
Я достойна любви и уважения,
просто потому что я есть.
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Мои ошибки — это часть моего
пути, они делают меня сильнее.
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Я разрешаю себе быть собой,
даже если это не всегда

удобно другим.
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Я заслуживаю заботы и
внимания, в том числе от себя.
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Я уникален, и в этом моя сила.
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Каждый день я делаю всё, что
могу, и этого достаточно.
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Моё мнение и чувства важны, я
имею право их выражать.
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Я люблю и принимаю себя,
даже если у меня есть

недостатки.
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Я ценю своё тело и благодарю
его за всё, что оно делает для

меня.
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Я признаю свои страхи, но они
не определяют мою ценность.
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