаться понравиться 
всем, ищите тех, с кем вам 
не нужно притворяться. 
Качественное общение с 
одним-двумя "своими" 
людьми ценнее 
поверхностных контактов 
с десятками "чужих".

Чувство, что вы "не в своей 
тарелке" в компании
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Вас преследуют мысли "а 
что, если бы я тогда 
поступил иначе?". Вы 
вините себя за прошлые 
ошибки в карьере, 
отношениях или 
финансах, упуская из 
виду настоящее.

Вы приняли лучшее 
решение из возможных 
на тот момент, с тем 
уровнем знаний и опыта, 
который у вас был. 
Прошлое нельзя изменить, 
но можно изменить свое 
отношение к нему. 
Воспринимайте ошибки 
не как повод для 
сожаления, а как оплату 
за бесценный опыт, 
который у вас есть сейчас.

Сожаление о принятых 
в прошлом решениях
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Вы понимаете, что деньги 
"утекают сквозь пальцы", 
но попытки вести бюджет 
вызывают стресс и 
ощущение ограничений. 
Финансовый хаос 
создает постоянную 
фоновую тревогу.

Управление финансами — 
это не про ограничения, а 
про обретение свободы и 
контроля. Начните с 
малого: отслеживайте 
расходы всего одну 
неделю, не пытаясь 
ничего менять. Сам факт 
наблюдения уже внесет 
ясность и покажет, где 
находятся ваши "черные 
дыры". Это первый шаг к 
возвращению контроля.

Сложность в управлении 
своими финансами
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Для вас попросить о 
помощи — значит 
расписаться в 
собственной слабости и 
некомпетентности. Вы 
предпочитаете тянуть все 
на себе до полного 
изнеможения, лишь бы не 
показывать свою 
уязвимость.

Умение просить о 
помощи — это признак не 
слабости, а силы и 
адекватной оценки своих 
ресурсов. Люди, как 
правило, рады помогать, 
это позволяет им 
почувствовать свою 
значимость. Позволяя 
другим помочь вам, вы 
укрепляете связи, а не 
теряете лицо.

Необходимость просить 
о помощи
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Вы долго мечтали о чем-
то (отпуск, новая работа, 
переезд), но когда 
получили это, не 
почувствовали 
ожидаемой радости. На 
смену предвкушению 
приходит разочарование 
и пустота.

Счастье — не в 
достижении конечной 
точки, а в самом процессе 
пути. Часто наши 
фантазии об идеальном 
будущем гораздо ярче 
реальности. Цените то, 
что есть на самом деле, со 
всеми нюансами, а не 
скорбите по идеальной 
картинке из головы. 
Настоящая жизнь всегда 
сложнее и интереснее 
фантазии.

Когда реальность не совпадает 
с ожиданиями
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Вы замечаете, что друзья, 
коллеги или 
родственники 
обращаются к вам только 
тогда, когда им что-то 
нужно. Вы чувствуете 
себя не ценным 
человеком, а удобной 
функцией.

Люди будут относиться к 
вам так, как вы им 
позволяете. Если вы 
всегда безотказны, они 
привыкают к этому. 
Начните выставлять 
границы. Ваше время и 
энергия — ценные 
ресурсы. Инвестируйте их 
в тех, кто ценит вас, а не 
только вашу полезность.

Чувство, что вас 
используют
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Вы замечаете новые 
морщины, седину или 
изменения в теле, и это 
вызывает у вас страх и 
неприятие. Вам кажется, 
что вы теряете свою 
привлекательность и 
ценность вместе с 
молодостью.

Ваша ценность не в 
гладкости кожи, а в 
накопленной мудрости, 
опыте, глубине личности. 
Каждая морщинка — это 
карта вашей уникальной 
жизни. Боритесь не со 
старением, а с эйджизмом 
в собственной голове. 
Принимая свой возраст, 
вы обретаете 
достоинство и свободу 
быть собой на любом 
этапе жизни.

Страх старения и 
изменений во внешности
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ПРИХОДИ НА практическУЮ 
встречУ, ЧТОБЫ УЗНАТЬ, 

каким образом внедрить 
пространство спокойствия 

в СВОЮ жизнь

встреча длится около 30-40 мин

ЗАПИСАТЬСЯ

https://t.me/designsmirnov

