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Тревожность, загнанные внутрь комплексы, подавляемые 
страхи ― всё это мешает нам жить полноценно, быть успешными 
на работе и в личной жизни. Избавиться от них помогут простые 
инструменты и упражнения, разработанные Кэролайн Форен, 
специалистом в сфере коммуникаций. В примерах из книги многие 
узнают себя: тут и боязнь публичных выступлений, и чрезмер-
ный перфекционизм, и синдром самозванца и многие другие 
проблемы современного человека. Основываясь на собственном 
опыте и результатах современных исследований в областях физио-
логии, социологии и когнитивной психологии, Кэролайн Форен 
объясняет, как именно справиться с той или иной проблемой. 
Ее книга помогла тысячам людей во всем мире побороть неуверен-
ность, поверить в себя и полноценно реализоваться без оглядки 
на чужое мнение.
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Все права защищены. Никакая часть этой книги не 
может быть воспроизведена в какой бы то ни было 
форме и какими бы то ни было средствами, включая 
размещение в сети интернет и в корпоративных сетях, 
а также запись в память ЭВМ для частного или публич-
ного использования, без письменного разрешения 
владельца авторских прав. По вопросу организации 
доступа к электронной библиотеке издательства об-
ращайтесь по адресу mylib@alpina.ru.
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