
 

СЕКТОР – СТЕРЕОТИП 
«КРАСОТА ДЛЯ ДРУГИХ, НЕ ДЛЯ МЕНЯ» 

 ----------------------------------------- 

Суть:​
Скромность, самоуничижение, отказ от 
права быть красивой — как будто это что-то  

Цель:​
Вернуть себе право на эстетическое 
удовольствие, выразительность, внимание к 
себе. 

Вопросы: 

●​ Чей голос звучит во мне, когда я 
говорю «мне не нужно быть 
красивой»? 

-------------------------------------------------------- 

●​ Как я могу заботиться о своей 
красоте — для себя? 

------------------------------------------------------- 

Аффирмация: 

«Я принимаю свою красоту как 
естественную часть себя. 

Моя ценность не зависит от чужого 
взгляда — я достойна быть красивой 
просто так.» 

 

 

 

 

 

 

Практики: 

1. Зеркало как союзник 

Что делать: В течение недели подходи к 
зеркалу не для критики, а для признания. 
Смотри в глаза и произноси вслух: 

«Я достойна видеть себя красивой. Я — 
часть этой красоты». 

Зачем: Переобучаешь внутренний взгляд. 
Формируешь контакт с образом, в котором 
ты — центр, а не объект оценки. 

2. Элемент роскоши только для себя 

Что делать: Выбери один предмет — 
аксессуар, аромат, бельё, ткань — который 
кажется тебе «слишком красивым» или 
«излишним». Носи его тайно, только для 
себя. 

Зачем: Учишься быть красивой не для 
кого-то, а ради себя. Это возвращает 
ощущение личной ценности. 

3. Фотосессия без фильтров 

Что делать: Устрой себе фотосессию без 
макияжа или в домашней обстановке. Не 
для соцсетей, а для архива. Посмотри на 
себя как на целостный образ, а не на 
«недостатки». 

Зачем: Снижается тревога от 
«несовершенства», приходит принятие. 
Красота становится частью обыденности, а 
не наградой за соответствие. 

 

 

 

 

 

 

 



Стилистическая капсула: 

«Моя красота — моё право» 

Цвет: Тёплые и мягкие оттенки, которые 
дарят ощущение уюта и заботы — 
персиковый, кремовый, нежно-розовый, 
теплый беж, светлый карамельный. 
Дополнительно — акценты на благородном 
золоте и светлом коралле для лёгкой 
роскоши. 

Ткани: Мягкий кашемир, шелк, шифон, 
бархат с деликатным блеском, трикотаж с 
эффектом «второй кожи». Материалы, 
которые приятно носить и которые 
помогают раскрыть естественную красоту. 

Образы: Свободное платье из шифона с 
плавным силуэтом 

●​ Кардиган или накидка из кашемира 
на лёгкой блузе 

●​ Брюки со светлой фактурой и мягким 
драпированием 

●​ Минималистичные украшения из 
золота или перламутра 

●​ Лёгкий макияж с акцентом на 
естественный блеск кожи 

Задача: Разрешить себе ощущать и 
выражать свою красоту как внутреннюю 
заботу и уважение к себе, а не как 
выполнение внешних ожиданий. Создать 
стиль, который поддерживает комфорт и 
уверенность, мягко подчеркивая 
индивидуальность. 

 


